TRZNICA IDEJ ZA IZOBRAzEVALCE, TRENERIJE IN
COACHE, februar 2016

Pozdravljeni v februarju!

Zdi se, da februar napoveduje zacetke in nas povezuje s tradicijo starih verovanj, rdecih niti,
ki se vlecejo skozi generacije in nas hkrati povezujejo z novim - z novo pomladjo, s svezimi
pogledi na znane redi in s presenecenji vseh vrst, ki jih obljublja.

V slovenskem ljudskem izrocilu ima pomen takih zacetkov tudi Valentin, februarski dan, ki v
zahodnem svetu pomeni komercialen praznik ljubezni, ki je postal priloZznost za cvetli¢arje in
prodajalce vseh vrst. Kot da je ljubezen potrebno oznacdevati s potrosniskimi simboli,
namesto da bi jo negovali vsak dan posebe;.

Morda smo tukaj Slovenci s svojo tradicijo modrejsi. “Valentin ima klju¢ do korenin,” pravi
star slovenski pregovor. Kaj pa so nase osebne (in nacionalne) korenine?

V mnozici informacij, sporocil in zunanjih drazljajev je dovolj moZnosti, da se nekje na poti
izgubis in pozabis, kdo si. Potem je treba v tiSino in druzbo ljudi, ki te spet spomnijo.

Spomnijo, kdo si in kaj vse si lahko. Spomnijo te, kaj vse bi lahko bil ali naredil Ze danes, ¢e
se ne bi bal ali ¢e te ne bi skrbelo, kako se bo izSlo ali da ti bo spodletelo.

V trenutkih takih pomislekov je univerzalno zdravilo radost, vse tisto, ob ¢emer ti zaigra srce.
Torej: Kaj bi lahko naredili, da bi bilo (vase, nase) Zivljenje radostno, ne glede na razmere?
Sta mogoca radost in strah/dvom hkrati? Kaj dobimo?

Navadno odli¢no idejo, resitev, kajne.




Ko v Zivljenju zaidem v podobne situacije, vedno znova gledam v preteklost, v svoje vire in v
Cas, ko sem se lahko zanesla nase (in na podporo dragocenih ljudi). V teh obdobjih opazam
dolocene stalnice.

Ljudje, moji mentorji, ucitelji, knjige in udeleZzenci mojih izobrazevanj, ki so elegantno
dosegali spremembe — vse to so dragoceni viri moje energije. Vidni so v stotinah knjig v moji
knjiznici in v mnogih ljudeh, ki se ¢ez leta vracajo, da bi se spet vrnili k nekdanjemu viru
znanja in spoznanj.

Tudi narava je vir neskonénega zdravja, povezanosti z vsem in — lepote.

Pa potovanja, kjer je mogoce vse omenjeno uZivati na nov nacin, gledati nove in znane
pokrajine in ljudi ter sebe v njih videti z novimi o¢mi.

Pred leti sem prebrala zanimivo, prakti¢no knjigo o coachingu in ker vedno pogledam,
kakSna osebnost je avtor, me je ob knjigi To je moj coaching kar malo presenetila nemska
avtorica Sabine Asgodom, tako s svojo biografijo kot s podobo, z nastopi in delom.

Gospa, ki niti po videzu niti po preteklosti ni tip “Zenske s tipi¢no kariero, ki se vzpenja”,
temvec oseba z zanimivimi postajami v pestri karieri, ki jo je pripeljala do ene od 100
najvplivenjsih Zensk v nemskem poslovnem svetu.

Njeni nadvse zanimivi posnetki nastopov, coachingov in nazadnje tudi pozornost, ki sem jo
kot narocnica njenih knjig in izdelkov dobila lani — namrec njen Dnevnik sre¢e — so nenehno
spodbujali mojo Zeljo, da se udelezim enega od njenih nastopov, delavnic ali coachingov.

V januarju se je konéno zgodilo. Vabilo nemske in avstrijske zveze trenerjev in coachev GSA
je prislo v pravem c¢asu in s pravo ceno.

Eno od februarskih sred sem tako sedela na vlaku za Salzburg in si tako privoscila razen
zanimive delavnice tudi ogled mesta, mimo katerega sem se vedno samo vozila. Skratka, dan
kot narocen zame.

Pred vecerno delavnico v hotelu sredi mesta sem si privoscila dolg sprehod v staro mestno
jedro, kjer sem si ogledala nekaj kulturnih biserov: ¢udovit mestni park Mirabell, ki tudi sredi
zime ponazarja red in strukturo stare Evrope, pa sprehod ob reki ..... in skozi ulice starega
mesta z Mozartovo rojstno hiso. V Mozartovo rojstno hiso se le s tezavo prebijes do vhoda,
saj ulico zaseda mnozica japonskih truristov, ki Skljocajo s svojimi fotoaparati.




