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TRŽNICA IDEJ ZA IZOBRAŽEVALCE, TRENERJE IN 

COACHE, junij 2015 

 

 

 

Uvod 

Pozdravljeni! 

Poletje je letos pohitelo, kot bi želelo že na samem začetku zamahniti z vsemi silami. Junij, ta 
najbolj dišeči mesec jagod, bezga in češenj, nas že spominja na  dopust, na tiste letne rituale, 
ko zamenjamo prizore okrog sebe, okolje in pogosto tudi dejavnosti in ljudi.  Je čas, ko 
izstopimo iz vsakdanje rutine. Rutina je v življenju pomembna, saj daje varnost, okvir in 
predvidljivost, a je – kot zelo pogosto opažam v srečanjih z ljudmi in pri coachingu – eden 
največjih zaviralcev resničnih sprememb. 

Ljudje radi dolga leta počnemo stvari na isti način -  hodimo na iste kraje, z istimi ljudmi, še 
nakupujemo v istih trgovinah in se družimo večino časa z istimi ljudmi. Nič slabega ni v tem, 
a postaja prava zavora napredku, če vsaj v enaki meri ne skrbimo za spremembe. 

Imam znanko, ki vsa jutra začenja na enak način in tudi na dopustu ne spremeni rituala z 
jutranjo kavo, cigareto in – internetom, hkrati pa se počuti depresivno. Bi poskusila nov 
šport? Ne, pravi, da ni športen tip in je vedno sovražila šport.  

Njen zakon je en sam dolgčas, monotonost in z možem je skupaj le še zaradi otrok. Tudi 
vsakoletno križarjenje z ladjo in razkošni dopusti ne pomagajo. Njeno življenje je, tako pravi, 
prazno in brez smisla. 
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Kdaj je nazadnje skupaj z možem ali sama počela kaj novega, vznemirljivega? Kdaj sta 
nazadnje zaplesala v poletnem večeru ali se kot razposajena otroka kopala v morju sredi 
noči?  Ne, plesala ne bo, ker je slaba plesalka in tudi on ne mara plesa. Bi se naučila in šla na 
plesne vaje? Ne, on se zagtovo ne bo strinjal in tudi njej ni do tega. Počuti se depresivno in 
dolgočasno.   

Kaj v življenju pa jo zares razveseli, ji izvabi nasmeh? Ničesar, ne more se spomniti, kdaj se je 
nazadnje od srca nasmejala in bila res zadovoljna s svojim življenjem. 

Pravzaprav se je nasmejala – nazadnje ob branju pogrošnega ljubezenskega romana.  

Pravi, da ne ve, kaj ji manjka, a stanje, v katerem je, je neznosno. Spet bo morala jemati 
pomirjevala. 

To je zgodba mnogih moških in žensk tega časa.  Nekje na poti življenja so zgubili svojo 
notranjo radost in stik s seboj, saj jih je popolnoma “zasedel” zunanji svet stoterih 
obveznosti, množice informacij in drugih pomembnih reči. Na tej poti so v nekem trenutku 
ugotovili, da so izgubili – sebe. Pozabili so, kaj jih zares osrečuje, kaj potrebujejo in kdo v 
resnici so. Medtem ko so delali, delali, dokazovali nekaj sebi in drugim, so pozabili preprosto 
BITI. Pozabili so na tistih tisoč majhnih radosti življenja – na vonj vrtnice v junijskem jutru, na 
petje ptic in na cvetoč španski bezeg ob cesti, na nasmeh natakarja ali branjevke, na tanke 
nitke, ki nas povezujejo z drugimi živimi bitji in nam dajejo moč v vsakdanjosti. 

Zato je depresivnost klic duše,  ki si spet želi najti svojo radost, priti spet k sebi domov.  Če 
odpotujete na Bali, vidite, da tam ne poznajo depresivnih ljudi, čeprav živijo z mesečnim 
prihodkom okrog 200 $. Ljudje so pristni, nasmejani in živi, in to ne le otroci, kot si radi 
predstavljamo, temveč tudi odrasli. Na njihovih obrazih sije nasmeh in v njihovih očeh so 
iskrice.  

