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Uvod

Pozdravljeni!

Pomlad Ze trka na vrata in tudi v nase delo vnasa nekaj novosti. Razen NLP izobraZevanj se spet
pripravljamo na izvedbo Studijskih krozkov, s katerimi Zelimo vpeljati kulturo aktivnega ucenja
odraslih, ki bo imelo vpliv na skupnost, v kateri Zivimo in ki bo omogocalo ucenje in kreativnost
ne le tistim, ki si Zivljenja brez u€enja Ze zdaj ne znamo predstavljati, kot tudi tistim, ki jim le-to
odpira vrata v nove zaposlitvene moznosti. Studijski krozki so ena najbolj demokrati¢nih in
kreativnih oblik uéenja, s katero dobijo priloZznosti za u¢enje vse generacije.

Po nekaj letih smo se spet povezali z Reinholdom Florianom Gastonom, ki je bil Ze veckrat nas
gost in je vedno navduseval nase udelezence. V aprilu se bomo z njim zabavno in igraje ucili
pristnega nastopanja. Delavnica bo zagotovo spet posebno doZivetje. Spremljajte nase objave
na spletni strani www.sledi.si in pridite na to nepozabno enodnevno delavnico in(ali) vecerno
predstavo (monokomedijo).



http://www.gaston-florin.de/regie-coacing.html#K-Fortbildung
http://www.sledi.si/

Nadaljujemo nasa NLP izobrazevanija, kjer se pocasi zbirajo novi udelezenci za NLP trenerje in
NLP Master coache. Vabljeni v prijetno skupino, sprejmemo Se 4 nove bodoce trenerje.
Omenjeni izobrazevaniji sta le na vsaki dve leti, zato pohitite s prijavo.

Se vedno navduseno pisemo ob kaminu in vedno ve¢ ljubiteljev kreativnega pisanja, ki vidijo,
kako zadovoljujoce pocetje je pisanje, prihaja med nase vrste.

Tudi za majsko vikend ustvarjalnico v Visokem v Poljanski dolini imamo Se 5 prostih mest (od
skupaj 12), a se skupina hitro polni.

V tokratni Stevilki vam ponujamo Se en odlomek nasega sodelavca - trenerja in coacha Rudija
Germa, ki pripravlja knjigo, v kateri zanimivo povezuje nevroznanost, poslovno-ekonomska
znanja in svoje dolgoletne izkusnje vodenja. V knjigi z naslovom Nevronacela vodenja ali Zakaj
zaposleni marsikaj storijo drugace, kot pricakujemo? Zanimivo in v¢asih tudi provokativno
piSe o desetih nacelih vodenja, kakor jih je spoznal sam pri delu v mednarodnih podjetjih. Prvi v
Sloveniji opisuje, kaj konkretno je pridobil pri delu z ljudmi in kako uporablja ves¢ine NLP in jih
priporoca vsem, ki vodijo ljudi. Loteva se skritih, predvsem Custvenih vidikov motivacije in
vedenija ljudi, ki delajo v timu. Ponuja prakti¢na priporocila, kako s tehnikami NLP in drugimi
vescinami izboljsati delo vodje. Knjiga bo na voljo predvidoma konec marca in boste o izidu
obvesceni.

Vabljeni na nasa izobraZevanija, ki so ne le vsebinsko raznolika in obsegajo vse vidike nase
osebnosti, od ucenja ro¢nih spretnosti do dela s ¢ustvi, umom in jezikom ter usposabljanja za
coaching in trening, temvec so tudi cenovno pestra — od Studijskih krozkov, ki so skoraj
brezplacni do usposabljanja za coache in trenerje, ki so zaradi dolgotrajnega in zahtevnejSega
dela in sodelovanja tujih trenerjev cenovno visja. Izkoristite ugodnosti, ki jih ponujamo pri
placilih.

Se vedno so na voljo tri nase knjizne izdaje knjige: Rdeca nit, (P)ozdravi stare rane in Moj u¢ni
dnevnik. Pri nakupu dveh knjig hkrati 10 % popust. Narocila na nasi spletni strani.

Vabljeni tudi k prijavam v NLP izobrazevanija.

Nada Mulej


http://www.sledi.si/moj-u268ni-dnevnik.html
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JE CILJ »EKOLOSKO« USKLAJEN S PRIHODNOSTJO?

Osebna sprememba ni nujno in tudi ni potrebno, da se zgodi ¢ez no¢, e Zelimo, da bo delovala
pozitivno na celotno okolje klienta. Mentalni procesi sprememb so vedno povezani z
nevrologijo. Stare nevronske povezave bi se morale sprostiti in se oblikovati nove, da bi ustvarili
nove spominske sledi. Zato je smiselno, da spremembe nacrtujemo v doloCenem ¢asovnem
okvirju. Seveda lahko delo s spremembo popolnoma kon¢amo v sedanjosti, u¢inki pa nastanejo
Sele v prihodnosti. To nacelo bi lahko imenovali »ucinek nevrostata« (izpeljanka iz besede
termostat). Vemo, da tudi temperaturo v prostoru spreminjamo postopno in da nekaj ¢asa
¢akamo, ¢e npr. na termostatu premaknemo temperaturo od 23 na 15 stopinj.

Na coachingih pogosto postavimo v prostoru ¢asovno ¢rto klienta in jo oznacimo na tleh, da
lahko klient razli¢ne tocke tudi prostorsko doZivi, medtem ko se pomika k cilju. Ko se vzivi v
cilino stanje, ugotovi, kako sprememba vpliva nanj in na okolje, saj v NLP-ju skrbno upostevamo
»ekologijo«, zunanje in notranje okolje in okolis¢ine klienta.

Pri tem je pomembno vprasanje: Se cilj »ekolosSko« ujema z mojo prihodnostjo?

Priporo¢amo torej, da najprej s pomocjo barvnih listkov ali simbolov v prostoru oblikujete
osebno ¢asovno crto klienta.

1. Dolocite svojo ¢asovno €rto, na njej oznacite preteklost, sedanjost in prihodnost in jih
uskladite z velikostjo prostora.