Grad na hribu sem pustila za kak jasen poletni dan, ne pa tipi¢nega avstrijskega jabol¢nega
“Strudla”, saj so bili znani salzburski Zli¢niki v tako velikih porcijah, da so bolj primerni za kak
skupinski obrok. Pa seveda obvezne “Mozartkugeln”, ¢okoladna specialiteta za domov.
Mesto, ki je prava prestolnica odli¢nih kulturnih prireditev, predvsem koncertov, postaja —
kot mnoga druga zahodnoevropska mesta - prava medkulturna mesanica. Na ulicah je
opaziti mnozice temnopoltih priseljencev, pred najbolj prestiznimi trgovinami Prada, Rolex
in MontBlanc v centru pa — kot v posmeh evropski civilizaciji - brezdomci, presenetljivo,
vec¢inoma domacini, prosijo za svoj kovanec. Vse se spreminja — tudi tukaj - in kapitalizem
odlaga svoje otroke na najbolj nepri¢akovana mesta.

———

Vecer v hotelski predavalnici v srediS¢u mesta je bil prijeten. Avtsrijski in nemski kolegi so
me prijazno predstavili avtorici, ki je prisla v Salzburg s povsem novo temo, ki napoveduje
tudi izid njene nove knjige ob koncu februarja. Naslov? Tvoje hrepenenje te bo vodilo.
Sabine Asgodom je v vec kot 1200 coachingih pomagala ljudem razviti njihove lastne resitve
(njeni coachingi trajajo ve¢inoma le 2 uri). Razvila je svoj osebni, “v resitev usmerjeni, hitri
coaching LOKC”. IzobraZuje tudi coache in je avtorica 34 knjig o nastopanju in coachingu.
Ob prihodu je prijazno sprejela udelezence, nato pa smo prisluhnili njeni zanimivi 3-urni
delavnici.

V njej smo skozi zanimive osebne izkuSnje avtorice in njenega dela s klienti v coachingu
spoznali nekaj odtenkov tega, kako prisluhniti svojemu notranjemu hrepenenju, sanjam in
jim slediti.

Pri tem smo ugotovili, da so poti do njih najveckrat zavite in presenetljive. V¢€asih nas do njih
popelje nepricakovan neugoden dogodek, kot. npr. brezposelnost, drugi¢ spet pozitiven,
kot npr. narocilo zalozbe ali insStitucije, kar nas potisne naprej, ¢eprav ne vemo natancno,
kaksna je pot, po kateri bomo hodili.

Vcasih moramo znati pocakati na pravi ¢as, ko v nekem trenutku pride tisti ob¢utek:

“V ponedeljek pa grem/zaénem!”

Pri tem je pomembno, da smo socutni do sebe, tudi v tem, da si odpustimo, ¢e necesa nismo
uspeli uresniciti.

Velike sanje lahko dosezemo po malih kosckih. Navadno nas sredi noci ne zbudi glas, ki
zakrici: “Vstani in sedi k ra¢unalniku, tvoje poslanstvo je pisanje!” Sele ko za¢nemo pisati, se
zacne razkrivati tisto, kar nosimo v sebi in kar lahko prispevamo.




Na coachingih vidimo, kako imamo ljudje Ze vse vire v sebi in pogosto je potrebno odpreti le
Se majhna vrata do nasih skritih zakladov.

Potem je govorila o moci vizije in o tem, kako pomembni so pri tem drugi ljudje — tako v
pozitivnem kot v negativnem pogledu. “Zato ne razsipajte svojih sanj kjerkoli,” je Se rekla.
Ljudje, ki nekaj spremenijo, so privlacni za druge, zato dokazi, da vzdrzis, kar je potrebno za
spremembo. Pri tem potrebujemo vsaj eno osebo, ki verjame v nas. Ce nismo dobili podpore
doma ali ta hip ni na voljo dobrega prijatelja, pomaga coach. Sem lahko ta “drugi”, coach, za
nekoga jaz?

O nasem zivljenju moéno odlo¢a mnenje o samem sebi in to je bolj pomembno od pridnosti
in inteligence. Da svojo vrednost lahko Zivimo, potrebujemo druge ljudi. Sele v odnosih
prepoznavamo sebe.

Spregovorila je tudi o nakljucjih, ki so pomemben del uspesnosti.

Zivljenje je niz nakljugij, €e jih le vidimo in izkoristimo. Zato je nasa naloga, da nakljuéja
oplemenitimo s pogumom in jih spremenimo v priloZnosti.

A znamo nakljucja spreminjati v priloZnosti?

Verjamemo tudi, da bomo neskoncno srec¢ni, ko bomo sanje uresnicili. Toda takrat se pravo
delo 3ele zacne.

Se je ze kdo porocil in ima zdaj vec dela kot prej, ko je bil samski? Podobnih primerov je
seveda Se veliko, da o vrtickih, narascaju, in marsicem, kar je treba negovati, ne govorimo.
Vcasih je treba kaj enostavno poskusiti, da si pri 80-ih letih ne bomo ocitali, da nismo.
Nekatere sanje nas ne ljubijo. Kaj pa zdaj? Takrat se preprosto zahvalimo sebi, ker smo
poskusili in podarimo platno in ¢opice nekomu drugemu, ki mu slikanje gre bolje od rok,
sami pa poskusimo s klavirjem ali kuhanjem marmelade.