Če pogledate  njihovo življenje, je še vedno zelo odvisno od narave in povezano z njo, zato jo 
častijo kot božanstvo. Njihov dan se začne in konča z obredom hvaležnosti. Vse od rojstva 
odraščajo v verovanju, da služiš bogu, če slikaš, poješ, plešeš, igraš instrument, rezbariš ali 
gojiš kako drugo umetnost, zato je le-ta sestavni del življenja. S svojimi obredi in rituali 
spremljajo naravne cikluse in življenjske spremembe in veliko praznujejo. Nikoli ne veš, kje 
boš v kakšni vasi naletel na kakšnega od prazničnih dogodkov in se znašel sredi glasbe, plesa, 
zabave, ustvarjanja. Tako je vsak njihov dan lahko praznik.   

Prazniki jih povezujejo s skupnostjo, saj se zavedajo, da ne živijo sami. Ne le pomembna 
opravila, tudi najpomembnejše dogodke v življenju posameznika je najlepše proslavljati 
skupaj, v družbi.  

V podjetju Sledi že več kot 20 let raziskujemo in vpeljujemo nove pristope in novo kulturo 
učenja in osebnostne rasti. Začeli smo z uporabo transkacijske analize, superlearninga, EFT 
in NLP-ja, nadaljevali s coachingom, limbičnim coachingom, hipnozo in intuicijo.  

V teh letih se je z nami učilo na tisoče udeležencev in ponosna sem, ko vidim med odličnimi 
vodji, trenerji, predavatelji, terapevti in coachi mnoge naše udeležence, tako v podjetjih kot 
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med samostojnimi podjetniki, na področju izobraževanja, oglaševanja, kadrovskega dela, 
zdravstva, inormatike ipd.  

Zato je čas, da se v tem mesecu najdaljših dni spet srečamo, družimo in spoznavamo. Ne po 
spletu, telefonu, facebooku, temveč v živo, s stiskom rok, objemom in nasmehom.  

Z izmenjavo tega, kar smo in imamo.  V teh letih je nastalo že pravo gibanje, cela velikanska 
družina. Zato vas vabim, da se nekje na sredini Slovenije spet srečamo in si stisnemo dlani. 

Pripravljamo PRAZNIK KOMUNIKACIJE, ki se bo zgodil  ob izteku junija, preden odletite na 
dopust. Morda boste tam dobili nove ideje za sodelovanje  jeseni, z novimi ljudmi in ob 
novih temah. 

Na srečanju bodo sodelovali naši nekdanji in sedanji udeleženci in predstavili svoje posebne, 
malo drugačne vire moči in sredstva komunikacije, pa tuid radovedneži, ki še ne poznajo 
našega dela. 

Stopimo torej iz rutine in se povežimo na nov način, ob klepetu, glasbi, smehu, ob pravem 
prazniku komunikacije in v posebno prijetnem naravnem okolju. Z veseljem vam bomo 
stisnili dlan ali pa se bomo kot stari prijatelji in znanci  objeli in nasmejali. Seveda lahko 
prispevate tudi s svojo aktivno udeležbo.  

Krog naših naročnikov se vse bolj širi, zato vabljeni k sodelovanju, saj bo to popestrilo naše 

vsebine, za vas pa bo tudi  promocija, zato delite z nami svoje znanje in dobre izkušnje.   

 Veseli bomo vaših mnenj, želja in prispevkov.   

Odslej lahko v Tržnici, ki si pridobiva vse več naročnikov, ponudite tudi svoja 

izobraževanja, svetovanja in knjige. Po ugodni ceni boste nagovorili ravno pravo publiko, 

saj so naši bralci ljudje, ki cenijo učenje in osebnostno rast. Pokličite nas.  