2. Zdaj oznacite Se tocko ZDAJ in tocko v prihodnosti, ko se bo zgodila sprememba in boste
doziveli njen ucinek.

3. Pred to toc¢ko in za njo si pustite nekaj prostora. Postavite se na tocko ZDAJ in poglejte
na cilj od dale¢, torej disociirano.

4. Korak v prihodnost ali »poskusna voZnja«. Zavestno se vzivite v ciljno tocko in ustvarite
ciljno fiziologijo. Pri tem pazite na simetri¢no telesno drzo. V mislih si oglejte razliéne
povezave in odnose, ki vplivajo na spremembo.

5. Opazujte iz tocke v prihodnosti sedanjost in si predstavljajte ves potek procesa
sprememb.

6. Vrnite se nazaj v sedanji trenutek in ovrednotite svojo »poskusno voznjo«, pri cemer
pazite na drzo telesa.

7. Ce imate pomisleke ali vidite moZne negativne posledice, premislite, kakine so moznosti
da se jim izognite ali jih kompenzirate.

8. Te dodatne mozZnosti spet vstavite na ¢rto v prihodnosti in ponovno naredite korak v
prihodnost. Morda Zelite cilj casovno drugace dolociti, npr. blizje ali bolj oddaljeno.

9. Preverite s korakom v prihodnost veckrat doloc¢ene korake, dokler ne pridete v tocko
sedanjosti, od koder pozitivho zaznavate spremembo v prihodnosti.

10. Uporabite kot dodatno perspektivo tudi metapolozaj.

Priporodila za vajo:
- To vajo seveda lahko naredite tudi samo v mislih.
- Ce bi vajo izpeljali za va$ tim, nacrtujte vedji prostor in konkretnej$o prostorsko

strategijo za ponazoritev ciljev podjetja.

Vir: Coach yourself, Junfermann, Paderborn



LAHKO IZBIRAMO VREME? DA!

A T

Ljudje precej podcenjujemo to, kar lahko ustvarimo in naredimo v enem dnevu in pogosto
precenjujemo to, kar je mogoce v enem letu. A svojo usodo si ustvarjamo vsak dan posebej in
vsak dan sproti lahko izbiramo namero, kaj hoéemo ustvariti. Zivljenje je polno nepri¢akovanih
dogodkov in v mnogih sitaucijah je edino, kar lahko nadziramo, nasa namera, kako bomo
odgovorili nanje.

Ce si res vzamemo ¢as in razmislimo, je vse, kar se dogaja okrog nas, nevtralno in brez
pomena, dokler mi temu ne pripiSemo svojega pomena. Vprasanja, ki si jih postavljamo, so
gonilo pomena, ki ga ustvarjamo, in namere, ki jo imamo ob tem.

Ne glede na to, kaj se vam dogaja, gre za izbiro: Bom dovolil, da me to potre? Bom izbral dobro
ali slabo? Bom izbral, da ostanem ali da grem? Bom izbrala, da kri¢im ali da Sepetam? Bom
izbrala hiter odziv ali si bom vzela ¢as za odgovor? Kadar stranke na coachingu govorijo o
situacijah, ki jih ne morejo nadzirati, obi¢jano okrepijo grobo resnico. Nekaj spremeniti v
situaciji ni mogoce ali ni mogoce dovolj hitro. Ne morete dobiti sluzbe instantno hitro, ne
morete narediti nekaj, kar je proti volji drugega. Verjetno tudi ne morete kar zradirati
preteklosti. Toda ... Obstaja nekaj mocnih, inteligentnih vprasanij, ki vas podpirajo, da ohranite
pozitivno namero, ko jo najbolj potrebujete:

1. Kdo bi bili in kaj bi (Se) videli, ¢e bi misli, ki vas skrbijo, preprosto izbrisali? Skrb je najved;ji
sovraznik sedanjega trenutka. Krade vaso radost in vas dela zelo zaposlene z NICEM. Ce

.....

tega, Cesar nocete.

Prepoznajte, da obstaja nekje v nas jaz, ki je ve¢no miren in spokojen. Notranji mir ni odvisen od
zunanjih okolis¢in, je tisto, kar ostaja, ko opustimo svoj ego (ki Zeli nadzirati izide) in skrbi. Mir
lahko najdemo v sebi na kateremkoli kraju in v kateremkoli ¢asu. Vedno je tukaj in potrpeiljivo
¢aka, da mu bomo naklonili svojo pozornost.

Miren um doseZzemo takrat, ko smo pomirjeni s svojimi mislimi. Zgodi se, ko opustimo potrebo
po tem, da bi bili kjerkoli drugje, kot smo, fizicno ali Custveno. To sprejemanje stvari ustvari
notranjo harmonijo. Potreba, da bi bilo nekaj drugace v tem trenutku ni ni¢ drugega kot skrb, in
skrbi nas peljejo v zacaran krog. Vedno je pravi trenutek, da objamemo sedanjost —z
odmaknjenim sprejemanjem tega, kar je prav tu, prav zdaj. Le potem imamo mo¢, da se
osredotocimo na izzive in priloznosti bolj pozorno, in to spremeni vse.

2. Kaj bi lahko bilo pozitivnega zdaj, prav tu in prav v tem trenutku, ce bi to zares hoteli?
Najmocnejse orodje proti stresu in negativnosti je sposobnost izbiranja vsake posamezne
misli. Sre¢a zapusti tiste ljudi, ki no¢ejo videti lepih stvari v tem, kar imajo. Ce nam Zivljenje daje
razlog za negativnost, pomislimo na nasprotje tega. Nase misli se ne koncajo, ko nehamo misliti
nanje. Nadaljujejo se kot odmev v nasem zZivlenju. Zato izbirajmo modro in z jasno namero.
Bodimo veseli, kreativni, radostni, nagajivi in se ¢im pogosteje smejmo. Nasmeh spremeni



vibracijo telesa. Spremeni kemijo nasega bitja in povzroca boljSe pocutje. Zanimiva raziskava je
ugotovila, da zdravniki, ki so v dobrem razpoloZenju, ko dajejo diagnoze, bolje uporabljajo svoje
intelektualne sposobnosti kot drugi v nevtralnem stanju . To prispeva, da dajejo 20 % hitrejse
diagnoze. Ista Studija na prodajalcih pa je pokazala 50 % vecjo uspesnost v prodaji. Nas um
torej dela najbolj ucinkovito, ko je v pozitivnhem stanju.