Ob nizu vaj smo mnogi spet izostrili sliko svojih sanj in odgovor na vprasanje “Kako ho¢em
Ziveti od zdaj naprej?” se nam je precej pojasnil.

Tudi konec delavnice je bil tak, da ga vzames s seboj.

“Ni policajev za sanje,” je povzela Sabine, “vi kot coach pa ste tisti, ki ima licenco za sanje”.
Ne moremo spreminjati drugih ljudi, lahko pa smo Clovek za druge ljudi.

Nada Mulej
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CUSTVENA INTELIGENCA IN TIMSKO DELO

“Potrebuje vse podrobnosti, preden zaénemo in to nas ovira.” ali

“Deluje, Se preden se dogovorimo o nacrtu, zato naredimo veliko napak.”

Zveni znano? To sta le dva tipi¢na stavka, ki ju ljudje navajajo kot razlog, da delajo raje sami
kot v timu.

Delo v ucinkovitem timu lahko spodbudi posameznika. V timu ljudje prej dobijo povratno
informacijo, se bolje ucijo in so bolj motivirani.

Vaja za timsko delo:

V prostoru si zamislite 4 strani neba: sever, jug, vzhod in zahod in jih oznacite v prostoru.
UdeleZence razdelite na 4 skupine. Vsaka dobi dovolj papirja in pisala.

Vsaka stran neba predstavlja razliéne dejavnosti:

Sever: akcija, gremo! Deluj in poskusi stvari.

Vzhod: Predvidevanje, velika slika in moznosti, preden delujes

Jug: empatija, Zelja poznati ¢ustva vsakogar, preden delujemo in njegovo soglasje
Zahod: pozornost na podrobnosti, prej dolo¢imo kdo, kaj, kdaj, kje in zakaj, preden
delujemo.

Cas: 30 minut

Prosimo, naj vsak izbere kot, ki ga najbolje opisuje glede na to, kako dela z drugimi v timu.
Nato se vsak fizi€no postavi tja, kamor spada in tam ostane. Ko se je vsak odlocil, prosimo
udeleZence, da opazujejo, kje je kdo obstal. Morda ob tem dobijo kakSen zanimiv uvid.
Nato izberemo nekaj posameznikov za naslednje vloge:

opazovalec in zapisovalec — zapiSe odgovore skupine

merilec €asa — ohranja ¢lane pri nalogi in pazi na ¢as

predstavnik skupine — poroca ko je ¢as za to.

Vsaka skupina ima na koncu 5-8 minut ¢asa, da odgovori na vprasanja:



1. Kaj so krepke tocke vasega stila?

2. Kaj so vase omejitve?

3. Kateri slog delovanja se vam zdi najbolj naporen?

4. Kaj potrebujejo ¢lani, ki majo druge stile delovanja v timu?
Kaj bi morali drugi vedeti o vas, da bi laZje sodelovali?

5. Ena stvar, ki jo cenite pri drugih stilih delovanja.

Ne bodite presenecnei, e boste slisali npr.:

Sever — je nestrpen do zahoda, ker potrebuje detajle.

Jug — ¢lani hoéejo osebne povezave in so neprijetni, ¢e Custvene potrebe ¢lanov niso
zadovoljene.

Vzhod - ¢lani se dolgocasijo, ¢e se zahod izgublja v podrobnostih.

Ob koncu si vsaj 2 minuti delijo izkusnje.

Navadno so glavne ugotovitve:

- Povecano zavedanje vodi k empatiji do drugih.

- Vsaka stran ima prednosti in omejitve.

- Razli¢nost ustvarja boljsi tim.

To aktivnost lahko uporabimo pred timsko nalogo. Je odli¢na priprava na delo.
Tudi ¢e je tim Ze zacel delovati, lahko vaja spodbudi refleksijo in spremembo smeri.
Ce je tim dokon¢al delo, to pomaga ¢lanom za morebitne popravke.

Custvena inteligenca v timu tako izrazito krepi ¢lane tima za nove uspehe.



PROCES IN VSEBINA V COACHINGU

Ce neizkuseni opazovalec opazuje uro coachinga, bo verjetno opazil le to, kar se povrsinsko
dogaja med coachem in klientom - kar je izgovorjeno in ocitno narejeno. A je to le povrsje
coachinga.

Telesna drza, ton glasu in nebesedna komunikacija so pomembni nosilci procesnih
informacij, saj ustvarjajo odnos. Pomemben je ton glasu.

A glas coacha zveni samozavestno, toplo, optimisti¢no in odlo¢no? Ce nima naravnih
danosti, bo za to potreboval nekaj vec vaje, da bo lahko dober coach za druge.

Coach je zZivi primer in ponudba za odnos.

Vse, kar se coach pogovarja s klientom, kar izgovori (ali zamol¢i), je odvisno od tega, ali je
sposoben tudi nebesedno ponuditi zaupen, stabilen, varen odnos.

Za coacha je koristno vedenje, da intervencije ne potekajo le na vsebinski ravni, temvec da
se problem oz. tema in cilj materializirajo tudi v odnosu med coachem in klientom.

Ce klient npr. govori o svoji nepotrpezljivosti in njenih vplivih na sodelavce, bo verjetno tudi
do coacha precej nestrpen, ker le-ta ne pomaga “dovolj hitro”.