 

Navdušite tudi svoje znance: za samo 18 EUR letne naročnine boste vsak mesec v svojem  

e-nabiralniku našli novo zalogo idej, vaj in drugih uporabnih namigov za učinkovito učenje, 

poučevanje in coaching.  Z naročilom na e-naslov  sledi@t-2.net boste dobili račun in  

dostop do spletne povezave.  

 

 

 

 

 

 

 

VSEBINA 

mailto:sledi@t-2.net
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USPEŠNOST – NOTRANJA IGRA   

 

V časih, ko se večina Slovencev sooča s finančnimi temami, pogosto prezremo moč 

nezavednega. Pozorni smo predvsem na zavestne vidike ustvarjanja obilja in uresničevanja 

ciljev: trdo in daljše delo, pri čemer pričakujemo boljše rezultate, ker se bolj trudimo.   Naš 

nezavedni um pa deluje drugače -  podobno kot prestave v avtomobilu. Ko prestavljamo v 

višjo prestavo, je videti, kot da se premikamo počasneje in tiše, kar pa se zgodi, ker 

porabimo manj energije in manj dela za boljši učinek. Podobno je z možgani. Potrebujejo 

upočasnitev, da bi lahko hitreje delali.  

 Ko smo v sproščenem stanju, lahko obidemo zavestni um in se povežemo neposredno z 

neazavednim, kjer je možna resnična in trajna sprememba. 

Pri tem nam pomagajo tri orodja:  

1. Natančne afirmacije  

Vsi poznamo pravilo: ponavljaj pozitivne izjave, da bi jim začel verjeti. Zveni dobro, a v praksi 

so razultati precej različni.   

Dobra afirmacija je jasna, natančna izjava o sebi, kot da bi bilo to, kar želiš, že res. Nezavedni 

um potem temu verjame in deluje v skladu s tem prepričanjem.  

Če z vsem srcem verjameš v pozitivno, natančno izjavo o svojih sposobnostih ali finančnih 

zmožnostih,  začenjo naši možgani temu verjeti in si vtisnejo novo informacijo.  

Dobesedno začneš spreminjati način, kako razmišljaš o sebi, denarju in svojem življenju.  

 

2. Vizualizacija 

Vizualizacija je močno orodje nezavednega uma – dovoli, da občutimo in izkušamo situacijo, 

ki se še ni zgodila, kot bi bilo res.  Nenavadno je, da če iskreno verjamete, da je nekaj res, vaš 

nezavedni um ni sposoben razlikovati med domišljijo in realnostjo.  
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Bolj ko smo natančni pri tem, več informacij dajemo nezavednemu umu, da povzroči 

pozitivno spremembo vedenja na nekem področju.  

Naš zavestni um teži k vizualizaciji preteklih dogodkov - ti pa so pogosto negativni.  

Nezavedni um je sposoben fokusiranja na večjo sliko in ni omejen le s tem, kar se je zgodilo 

prej. Če ste si zmožni predstavljati sebe kot finančno uspešne, bo vaš nezavedni um zaznal 

to kot resničnost. Si predstavljate sliko sebe kot finančno  uspešen osebe?  

Kakšen je ta občutek? 

Kako bi se počutili, če bi bilo to res zdaj? 

Kakšen je občutek ob  pogledu na bančni račun, kjer je želena vsota? 

Pa vaše življenje? 

 

3. Meditacija 

Meditacija je močna metoda, s katero um lahko obide vse zavestne misli.  Z meditacijo si 

ustvarimo notranji mir in se izognemo vsem notranjim in zunanjim motnjam. 