3. Kako bi torej odgovorili z jasnostjo in mocjo namesto z negativnim odzivom na svojo
izkusnjo? Vedno, ko se odzovemo na star nacin, se ustavimo in se zavestno odlo¢imo, da ne
bomo ujetniki svoje preteklosti ali suznji sedanjosti. Da bi si pridobili nadzor nad svojim umom,
potrebujejmo zavedanje. Za hip se umirimo, globoko vdihnemo in osvobodimo um vse navlake,
klepeta v glavi in okrog nas. To daje prostor za spremembo stanja, da lahko vstopi nekaj
novega.

Iz zavedanja svojih misli in ¢ustev postanemo sposobni zavestno preusmerjati svoj fokus. Cas je,
da se zavestno odmaknemo od tega, kar nas omejuje, v tocko nic€ ali v nekaj, kar nas navdihuje.
Osredotocimo se na naslednji logic¢en in smiseln korak. Ni brezupnih situacij, so le ljudje, ki
brezupno gledajo nanje. V dobesedno vsakem primeru vas nicesar ne ustavlja razen vasih
lastnih misli o sebi in o tem, »kaksno je Zivljenje«. Vasa zaznava kreira prepricanja, prepricanja
kreirajo vedenje in vedenje ustvarja izkusnje. Zato je potrebno skrbno izbirati misli, ki jim
dovolimo, da se zadrzujejo v nasi glavi, in skrbno izbirati tiste, ki hocemo, da jih dozivimo.

4. Kaj lahko opustim prav zdaj, ne da bi stvar izgubila? Iskreno receno, lahko veliko stvari v
Zivljenju spustimo, opustimo, ne da bi jih zgubili. Opuscanje starih idealov dela prostor za nove
priloZnosti. Opus¢anje tega, kar ne deluje, ustvarja pot za to, kar hoéemo. Ce je boletina
oklepanjanecesa mocnejsa kot bolecina spuséanja, je ¢as za spuscanje, prepuscanje in novo
rast.

Drugace receno: stare navade, rutine in misli nas zadrzujejo na mestu. Ne moremo raziskati
novih oceanov, ¢e ne zberemo poguma in zapustimo izpred oci starega, domace, znanega.
Odpuscanje je bistveni del tega procesa. Odpuséanje ne pomeni vedno ozdravljenega odnosa in
situacije. Nekatere razmerja in situacije niso misljeni, da vztrajajo. Odpustite vseeno in pustite,
da je to, kar je, takino, kot je. Pojdite naprej in se osvobodite. Ce zadriujete staro zamero do
nekoga, ste navezani nanjo ali okoliS¢ine s Custveno povezavo, ki je moc¢nejsa od

vas. Odpuséanje je edini nacin, da se sprosti ta povezava in ste svobodni.

Cas je, da nehate pri¢akovati, da se bo karkoli okrog vas spremenilo in se osredotocite na
spremembo od znotraj, delajte v skladu z njo in hitro boste nasli notranji mir, ki je vedno v vas.

Vaja:

Kdo bi bili in kaj bi bilo drugace za vas, ¢e bi odmislili, zbrisali to idejo, ki vas skrbi? Z drugimi
besedami: Pomislite na dolo¢eno misel, ki zamegljuje in onesnazuje vas zaskrbljeni um in
vizualizirajte, kako bi bilo Zivljenje drugacno, ¢e bi to misel odstranili, spustili.

- Kako bi bila videti vasa sedanja zZivljenjska situacija?
- Bissebojin drugimi ravnali drugace?

- Kako bi se pocutili?

- Kako bi se vedli?

- Kaj bi bili sposobni doseci?

Zapisite si odgovore, jih preberite in razmislite, kaj boste s tem.



UMETNOST SOCUTIJA DO SEBE

Zadniji¢ sem se po dolgem ¢asu srecala z znanko in pripovedovala mi je o svojem Zivljenju
zadnjih let. Kot vecina od nas je tudi ona dozZivelja precej sprememb. Ena od njih je bila bolezen.
Opisovala je, kaj jo je bolezen naudila in uporabila izraz »biti svoja najboljsa prijateljica«.

Spomnila sem se mnogih klientov s coachinga in sebe v dolo¢enem obdobju, ko smo zaradi
okolis¢in zaceli verjeti: »Nekaj je vtemelju narobe z menoj, da se mi to dogaja.«

Zdi se, da v teh ¢asih mnogi ljudje Zivijo v neke vrste »transu«, v katerem verjamejo da niso
dovolj dobri. Dober nacin, da se prebudimo iz tega transa je €uje€nost in socutje do sebe.
Socutje do sebe zahteva iskren stik s svojo ranljivostjo. Socutje se razvije, ko aktivno skrbimo
zase.

Pri tem lahko uporabimo posebnen postopek uje¢nosti in so€utja z meditacijo. Pristop je
uporabila Michele McDonald, da bi si lazje zapomnili, kako vpeljemo ¢ujecnost v svoj vsakdan.

- Prepoznaj, kaj se dogaja.

- Dovoli izkusniji, da je, kakr$na je.

- Sprejmijo s prijaznostjo.

- Naravno zavedanje se zgodi, ko se ne identificiramo z izkusnjo, temvec jo zgolj
opazujemo.

Vedno znova, ko se znajdmo v izzivalni situaciji, lahko raziS¢éemo RAIN /akronim za Stiri
korake/, s katerimi postanemo bolj prijazni in nezni do sebe.

Feeling Overwhelmed?

Remember “RAIN"

Four steps to stop being so hard on ourselves.