Take teme zahtevajo od coacha precej izkusenj. Potrebno je zaznavanje ocitnih in
“prikritih” procesnih informacij. To vzporedno opazovanje procesa in vsebine je za
novopecene coache precej izzivalno. Navadno se ob opazovanju procesa izgubijo pri
vsebinskih temah (zgubijo rdeco nit pogovora) ali pa narobe — se popolnoma “zapletejo” v
“zgodbo”, ki jo pripoveduje klient.

Pomaga opazovanje izkuSenega coacha ali delo z videoanalizo coachinga.

Uporaba zaznavnih poloZajev omogoc¢a nadzor nad procesom in prepoznavanje vzorcev
prenosa.

Coach naj bi se zavedal svojega telesa tu in zdaj (asociirano v 1. osebo), vzporedno s tem pa
naj bi se empaticno vzivljal v kozo klienta (asociiran v drugega). Imel naj bi tudi Sirsi pogled
na proces, t.j. na odnos med coachem in klientom (meta polozaj).

Za vajo take paralelne zavesti je koristno, da vedno znova spreminjamo zaznavne poloZaje
in se po moznosti ne “prilepimo” na vsebino.

Spremembe v coachingu se ne zgodijo kar same od sebe. Besedna pripravljenost, da bi nekaj
spremenili in nekaj idej v pogovoru Se ni dovolj za resni¢ne spremembe.

Novo ucenje je mogoce le, ¢e je “Custveno relevatno”. Je predpogoj za vsako delo s
spremembami.

Poslovni coachingi so pogosto “Custveno podhranjeni”. V njih je poseben izziv Custvena
vpletenost klienta. Zakaj?



Ce ho¢emo skuhati dobro kurjo juho, vemo (kognitivno znanje), da potrebujemo zelenjavo,
vodo in kokos. A bistveno pri juhi je kuhanje (Custva), sicer ne bo nic iz sestavin.

Ko se klient in coach prepustita delu s Custvi in (si) jih dovolita (ranljivost, zmeda, Zalost,
uzitek, jeza, evforija, veselje ...) to omogoca klientu (spet) pristen stik s seboj in poglobljeno
izkusnjo svoje osebnosti. Analiticno-verbalna izmenjava pri tem ne pomaga veliko.

Taka okrepitev stika v coachingu ima opraviti s tem, da je coach sposoben vzdrzati takSno
intenzivnost, vzdrzati tudi Custveno prizadetost klienta. Tukaj lahko to “zagonsko
temperaturo” krepimo s ¢akanjem, kimanjem, opazovanjem in molkom. Gre za to,da
procesa ne prekinemo zato, ke rbi “morali biti ucinkoviti in nekja rec¢i.” Tri minute molka in
Cakanja je lahko fatnasti¢na intervencija. S “¢akanjem in molkom” imajo tezave predvsem
coachi, ki so negotovi, pod storilnostnim pritiskom in zato mislijo, da morajo premor takoj
zapolniti z novo intervencijo. Potrpezljivost in varna prisotnost v stiku (status) sta odliki
dobrega coacha. V Custveno intenzivnih trenutkih klienti nezavedno testirajo svojega
coacha, ne da bi ta to opazil. Celo ¢e klient tezko diha ali dobi vlazne o¢i, zelo dobro opazi,
kako coach na to reagira, ali to vzdrzi, je sproscen in ostaja v stiku z njim.

Predstava o tem, da lahko klient ali klientka izbruhne v jok, je no¢na mora vsakega
neizkusenega klienta.

A brez strahu! Nihce ne joce, krici ali mol¢i vec kot 15 minut. Zato ni razloga za paniko
coacha. Ni potrebno vnaprej pripraviti rob¢kov, lahko pa so nekje na dosegljivem mestu, za
vsak primer. Ostanite mirni, sedite in ¢akajte.

Lahko se odlodite, da opiSete dogajanje ( “Vidim, da se vas je to dotaknilo. “

“Kako se pocutite, ko ste zajokali ob tem?” Taka vprasanja merijo na vire modi pri klientu.
Lahko jih okrepijo, pojasnijo ali pa zahtevajo Se dodatno spremembo. (Jezen sem nase, ker
tega ne obvladam sam. Sram me je, da tega ne morem).

Za nekoga, ki nikoli ne joCe, je lahko jok odli¢en vir moci. Ostanite mirni in ohranjajte
custveno povezavo, ko izzarevate sprejemanje, socCutje in spokojnost. Tudi ¢e vas je nekaj
tako pretreslo, da bi skoraj zajokali s klientom, tega ne naredite.

To je namrec jasna povratna informacija.

A tudi potlaenje lastnih ocitnih ¢ustvenih tem lahko povzocdi zmedo.

Custva so Zivljenje. Coachingi so po pravilu namenjeni izmenjavi misli in navadno bolj
povrsinski. A informacije telesa je potrebno vedno jasno prepoznati in upostevati.

Klient naj bi dobil pogosto priloZznost svoje namere, cilje, pomisleke in ideje “telesno”
preveriti.