Čeprav nanjo pogosto gledajo kot na novodobno tehniko, lahko z njeno pomočjo 
spremenimo celotno finančno ali drugo situacijo, če meditiramo nekaj minut na dan. Ko 
dosežemo notranji mir, meditacija lahko pomaga, da postanemo bolj stabilni in premagamo 
miselne omejitve glede določenih tem, npr. financ.  
Zato se splača uporabiti te tehnike že danes.  Natančne afrimacije, vizualizacija in 
meditacija so močna sredstva, če jih uporabljamo vztrajno.  
Ko začnete uporabljati te tehnike  vsakdanjem življenju, hitro postanejo vsakdanja navada, 
sicer pa se vidi takojšnja sprememba, ki vas spodbudi za nadaljnjo uporabo.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 
 

7 KLJUČEV SRCA 

 

V vsakdajem jeziku je pogost izraz “iz srca” ali “delati s srcem”, ki nakazuje, kako srce 
predstavlja esenco, bistvo vsega. Zanimivo je, da te pomembnosti ne poudarjamo pri umu, 
čeprav je tudi ta po svoje pomemben.  

Če pojma ne uporabljamo literarno ali medicinsko, je v resnici metafora za notranji prostor, 
našo tiho notranjo moč, ki predstavlja pomembne človeške vrednote: ljubezen, sočutje, 
intuicijo, pogum, upanje in zaupanje.   

Navadno so največje človeške dileme in dvomi povezani s tistimi temami, kjer si 

nasprotujeta um in srce. Če nista v ravnovesju, gre za notranji konflikt in zmedo. Če sta um 

in srce povezana in uravnovešena, se življenje odpre na čudežne načine, kajti naša energija 

je osredotočena na naše najgloblje želje in življenjski namen, namesto da bi se zgubljali v 

konfliktu. Obstaja globok občutek miru, namena in pripadnosti, ki  prežemajo vse, kar 

počnemo.  

Mnogi razsvetljeni mojstri, guruji in duhovno razviti ljudje, ki so največ prispevali človeštvu, 
dokazujejo, da  njihova prava moč, notranji mir in neustavljiva karizma  prihajajo iz srca. Srce 
ima svoje kode moči, ključe: 

1. Odprtost 
Najmočnejši vidik srca je odprtost. Če je srce odprto, presežemo strah. Nismo ujetniki svojih 
strahov, saj lahko objamemo neskončne možnosti. Z ljubeznijo in sočutjem smo modrejši. Če 
je srce odprto, presežemo strah.  Odprtost nam dovoli, da živimo onstran ciljne usmerjenosti 
ega. Vidimo se kot odsev v drugih in smo zato bolj sprejemljivi za spremembo.  
Res pa je tudi nasprotno. Če smo prestrašeni in dovolimo, da smo sužnji dejavnosti drugih 
ljudi in situacij, smo nemočni. Naše srce je zaprto in se občuti kot zapora  v prsnem košu in 
vratu. V skrajnih primerih vodi do težav s srcem. Odpiranje srca se zgodi s sočutjem, 
sprejemanjem, skrbjo in pogumom v trenutkih, ko najbolj potrebujemo podporo in 
razumevanje.  

 

2. Prostor: 
Živimo v kulturi, kjer racionalni um narekuje naše misli in dejavnosti. Živimo v svetu, ki daje 
le malo prostora srcu. Srce naj bi bilo odprto in široko. To odsežemo, če bolj prisluhnemo 
svojim potrebam in intuiciji. Dati prostor svojemu srcu je preposto dejanje spremembe 
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pozornosti ali spremenjenega fokusa na notranje leče namesto zunanjih leče.  Namesto da 
bi živeli v svoji glavi, analizirali, racionalizirali in razmišljali v konceptih, izstopimo in 
občutimo nežna, subtilna sporočila srca. Kaj vam pravi srce? Kako se počutite glede 
določene situacije? 