R A I N

Recognize Allow the Investigate Natural
what's experience with awareness,
going on to be there, kindness which comes
just as it is from not
identifying
with the

experience



http://2ysou41suvhb27ikodxmc5v8.wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2015/03/RAIN.png

R—Recognize = Prepoznaj, kaj se dogaja.

Prepoznavanje pomeni zavestno prepoznati v vsakem trenutku svoje misli, Custva in vedenje, ki
vplivajo na nas. Kot bi se prebudili iz sanj, je prvi korak, iz tega »transa« nevrednosti preprosto

prepoznavanje, da smo s e zataknili v omejujoce prepri€anje, €ustva in fizicni obc¢utek. Tipicen
znak je kriticen notranji glas sramu, strahu ali ob¢utek depresivnosti v telesu.

Ljudje se na obcutek nevrednosti razlicno odzivamo. Nekateri se bolj zaposlijo, da bi si dokazali,
da so vredni. Drugi so ohromljeni ali razvijejo odvisnisko vedenje, da se izognejo soocenju s
svojim sramom in strahom. Vsaka od teh strategij lahko vodi k defenzivnemu ali ofenzivnemu
vedenju do drugih ali na nezdravo navezanost. Nekateri ljudje so desetletja dolgo v vojni s
seboj, ne da bi ugotovili, kako samoobsojanje in samozavracanje preprecujeta, da bi se globlje
povezali z drugimi in uzivali svoje Zivljenje. Ko ljudje umirajo, je eno najpogostejsih obZalovanj
ob koncu Zivljenja, da niso bili iskreni in resni¢ni do sebe. Namesto da bi poslusali svoj notranji
jaz, velina deluje v skladu s pri¢akovanju drugih, pri tem pa zavracajo in izdajo sebe. Ko se
naucimo prepoznati, da smo v vojni s seboj, je to zelo zdravilno. Ko prepoznamo to
samoobsojanje in obCutek neustreznosti, se osvobodimo iz bolece notranje jece.

A—Allowing: dovolimo, se ustavimo in prepoznamo
obcutek.

Dovoliti pomeni pustiti mislim, ¢ustvom in telesnim ob¢utkom, da so preprosto tu. Ko ob¢utimo
neugodna €ustva, navadno reagiramo na tri na¢ine: ohromimo svoja ¢ustva, se obsojamo ali pa
preusmerimo pozornost na nekaj drugega. Tako npr. lahko obcutke sramu izrazimo tako, da
popravljamo in karamo svojega otroka. Namesto da bi si dovolili ta ob¢utek, obtozujemo
svojega partnerja, ker ni naredil, kar bi moral, skrbimo za nekaj drugega ali se preusmerimo.
Dovolimo si odmor z namenom, da sprostimo svoje odpore in dovolimo, da je izku$nja, kakrsna
je.

Ko dovolimo mislim in obéutkom, da preprosto so, to ne pomeni, da se strinjamo s svojimi
mislimi, kako smo nevredni. Namesto tega prepoznamo prisotnost tega obsojanja in bolecih
obcéutkov ob tem. Morda nas je necesa strah in v mislih Sepnemo DA , da bi prepoznali in
sprejeli realnost svoje izkusnje v tem trenutku. Viktor Frankl je pisal o tem, kako je med
vsakim draZljajem in odzivom prostor in v tem prostoru sta naSa moc in svoboda. Dovoliti
pomeni videti globlje v svoje bitje, ki prebudi prijaznost in nam pomaga delati bolj modre
odlogitve v Zivljenju. Morda ob stresu zacnemo razmisljati o svoji najljubsi hrani in za¢utimo
potrebo po njej. Ko prepoznamo vzrok, lahko prekinemo ta vzorec. V tej prekinitvi morda
zacutimo napetost v telesu, bitje srca in poZelenje. Morda se lahko poveZzemo s skritim
obcéutkom osamljenosti, ki se skriva za tem. Vidimo, da ¢e lahko ostanemo s to osamljenostjo in
sSmo neZni z njo, pozZelenje izgine.

I—Investigating= opazovati s prijaznostjo

Opazovanje pomeni raziskovanje z naravno radovednostjo, da bi spoznali resnico in usmerijali
bolj osredotoceno pozornost na sedanji trenutek. Preprosto se ustavimo in vprasamo: Kaj se
dogaja v meni? To lahko sproZi prepoznavanje in bolj aktivno izkusnjo.

Lahko se vprasate: Kaj v meni potrebuje pozornost? Kako to dozivljam v telesu zdaj? Kaj
verjamem, mislim? Kaj ta obcutek hoce od mene? Morda zaznate obclutek tresenja ali
mrazenja In ugotovite, da je vanje preoblecen obcutek nevrednosti in sramu. Dokler se tega ne
zavemo, nezavedna prepricanja in obcutki nadzirajo naso izkusnjo in identifikacijo z omejenim,
»pomanjkljivim« jazom. Pesnica Dorothy Hunt je napisala, da vsi potrebujemo »prostor v srcu,
kjer je vse, kar je, dobrodoslo«. Brez takega namena brezpogojne skrbi ni dovolj prostora in
odprtosti za realno opazovanje.



Ta postopek lahko uporabimo tudi ob telesni kroni¢ni bolecini. Morda ob njej obcutimo
obéutek: »SovraZim tako Zivljenje« ali »Sovrazim sebe.« Sele ko prepoznamo to bolecino, jo
lahko omehc¢amo s socutjem do sebe.

Predstavljajte si, da se sprehajate skozi gozd in tam najdete majhnega kuzka, ki sedi pod
drevesom. Hocete ga pobozati, a ko se sklonite k njemu, nevarno zarendi. Videti je prestrasen
in jezen. Sele ko pobliZe pogledate, vidite, da ima poskodovano nogo, ker se je ujel v past. Takoj
spremenite svoj obc¢utek od jeze ali strahu v odlo¢nost. Vidite, da psi¢kova agresivnost izvira iz
ranljivosti in bole¢ine. To se dogaja tudi nam, ljudem. Ce se po€utimo prizadeti, je to zato, ker
smo ujeti v bolecino. Bolj ko opazujemo vir svojega trpljenja, bolj kultivirano in socutno
delujemo do sebe in drugih.