Zato ga coach z doloéenimi vprasanji vedno znova vodi v zavedanje notranjosti, v notranjo
pozornost in k lastnemu telesu.

Posebno v poslovnih okolis¢inah je povezava z informacijami telesa pogosto moc¢no
prekinjena. Ze sama ponovna vzpostavitev ponovnega stika s seboj je za klienta dragocen
cilj, zaradi katerega je vredno priti na coaching.

Bistvena tema coachinga je za-upanje.

Vecina ljudi precenjuje, kaj je mogoce doseci v enem letu in podcenujejo tisto, kar lahko
spremenijo v enem samem trenutku. Vcasih se spremenimo tudi hitreje, kot sami
opazimo ali smo pricakovali.

Saj poznate misel Marka Twaina: “Ko sem bil star 14 let, je bil moj oce tako neveden, da
sem komaj lahko prenasal starega moskega ob sebi. Ko sem bil star 21 let, sem bil
presenecen, koliko se je v 7 letih naudil.”

Vir: www.nlp-professional.de



Kako delati s heterogenimi skupinami?

Zadnji¢ sem v nekem podjetju pripravljala delavnico za vodje in nekaj dni pred zacetkom so
mi organizatorji sporocili, da bodo udeleZenci zelo razli¢ni: mojstri iz proizvodnje, vodje
oddelkov, vodje razvoja in generalni direktor. Zadnja dva sta magistra ekonomije, nekateri
udelezenci imajo samo srednjo Solo ali mojstrski izpit.

Kako delati, ¢e se v skupini znajdejo ljudje z razli¢énim predznanjem? Je mogoce dobro
povezati zelo razlicne ljudi? Kako oblikovati vaje zanje, da bodo vsi dobili primerno u¢no
izkusnjo? Kako vnesti v u¢enje lahkotnost, a vseeno ucinkovitost?

Vsi, ki dlje ¢asa delamo z odraslimi, poznamo ta izziv: v skupini obstajajo razli¢ne izkusnje ob
temi. Nekateri udelezenci se Ze dolgo ukvarjajo z njo, drugi so novinci.

Kaksne so primerne vaje, da bodo na koncu vsi dosegli svoje cilje?

Denimo, da imamo NLP izobraZevanje in se ukvarjamo s temo PREOKVIRJENJE in njenimi
naprednejSimi oblikami, npr. z DELOM Z NOTRANJIMI DELI.

Prvi dve uri potekata ob razlagi, primerih in demonstraciji ene od tehnik.

Potem povemo, da tema zahteva nekaj vaje.

Pripravili smo 3 vrste vaj, v treh ovojnicah (lahko raznobarvnih).

V prvi ovojnici so UDOBNE VAIE. Ce jih izberete, ste lahko prepri¢ani, da jih boste zlahka
reSili ali naredili. S svojim znanjem in s tem, kar ste se tukaj naucili, boste dosegli cilj.
(udelezenci navadno zacenjo Sepetati med seboj in obcutiti je sprostitev)

Obstaja Se druga ovojnica, v kateri so naloge ZA POGUMNE.
To je pa Ze nekaj, kar zahteva odlo¢nost za “trenje malo trsih orehov.”
Kdor Zeli majhen preizkus za svoj pogum, bo segel po teh vajah.

Pri tretji ovojnici (lahko malo nagajivo) predlagamo previdnost.

Na njej je napis ZA NEUSTAVLIIVE. V njej so naloge, ob katerih si boste lahko

grizli nohte in si belili glavo. Ne priporo¢am vam, da navalite nanje, a je dovoljeno.

(v prostoru verjetno nastane nemir)

Odlotite se, katere vaje vam najbolj pristojajo zdaj, in za¢nite z delom. Ce imate vprasanja,
sem na voljo. Za katere naloge se boste odlocili?
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Kot trener, predavatelj ste razvili tri vrste vaj ali nalog. Prve, UDOBNE, naj bodo lahke, a ne
prelahke. Lahko so npr. kratke vaje za uporabo ali vaje, podobne tistim ob prezentaciji.
Lahko so vaje za ponovitev, za osvezitev ali rahlo spremenjene vaje.

Pomembno: UdeleZenci, ki se odlocijo zanje, zasluZijo popolno spostovanje in pozornost!
Popolnoma na mestu je, da kdaj izberemo laZjo pot.

Naloge za POGUMNE so Ze nekoliko zahtevnejSe. Gre za naloge prenosa znanja, za
razmisljanje o uporabi in kreativnih novih moznostih.
So bolj ambiciozne, a Se vedno dovolj dostopne.

Zanimivo postane pri nalogah ZA NEUSTAVLIIVE.

Zanje pripravimo naloge, kjer sezejo do svojih mej ali — se morda ob njih tudi ustavijo, ker ne
znajo vec napre;j.

Vecina trenerjev in uciteljev pripravi naloge za udelezence tako, da po moznosti vecina ali
vsi udobno dosezejo ucne cilje. To je dobro in je za vecino zelo spodbudno, saj ob dozivetju
uspeha lahko merimo svoj napredek.

A vedno so med udeleZenci tudi taki, ki radi tvegajo in jih bolj motivira malo napetosti in
nevarnosti.