Opazovanje bolecine (tudi telesne) pomeni, da nezno poloZzimo roko na srce — s kretnjo
prijaznosti —in povabimo obcutke, da se pojavijo. Soc€utje se naravno pojavi, ko se pozorno
dotaknemo svoje bolecine in odgovorimo s prijazno skrbjo. Ko prakticiramo »«RAIN, opazujemo
katero dejanje prijaznosti nam najbolj pomaga, da se pomirimo. Mnogi nezno poloZijo roko na
svoje srce, drugi si predstavljajo sijoco luc ali sliSijo prijazen Sepet, spodbuden stavek. Kar Setje
je, da ko opazujete in se poveZete s svojo bolecino, namera prebudi ljubezen do sebe in socutje.
Takrat majhna gesta pomaga, da se bolje pocutimo.

N—naravno ljubece zavedanje

Zgodi se, ko se vec ne istovetimo z »malim jazom«. To neidentificiranje pomeni, da nas obcutek
sebe ni povezan z omejujocimi prepricanji, ob¢utki ali zgodbami. Zaénemo Ziveti z odprtostjo in
ljubeznijo, ki izrazata nase naravno zavedanje.

Prvi trije koraki zahetvajo nekaj namerne aktivnosti, za zadnji korak pa ni treba nicesar narediti;
preprosto po¢ivamo v svojem naravnem zavedanju.

RAIN ni preprosta meditacija, ki jo naredimo enkrat in vse spremenimo. Tudi nase zavedanje ni
trajno, nespremenljivo. Ko jo prakticiramo, lahko izkusamo obcutek toplote in odprtosti,

spremembo perspektive.Temu lahko zaupamo. RAIN je vsezivljenjska praksa, s katero se
naucimo soociti in srecati s svojimi dvomi in strahovi z ljubeco prisotnostjo. Vedno ko se
upocasnimo in prepoznamo: »Aha, to je trans nevrednosti, to je strah, to je prizadetost, to je
obsojanje ...«, smo zastrupljeni s staro navado in omejujo¢imi prepricaniji, ki oklepajo nase srce.
Postopno izkuSamo naravno ljubece zavedanje resnice tega, kar smo, in smo vec kot vse
zgodbe, ki smo si jih kdaj pripovedovali o sebi glede tega, da »nismo dovolj dobri« ali v temelju
neustrezni.

Vir: www.mindful.org



POGLED I1Z GUGALNIKA ali kako oblikujemo zivljenjsko
vizijo

V teh dneh v Sloveniji precej razpravljamo o vizijah — skupni, osebnih, poslovnih. Ve¢inoma so
pomanijkjivosti pri tem, da ne znamo dovolj dobro povezati vizije (moje/nase prihodnje slike ez
2-4-6 ... let), vrednot, ki pravo vizijo (Custveno) podpirajo in ji dajejo energijo (Kaj mi/nam je
zares pomembno? Zakaj?) in strategije s postavljenimi cilji, roki in nalogami.

Coachi se pogosto ukvarjamo z vizijami in cilji nasih klientov. Zavedamo se, da brez ciljno
ostredotocene akcije ni nobene uresnicene vizije.

Kako pa to izpeljemo konkretno? Predstavljam vam tri moznosti.

1.POGLED IZ GUGALNIKA

Vaja je namenjena oblikovanju »vecje slike«, Zivljenjske vizije.

Cas: 20 minut popolnega miru in tiine za delo. Ker gre za vas, dovolite, da vasa

.....

na SVOIJ nacin.

Predstavljajte si, da ste srecen, zdrav 90-letnik/90-letnica, ki sedi v svojem gugalniku in
gleda nazaj, v preteklost, ter si ogleduje svoje bogato, zadovoljno in sre¢no zZivljenje.

Razmislite in zapisite:

1. Kaksna oseba ste? Kaj drugi cenijo na vas?

2. Kaj ste dosegli, na kaj ste posebej ponosni? Kaj je dalo smisel vasemu Zivljenju in kaj
vam je dalo obcutek izpolnjenosti?

3. Morda ugotavljate, kako se je vase Zivljenje oblikovalo na razliénih podrogjih:
druzina, prijatelji, pomembni drugi, poklic, zdravje (¢ustveno, fizi¢no, dusevno), dom,
skupnost ...

4. Poglejte, kaj lahko vidite okrog sebe? Kaj obcutite, sliSite? Kaj vam dokazuje, da ste v
resnici srecni?

Priporocilo: Morda ne boste zagledali takoj popolne slike, a vseeno vzemite svincnik in zapiSite
ZDAj, nato pa opazujte, kaj se bo zgodilo v naslednjih dneh.
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Tehnika metulja

Mnogi ljudje mislijo, da Zivljenje metulja traja le kratek ¢as v primerjavi z dolgim Zivljenjem
pozZresne gosenice. Toda pri mnogih vrstah metulja je ravno nasprotno. Po kratkem,
intenzivnem obdobju gosenice sledi doba zapredka. Tudi obdobja nasega Zivljenja bi si
lahko predstavljali kot faze razvoja. Po napornem obdobju gosenice, ko vse sprejemamo,
sledi bolece obdobje zapredka (npr. izpiti) in spros¢eno novo Zivljenje z novimi metuljevimi
krili (npr. nov poloZaj v poklicu).

Kako bi lahko Zivlejnej gosenice uporabili za navdih pri svojih spremmembah?
Aktivnost namesto pasivnosti.

Napisi 5 projektov, ki jih Zelis uresniciti v Zivljenju. Cilje zapiSimo v aktivni obliki, npr. :
Vodim oddelek v podjetju in ga oblikujem po svojih predstavah.

Sami smo reZiser svojega Zivljenja. Nismo le igralci na odru Zivljenja, smo tudi scenaristi
in reziserji. Zato napiSimo svoj scenarij.

Placdajte ceno. Obstajajo mnoge neproduktivne sanje o sreci: dobitek na lotu, dedis¢ina,
bogastvo brez vsakega napora ... V resnici gre za to, da si zasluzimo nagrado in na koncu
predanega dela je potrebna pozitivna nagrada.

Obstaja 5 mozZnosti, kako lahko oblikujete svoje Zivljenje:

1. Evolucija. Obstajajo dejavnosti, navade in podrocja dela, ki jih lahko nezno spremenimo.
PritoZevanje, jeza in nerganje ne prispevajo k napredku, energijo lahko uporabimo za novo,
pozitivho navado. Primeri: Delate na novem podrocju v sedanjem podjetju, v sedanjem
stanovanju preuredite delovno sobo ali kuhinjo.

2. Revolucija. Vprasajte se: Kaj mi pomaga, da se najdem? Katere okoliS¢ine me ovirajo, da
Zivim to, kar sem? Odkrijte, katere sile v vas se skrivajo in vas podpirajo za nov zacetek. Npr.:
Obremenjujoce delovno mesto nadomestite za novega, ki vam prinasa vec Zivljenjske radosti,
zamenjate sodelavca, ki vam dela tezave.

2. Redukcija. Mnogi ljudje, ki imajo pozitivho naravo, preobloZijo svoje Zivljenje z
aktivnostmi in obveznostmi. Obdobje »gosenice« nas lahko spodbudi, da lahkotneje in
enostavneje »poletimo«. Primer: opustimo €lanstvo v neki organizaciji, doloc¢en hobi,
predmete, ki jih vec¢ ne uporabljamo.
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3. Dodajanje

Nekateri ljudje imajo zelo nacrtovano dnevno rutino in se bojijo sprememb, zato lahko
obogatijo svoje Zivljenje tako, da za¢eno nekaj novega, ne da bi opustili znano. Primeri:
ucite se igranje na inStrument, pred potovanjem v tujo dezelo se ulite njenega jezika
ipd.

5. Preobrazba

.....

v svojem Zivljenju. Primer: Ce ste doslej objavljali na spletu, zdaj oblikujete tiskano
informacijo ali narobe, v prostor ustvarite miren koti¢ek z novimi rastlinami, naredite
nekaj, zaradi ¢esar se dobro pocutite ne glede na druge.

Tako spremembo lahko naredite tudi pri oblekah. Pro¢ z delovimi oblekami, oblecite se v
nove barve, odkrijte nove moznosti oblacenja.

Tudi neprijetni obcutki skrivajo koristno energijo. Obstajajo destruktivna Custva, ki nas
najveckrat obhajajo — in njim ustrezen nasprotni pol. .

Jeza (1)
Depresija (2)
Zavist (3)
Sovrastvo (4)
Zmedenost (5)
Agresivnost (1)
Nemoc (6)
Brezciljnost (7)
Krivda (8)
Nervoza (9)

Nasprotja:

(1)iniciativa, pogum, aktivnost, odgovornost, samopotrditev, potrpezljivost

(2) inovacije, vprasljivost starih idealov in navad, individualnost, zanesljivost
(3) Obcutek za denar, trzna naravnanost, okus, Zivljenjski slog

(4) ljubezen in seksualnost, samostojnost, vodstvene kvalitete, pravi¢nost, moc

(5) Analiticne sposobnosti, samokritika, Zelja po spremembi, kreativnost, sposobnost za
reSevanje problemov

(6) Razvoj kompetenc in vizije, sposobnost nacrtovanja, upornost, sposobnost pogajanja.
(7) 1zobrazevanja, sposobnost poslusanja, objektivnost, ustvarjanje radosti.
(8) Duhovnost, poznavanje ljudi, politicne spretnosti

(9) Svoboda, neodvisnost, zavedanje telesa, Sport



Ustvari si perspektivo

Navodila za vajo

- Vzemite si 20 minut c¢asa in oblikujte vizijo za svojo prihodnost s pomocjo spodnjih
vprasanj.
- ZapiSite odgovore v SEDANJIKU. Opisi naj bodo jasni, konkreti, ¢utno nazorni.

1. Kaj Zelis doseci/imeti v svojem Zivljenju/karieri ?

2. Kaj bi naredila, ¢e ne bi bilo nobenih ovir?

3. Kaj hoces narediti v poklicu ali osebnem Zivljenju? Kje Zelis biti?

- Cez10let

- cCez5let

- cezlleto

- ez 6 mesecev

- ¢ez 3 mesece
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Kaksno zivljenje si zelim cez 3 mesece?

Navodila: Vzemite si 20 minut ¢asa za delo z naslednjimi vprasanji, da bi raziskali, kakSna je vasa
vizija za naslednje tri mesece. Pri tem vse odgovore piSite v SEDANJIKU.

1. Kaksno Zelim, da je moje Zivljenje €ez tri mesece?

- Poklic, poslovno Zivljenje

- Partnerstvo

- Zdravje in pocutje

- Finance

- Prijateljstvo

- Duhovnost

- Dom indruzina

- Drugo

2. Kako bi bilo, ¢e ne bi bilo nobenih ovir?

3. Kdo bi moral-a biti, da bi to dosegla?
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4. Ce bi bila ena pomembna sprememba, ki jo lahko naredim v 3 mesecih, kaj bi bilo to?

5. Moja tema za naslednje 3 mesece je ...



NEVRONACELA VODENJA - odlomek iz knjige v tisku

Nas sodelavec mag. Rudi Germ, NLP trener in NLP Master coach, pripravlja zanimivo knjigo o
nevronacelih vodenja. Ker bo knjiga na voljo predvidoma ob koncu marca, za »okus«
objavljamo odlomek. Vsi, ki ste vodje ali pa delate z njimi, boste nasli gotovo zanimive ideje o
uporabi NLP-ja v poslovnem svetovanju in coachingu, tisti, ki pa ste sodelavci, boste
marsikatero dogajanje v podjetju drugace razumeli in zaznavali. V knjigi avtor povezuje svoje
poznavanje poslovanja, ekonomije, NLP-ja in prakti¢ne izkusnje vodenja. Vredno branja.
Pokukajmo v knjigo.