Mali nuspehi in ovire jih ne ustavijo, nasprotno, kjer drugi oklevajo ali komentirajo:”"To ni
mogoce!”, si oni mislijo: “No, vam bom Ze pokazal!” In zavihajo rokave.

Ob koncu jim lahko damo pisne resitve (e je mogoce), ki jih lahko vzamejo s seboj domov.
Tako so lahko pri u€enju samostojni, mi pa prihranimo cas, ki bi ga porabili za razpravo in

razlage.

Vir: www.orbium.de
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10 vescin za sreco, na katere najbrz niste pomislili

Ko si ljudje skuSsamo ustvariti zadovoljno, srecno Zivljenje, nas ucijo celo vrsto tradicionalnih
vescin in spretnosti, ki naj bi nas pripeljala do srece, kot npr. kreativno misljenje,
samodisciplina in upravljanje s casom. U¢imo se, kako ucinkovito komunicirati, upravljati z
denarjem in biti vztrajen. Vse te spretnosti so seveda zelo pomembne, da si ustvarimo
zadovoljno Zivljenje. A obstajajo Se druge kompetence, na katere najveckrat ne pomislimo, a
odlocilno oblikujejo naso sposbnost biti sre¢en.

1. Reci NE.

Vecina od nas je bila naucena, da se prilagaja Zeljam drugih, namesto da bi upostevala
predvsem svoje Zelje. Nauciti se je potrebno reci NE, kadar tako mislimo, in to brez slabe
vesti, in se pri tem pocutiti dobro.

2. Sprejeti zavrnitev.

Od zacetka, ko je otrok odvisen od starsev, se u¢imo sprejemati pohvale in naklonjenost od
drugih. Ce tega ne dobimo, smo lahko zelo prestraseni. Strah pred zavrnitvijo preprecuje
mnogim od nas, da bi sledili svojim najvecjim sanjam. Nauditi se, da je prav, tudi e se drugi
ne strinjajo z nami in nam ne ustrezejo, je klju¢ do srece.

3. Vedeti, kaj hocem.

Ko se u¢imo shajati s svetom, mnogi od nas postanejo eksperti za to, kaj drugi hocejo in
dajejo prednost Zeljam drugih, da bi si pridobili naklonjenost in pohvalo. Ta navada ne vodi k
osebni sredi. Prepoznati, kaj si zares Zelim in imeti pogum, da to uresnicujem, je bistveno za
osebno sreco.

4, Slisati notranje vodstvo.

Starsi nas “trenirajo”, da jih posluSsamo, uditelji prav tako, a nihée ne daje pozornosti nasi
notranji modrosti. Nauciti se povezati s tem vodstvom je spretnost, ki neverjetno prispeva k
sre¢nemu Zivljenju.

5. Postaviti med svoje prioritete radost.

Mnoge kulture nas ucijo, da je na prvem mestu delo, placilo pa pride kasneje, ¢e bo vse po
sreci. Placdujemo davke in upamo, da bomo na koncu zasluzili svojo pokojnino. Pogosto pa je
rezultat velikih naporov stres. Biti pripravljen napolniti Zivljenje z radostjo je zelo modra pot
k sreci.
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6. Dati sebe na prvo mesto.

Sebic¢nost je v nasi druzbi pogosto kritizirana. A v resnici smo “neuporabni” v svetu in za
druge, Ce ne poskrbimo najprej zase. Nauciti se ucinkovite skrbi zase, nam Sele pomaga, da
lahko pomagamo drugim in ustvarimo za vse lepSi svet.

7. Kako nekaj odnehati?

Vecina od nas misli, da je treba vztrajati v stvareh, ne glede na to, koliko bolecine to zahteva
ali kaksno ceno bomo placali. Za vse, kar je pomembno, je treba trdo delati. A nesreéne poti
nimajo vedno srec¢nega konca, zato je odnehati nekaj ena bistvenih sposobnosti v Zivljenju.

8. Kako ceniti, kar je?

“Vec, bolje, hitreje” je moto mnogih ljudi. Toda ¢e se ne naucimo ceniti tega trenutka in se
veseliti Zivljenja prav takega, kot je zdaj, je brezupno, da se ga bomo sploh kdaj. Ena najbolj
dragocenih vescéin je torej biti hvalezen za to, kar je.

9. Kako prositi za pomoc.

Strah pred zavrnitivjo in nepripavljenost, da se razkrijemo pred drugimi (tudi zaradi Zelje po
neodvisnosti), nam preprecuje, da bi poiskali pomog, ki jo potrebujemo, da bi dosegli, kar si
Zelimo. Jack Canfield predlaga, da postanemo “prvovrsten prosilec in sprasevalec”, saj ni bilo
ni¢esar pomembnega ustvarjeno v izolaciji. Nauciti se prositi za podporo je zato nedvomno
klju€na sposobnost.

10. Kako sprejemati?

Tipicno je, da se naucimo biti dobri dajalci in se navadno pocutimo neugodno, ko
sprejemamo, tudi ¢e je to preprost poklon ali darilce. Nasa kultura poudarja pomen dajanja.
To je navada, ki se jo splaca osvojiti, sicer nase Zelje ostanejo nedosegljive, saj ne spustimo k
sebi dobrih reci.