10. NACELO »NADOCETA«
Primer iz moje poslovne prakse:
PREJ KO SLEJ SO VSI HEROJI OSEBE IZ MESA IN KRVI

»Kot mladi komercialist sem Cutil posebno spostovanje do nadrejenih, predvsem do starejsih in
uspesnih. Velikokrat sem bil mo¢no navdusen nad njihovo sposobnostjo vodenja in doseganja
odli¢nih poslovnih rezultatov. Kasneje, ko sem prvi¢ sam postal vodja oziroma direktor podjetja,
se mi je ta obCutek ponovil. V treh letih sem imel dva izkusena predpostavljena, za katera sem
menil, da sta rojena za pravilne odlocitve in uspeh. Desetletje kasneje se je slika spremenila,
marsikaj, kar sta mi predlagala, ni delovalo tako ucinkovito kot v njunih podjetjih. Hkrati se je
uspesnost podjetja enega od njiju bistveno zmanjsala, pa ceprav se on in njegovo vodenje v teh
letih niso bistveno spremenili.«

Ker imam navado, da ostajam v stiku z bivSimi zaposlenimi tudi po svojih odhodih iz podjetij in
redno spremljam poslovne kazalnike bivsih delodajalcev in poslovnih partnerjev, sem moral na
Zalost spoznati, da modela za vecno uspesnost ni in da tudi ni samodejne povezave med
karizmati¢nostjo neke osebe in poslovnim uspehom. Po moji oceni gre pri nasih stalis¢ih vedno
za neko trenutno stanje. Ce je le-to ugodno, ocenjujemo osebe in podjetja pozitivno, ¢e je
negativno, smo nagnjeni temu, da tudi podjetje in njegove odgovorne menedzerje »0zigosamo«
kot slabe. Tega pojava nisem opazil samo pri sebi, temvec tudi pri drugih, hkrati sem ga pogosto
zasledil v medijih. Zato sem nacelo, o katerem piSem v zvezi s tem, imenoval »Nadoce«.
Ekstrem tega povelicevanja poznamo Ze iz starega Egipta, kjer so faraoni v oceh ljudstva postali
polbogovi. Nacelo nadoceta je po moji oceni kljuéen problem pri vodeniju, ki bi se ga morali
bolje zavedati. Po moji oceni izhaja iz t.i. halo-efekta, le- ta opisuje uc¢inek povelicevanja osebe,
kadar ima ta neko odli¢no lastnost ali poloZaj. Pogosto taksnim osebam nekriti¢no prepisujemo
e druge odli¢ne lastnosti.! Ta mehanizem poveli¢evanja je verjetno nastal kot bioloska potreba
skupine, da v svojih vrstah ohranja najbolj moc¢nega in sposobnega moskega, ker je njegova
prisotnost olajSala prezivetje njenih ¢lanov. Dandanes smo prepogosto neupravi¢eno
razocarani, kadar se pokaze, da ni tako. Vendar je to razocaranje le odraz nasega zamegljenega
pogleda, ker pozabljamo, da Zivimo v popolnoma drugem okolju, kot je bilo okolje v pradavnini.
To pomeni, da imamo do vodij nerealna pri¢akovanja. Zato je treba v sklopu tega nacela
razCistiti, kaj vodja ni. Po moji oceni lahko strnemo napaéno razumevanje vloge menedzerjev v
naslednje sklope, ki vodjo pomotoma vidijo kot:

e oceta ali mater podrejenim;
e terapevta podrejenim;

L Halo efekt je odkril ameriski psiholog Edward Thorndike na osnovi raziskave, ki jo je izvedel v ameriski vojski med prvo svetovno
vojno. Pritem je spoznal, da so oficirji vojakom s privlaénim videzom in dobro telesno drzo dali bistveno boljSe ocene kot drugim
vojakom.
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e skrbnika materialnega stanje podrejenim.
V nadaljevanju bom kriti¢no ocenil posamezne pricakovane vioge:
Oce ali mati podrejenih

Kaj imamo v mislih, ko pomislimo na oceta ali mater? Seveda ima vsak v mislih nek ideal, vendar
je v ospredju predvsem Zelja po zatocis€u, varnosti in skrbi za nas. TakSno prepricanje
predstavlja za vodjo past, saj lahko to tudi pomeni, da mu podrejeni »naloZijo« stvari, ki bi jih
morali sami narediti. V tem kontekstu namrec obstaja nevarnost, da zaposleni postane Sef, ker
delegirano nalogo vrne nazaj k svojemu vodiju, in to z izgovorm, da brez njegove pomoci ne
more opraviti dela. Velikokrat vodja za svojega zaposlenega opravi celotno delo ali vsaj del
tega, ker pac Cuti neko »starSevsko« odgovornost. Lahko si predstavljamo, kaj se zgodi, ¢e vodja
svoje delo izvaja v skladu s tovrstnim ocetovskim/materinskim principom. Prej kot slej pade
storilnost podrejenih oziroma je niZja, kot bi sicer lahko bila. Vodja je preobremenjen, zaposleni
pa ne razvijejo hitrejsih delovnih ritmov in lastnih sposobnostih. Berthold Ulsamer (nemski
coach za menedzerje) v zvezi s tem ugotavlja, da zaposleni na zacetku novega
predpostavljenega pretirano poveliujejo, kasneje pa pretirano kritizirajo, ker v njem
podzavestno prepoznajo oceta oziroma mater. V¢asih je dovolj, navaja Ulsamer, da zaposleni
prepozna to zamenjavo in odkrije, kaj je njegov Sef — naveden ¢lovek z vsemi krepostmi in
Sibkostmi.