Ce osvojimo vsaj eno do teh ves¢in, se bo nase Zivljenje temeljito spremenilo in okrepilo
naso radost in zadovoljstvo. Nikoli ni prepozno za nov nacin bivanja, kajti prava sreca je
odvisna prav od teh vescin.

Vir: iwww.huffingtonpost.com
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Kako pisanje prispeva k dobremu pocutju?

Kako se pocutite, potem ko porabite uro ali dve ¢asa za pisanje?

Ste sprosceni, polni energije ali bolj navdihnjeni kot ob zac¢etku? Niste edini.

Mnogi ljudje porocajo, da ima pisanje pomemben vpliv na njihovo pocutje, na miselni proces
in celo na njihov pogled na svet. Pisanje bolj vpliva na nase mozgane, kot si mislimo.

1. Pisanje spodbuja spomin.

Morda niste eden tistih, ki piSejo sezname, a morda poznate koga, ki je. Ste Ze kdaj napisali
seznam nalog ali telefonsko Stevilko, da bi jo kasneje nasli, ko jo boste potrebovali, a ste si jo
zapomnili? Ni¢ ¢udnega.

Ko nekaj zapisemo, aktiviramo skupino celic, ki jih poznamo kot retikularni aktivacijski
sistem. Rezultat je, da mozZgani povecajo fokus na informacije, ki smo jih zapisali.

2. Pisanje za boljse zdravje.

Mnogi med nami pisejo dnevnik, da bi ohranili dnevne dogodke, izrazijo svoje obcutke na
papir in zapisujejo ideje za prihodnost. Vemo, da je pisanje katarzi¢no in nam pomaga
predelati travmaticne, neprijetne in stresne teme, a prednost pisanja je Se veliko vedja.
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Raziskovalci Univerze Texas so odkrili, da pisanje povecuje Stevilo limfocitov, imunskih celic,
ki se pomagajo telesu boriti proti infekcijam. Obstajajo znastveni dokazi, da pisanje dnevnika
spodbuja levo stran mozZganov. Mislite, da je pri tem desna, kreativna stran zapostavljena?
Ni tako. Ko je leva stran zaposlena, se desna polovica “prebudi” in dela “svoje” delo, ki je

.....

3. Vpliv pisanja na inteligenco

Seveda vas pisanje tudi dela bolj bistre, inteligentne. Pisanje spodbuja jasnost na nacin, ki ga
govorna komunikacija ne more. To je zato, ker pisanje o dolo¢eni vsebini zahteva
poznavanje teme. O njej je treba premisliti, organizirati svoje misli — najprej v svoji glavi in
potem tudi na papirju in jih potem zapisati.

Ce ste pisec, avtor, imate verjetno velik, pester besednjak, ki ga uporabljate za svoje pisanje.

Ko pisemo, se zathemo zavedati preobloZenosti, gostobesednosti jezika. Zaénemo se
zavedati besed in fraz, ki jih pogosto uporabljamo. Prepoznamo to teznjo kot nekaj, kar ni
samo dolgocasno za bralce, temvec tudi za nas kot pisca. To nas motivira, da najdemo nove
besede. Ko se to zgodi, izboljSamo svoj besednjak.

Koliko blokov, zvezkov, rokovnikov je na vasi mizi zdaj? Koliko pisal? Koliko barv? Ce ste
odgovorili z “Veliko.” ste najbrz “pisalni odvisnik”.

To ni slaba novica. Fizi¢no dejanje pisanja s svinénikom na papir angazira vase moZgane na
tri razlicne nacine. Uporabite fine mootri¢ne spretnosti, da drzite pisalo in piSete, vasi
mozgani delujejo, da bi priklicali oblike in ¢rte, ko oblikujejo ¢rke, in vi vidite vsako ¢rko in
besedo, kakrsna se oblikuje v moZzganih.

5. Pisanje izboljsuje pisanje.

Vsak ve, da branje razli¢nih vsebin prispeva k temu, da postanemo boljsi pisci, a kako pisanje
samo spodbuja naso sposobnost pisanja?

Najpomembnejsa dejavnost, ki jo lahko uporabi vsak pisec, da bi izboljsal svoje sposobnosti,
je, da piSe ¢im pogosteje. Razlog je preprost. Ideje spodbujajo pisanje in narobe. Pomislite
na to, kolikokrat ste pomislili na idejo ali nov projekt pisanja, ko ste bili sredi dela za drugi
projekt, ki ni bil nujno povezan s tem, na kaetrem ste delali, a proces pisanja je spodbudil
vase mozgane, kar je povzrocilo pritok in pomnozitev ide;j.

7. Imate problem? Pisite!

Eden od nadinov, kako reSimo problem, je razumeti problem, raziskati podrobnosti in
poiskati resiitve. Kaj je lahko bolj koristno pri tem kot pisanje?

Zapis problema na papir pomaga popolnoma razéleniti temo, s katero se ukvarjas.
Raziskovanje detajlov pomeni, da boste delali veliko zapiskov. Nazadnje, kaj bi bil boljsi
nacin, kot identificirati resSitve ob brainstormingu, ob katerem vse zapiSemo na papir?
Ce vkljué¢imo pisanje v redevanje problema, ta prizadevanja ne izbolj$ajo le spsobnosti za
reSevanje zdaj, temvec tudi sposobnost za reSevanje problemov v prihodnosti.

Vir: www.finerminds.com
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Cilji malo drugace

Morda tudi vi delate s strankami in jim dajete “domace naloge” na coachingu ali svetovanju.
Zapisujejo si cilje, dejavnosti in dnevne naloge.

Kako doseci cilje, ki jih zares ho¢emo, brez nezZelenih posledic?

Pri tem je zelo pomembna ubeseditev, besede, ki jih uporabljamo.

Razen Ze znanih kriterijev SMART so pomembne tudi besede, ki jih uporabimo za opis ciljev.
Ce pri ubeseditvi uporabimo pridevnike, se osredotoéamo na kvaliteto izkudnje, ki jo Zelimo.
Tak proces postavljanja ciljev je zahtevnejsi kot obicajno, saj zahteva tudi resno raziskovanje
sebe. Kako torej postaviti prave cilje?

1. Izberite cilj in ga ubesedite v 1. osebi, npr.:
“Sem ... finan¢no neodvisna, zadovoljna, ljubljena, zdrava, gibéna ...”

2. Stopite v prihodnost. Kak$no bi bilo Zivljenje, Ce bi to imeli — zdaj?
Natanéno si predstavljajte uresniéen cilj.
Kako je videti, obcutiti, kakSen vonj ima, kaj si pravite, ko ste dobili, kar hocete?

3. Poiscite pridevnike, ki opisujejo obcutek ciljnega stanja:
Sem ... varna, mirna, zadovoljna, polna energije ... Po€utim se navdusena, lahkotna,
povezana ...

4. Osredotocite se na vse, kar lahko opisSete s temi pridevniki.
Katere situacije, dogodki, ljudje vam dajejo te kvalitete? (npr. druzba s prijatelji, ki so vredni
zaupanja in dajejo obcutek varnosti, sprehod ob reki, pisanje, pletenje, plavanje ...)

Ne nacrtujemo samo mini ciljev, ki so neposredno povezani s kon¢nim ciljem, temvec zelo
razlicne, tudi prostocCasne dejavnosti, ki nam prinasajo Zelene kvalitete. Tako ustvarimo
energijo cilja, ki tezi k uresnicenju.

Ce postajate nemirni in se pojavi dvom, se spomnite na ¢as, ko se je v vasem Zivljenju nekaj
dobrega zgodilo in je zahtevalo potrpezljivost, npr. posadili ste rozo ali drevo in ¢akali na
cvetenje ali plodove. Morda ste se na noov zaljubili, a niste vedeli, ali bo odnos uspel in

se ohranil. Ste bili spros¢eni ob ¢akanju na izid, ki ga ni bilo mogoce nadzirati?
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Zamislite si, kaj bi poceli in kako se pocutili, ¢e bi Ze vnaprej vedeli, da bo vse prav. Kljuc je
torej sprosceno pri¢akovanje z zavedanjem, da pogosto nekaterih izidov ne moremo
nadzirati, lahko pa nadziramo nacin, kako se bomo soocili z njimi.
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Kaj je novega pri nas?

Novo v marcu

e 11.3.2016: KULTURA POVRATNE INFORMACIJE: POHVALA IN KRITIKA, (3-urna delavnica)
Ljubljana, Center za psihodiagnosti¢na sredstva, Litostrojska 44 d NOVO!
Ste vedeli, da je 12,20 % zaposlenih v zasebnem sektorju vedno pohvaljenih za svoje dosezke,
19,51 % pogosto, 21,95 % obcasno, 34,15 % redko in 12,20 % nikoli? V javnem sektorju so
vedno pohvaljeni 5,40 %, pogosto 24,13 %, 32,06 % obcasno, 30,48 % redko in 7,94 % nikoli.
Zaposleni v javnem sektorju so torej pogosteje pohvaljeni kot zaposleni v zasebnih podjetjih.

e NLP PRAKTIK, zacetek 18. 3. 2015 (Ljubljana, Zalec), skupina zagotovljena. NOVO!

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 narotite 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 vieg, povejte naprej, ¢e vam ni, povejte
nam. Vabljeni tudi k sodelovanju s prispevki.

www.sledi.si

Iz podatkov je razvidno, da so anketirani, zaposleni v zasebnem sektorju, v 12,20 % vedno pohvaljeni
za dobro opravljeno delo, 19,51 % jih je pogosto pohvaljenih, 21,95 % obcasno, 34,15 % redko in
12,20 % nikoli. V javhem sektorju so vedno pohvaljeni anketirani v 5,40 %, pogosto 24,13 %
anketiranih, 32,06 % obcasno, 30,48 % redko in 7,94 % nikoli. Zaposleni v javnem sektorju so v
nasem vzorcu pogosteje pohvaljeni za dobro opravljeno delo, kot zaposleni v zasebnem
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