Terapevt podrejenih

Kdaj se vodja ujame v terapevtsko past? Obicajno tedaj, ko njegovi zaposleni pridejo s svojim
osebnimi tezavami in samoumevno pricakujejo, da bo imel vodja zanje razumevanije, si zaradi
tega prilagodil delavnik, delo in poleg tega pa Se prisluhnil vsaki tezavi zaposlenega, vcasih
morda tudi namisljeni. Tudi v tem primeru je vodja v nevarnosti, da ogrozi storilnost v svoji
enoti, saj Stevilni zaposleni razumevajocega vodjo izkoristijo zato, da manj delajo po nacelu
»ubogi jaz, ne obremenjuj me prevec«. V tem kontekstu je predvsem pomembno, da zna vodja
razlikovati med prosSnjami zavzetih delavecev in taksnimi, ki Zelijo le izkoristi »terapevtsko
zanko«.

Skrbnik materialnega stanja podrejenih.

Place so v naSem prostoru seveda ena izmed najbolj perecih in praviloma najbolj nehvaleznih
tem. Na splosno lahko ugotavljamo, da izkusnje kazejo, da je vecina ljudi prepricanih, da imajo
prenizek dohodek, in to ne glede na to, koliko trenutno zasluZijo. Seveda so doloceni poklici,
kjer se izplacujejo prenizki dohodki, vendar je vse ve¢ ljudi, ki so prepricani, da bi morali zasluzZiti
veé, into ne glede na to, koliko, kaj in kako delajo. Na sploSno se potrebe posameznikov
razlikujejo. Nekdo gradi hiSo, drugi je dobil prvega otroka, tretji se je preselil v veéjo stanovanje
itd. Zato se mora vodja zavedati, da sta glavna kazalnika za plado razvrstitev posameznega
delovnega mesta v okviru sistemizacije organizacije in storilnost zaposlenega. Vse drugo so
subjektivne Zelje posameznikov. V tem kontekstu vodji svetujem, da se s svojimi podrejenimi ne
solidarizira glede plac, kajti ¢e je sam glavni zagovornik dviga plac ali se celo pred zaposlenimi
pritoZuje, da so prenizke, je na najboljsi poti, da si kar sam ustvari »pekel«. Podrejeni ga bodo
drzali za besedo, nadrejeni oziroma lastniki pa bodo v njem videli groznjo.

»Ta pa zna« - ali res!?

Pomemben ¢len nevronacela nadoceta je kompetencna iluzija. Gre za zanimiv pojav, ki je
predmet Stevilnih raziskav. Samo ime pove, da svoje sposobnosti precenjujemo oziroma
napacéno ocenjujemo. Velikokrat se to dogaja takrat, ko nam po sprejetju neke odlocitve uhajajo
stvari iz rok in ne glede na to zavratamo spoznanje o posledicah lastnih dejanj." Lahko bi rekli,
da nekako ravnamo kot noj, ki da glavo v pesek. Pogosto se kompetencna iluzija pojavlja v
okviru borzne dejavnosti."

Na splosno lahko reCemo, da gre za mozganski program, ki je bil v pradavnini, kjer je vladala
vsakodnevna izpostavljenost nevarnosti, kljucen, saj je moral ¢lovek kljub zaostreni situaciji

17



ohraniti sposobnost delovanja. Zamislimo si situacijo, ko bi v boju z neko nevarno Zivaljo opazili,
da nimamo s seboj vseh bojnih sredstev in bi namesto z nadaljevanjem boja zaceli s poglobljeno
analizo, kaj vse bi morali imeti s seboj, da bi se uspesno ubranili. Tovrstna analiza je v
sodobnem poslovnem Zivljenju smiselna, v pradavnini pa bi nas stala Zivljenje. Boj smo morali
preprosto nadaljevati s pripomocki, ki so nam bili v danem trenutku na voljo. Hkrati smo si
morali vlivati ob¢utek, da smo nepremagljivi, in to ne glede na to, ali je to bilo res ali ne.

Priporocilo

Prepoznajte prepri¢ana o svoji vlogi vodje in vlogi vasih predpostavljenih. Pri tem se zavedajte
lastnih kompetencnih iluzij. Ali drugace povedano, vprasajte se, kje ste manj sposobni
(usposobljeni), kot si morda mislite. Hkrati prepoznajte »nadocetovska« udarna gesla (na
primer: »Ta direktor je rojen za vodenje«) in se vprasajte, kaj pravzaprav ta gesla pomenijo in
kako vplivajo na vase vodenje.

Na nasih delavnicah se posve¢amo nevronacelu nadoceta predvsem s pomocjo tabele
kompetenéne iluzije, kjer morajo vodje vpisati svoje »iluzije« o lastnih sposobnosti in
sposobnostih drugih sodelavcev.

18



KAJ JE NOVEGA PRI NAS?

NAPOVEDUIJEMO:

e PISANJE OB KAMINU, Ustvarjalnica kreativnega pisanja , Griblje v Beli krajini, od 15.00 do 19.30,
Nada Mulej

e NLP TRENER (INLPTA), zacetek 24. 3. 2017, Ljubljana

e PISEMO OB KAMINU, éetrti¢, Radomlje, ob 17h

e CELOSTNI ENERGETSKI COACHING, 31.3.-1.4., Ljubljana

e IGRIVA MOC NA ODRU, 14. 4. 2017, Ljubljana - enodnevna delavnica nastopanja z
vecerno monokomedijo z Reinholdom Florianom Gastonom (vsebina v pripravi)

e NLP PRAKTIK, 7. 4. 2017, 2. del, Zalec

e NLP MASTER COACH, 8. 4. 2017, Ljubljana

e PISEMO OB REKI, kreativna ustvarjalnica pisanja, 26.-28. 5. 2017, Visoko v Poljanski dolini

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-ji:

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) in

MOJ DNEVNIK IZOBRAZEVANJA (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.
www.sledi.si
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http://www.sledi.si/delavnice-in-dogodki.html
http://www.sledi.si/nlp-trener.html
http://www.sledi.si/nlp-diploma.html
http://www.sledi.si/nlp-praktik.html
http://www.sledi.si/nlp-master-coach.html
http://www.sledi.si/untitled.html
http://www.sledi.si/naro269ilo.html
http://www.sledi.si/moj-u268ni-dnevnik.html
http://www.sledi.si/