3. Ljubezen: 
Navečje darilo srca je ljubezen, zato ni čudno, da je srce popularni simbol ljubezni. A prava 

moč ljubezni ne prihaja iz sentimentalnosti, razčustvovanosti, romantike ali skrbi za tiste, ki 

so nam blizu.  Je veliko več: je tudi ljubezen do sebe, kar zveni za koga narcistično, a je 

resnica. Pomeni sprejemati sebe, kar smo, in spoštovati vse to v drugem. Naša ljubezen do 

drugih bi bila omejena, če bi sovražili sebe in se ne sprejemali take, kakršni smo v resnici. 

Brezpogojna ljubezen prihaja iz občutka, da smo neločljivi del tapiserije življenja in čudež 

kreacije in to je najčistejša oblika ljubezni.  

 
4. Iskrenost: 
Resnica ni vprašanje intelekta, temveč srca. Razlika je v tem, da srce išče resnico, iskrenost, 
pristnost. Resnico najdemo v svojem srcu. Če ji globlje prisluhnemo, srce nikoli ne laže, kajti 
njegova narava je transparentna in jasna. Ni pretvarjanja in ko živiš bolj v srcu kot v glavi, 
dovoliš, da resničnost in iskrenost preveva vse, kar počneš – delo, prijateljstvo in vse drugo. 
Pomeni, da si iskren do svojega resničnega jaza.  

 

5. Zaupanje: 
Edino srce je zmožno zaupati in se prepustiti. Um je po svoji naravi razmišljujoč. Moč srca je 
v tem, da ima pogum prepuščanja, tudi če se um nečesa oklepa. To je sprožilec resnične 
spremembe in sreče.  Če dovolimo srcu, da zaupa, aktiviramo namočnejšo kodo. Zaupanje 
spremeni nemogoče v možno, trdo v mehko, bolečino v ljubeče sprejemanje in temo v 
svetlobo.  
 
 
6. Pozitivne vibracije:  
Srce ima svoj lastni ritem in utrip. Ko izkušamo radost in pozitivne občutke, rezonira s 
frekvenco našega srca, ki aktivira svojo moč. Srce je kot vhod v pozitivne vibracije. Ko jih 
sprejemamo  in se z njimi povežemo, jih tudi oddajamo. Postanemo vir svetlobe in ljubezni. 
Tisti okrog nas se povežejo s svojimi srci in postanejo pozitivni.  Privlačijo srca drugih, ki 
imajo podobne frekvence. Tako postane izmenjava ljubezen in ljubezen izmenjava. 
 
 
7. Lahkotnost: 
Še en izraz obstaja za srce: s “težkim srcem” ali “zlomljeno srce”. Če smo trpeli zaradi 
negativnih dogodkov, se počutimo težkega srca. Če odpremo srce in ustvarimo prostor, se 
premaknemo v lažji način življenja. Lahkotnost pomeni nasprotje težavnosti. Če je srce 
lahko, odpravi temno in težko energijo okrog sebe. Postanemo imuni na življenjske drame in 
svobodni, da smo to, kar smo in kar hočemo biti.    
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                                 Ali veste, kdo ste? 

 

“Ali veste, kdo ste??” – Vprašanje zveni precej čudno. Seveda veste, kdo ste. Navsezadnje 
vsak dan vstanete in veste, kaj so vaše želje, cilji in naloge.  

“A je to res? Zares veste, kdo ste?” je eno najpogostejših in najpomembnejših vprašanj na 
coachingu. Tudi sebi ga postavljam redno - in nimam vedno povsem primernega odgovora. 
Kaj pomeni zaznavanje sebe?  

Pomeni poznati se z vsemi prednostmi, slabostmi in lastnostmi, ki so rezultat spoštljivega 
odnosa do sebe in pripravljenost na aktivno samorefleksijo. 

Zaznavanje sebe: Spoznajte se  

Natančno zaznavanje sebe lahko ima dve plati. Po eni strani je pomembno orodje našega 
razvoja in življenjske kariere. Je kritična refleksija in preverjanje svojega vedenja,  a če je 
pretirano, nas lahko hromi. Obstaja pregovor: “Analiza je paraliza.”   
Nenehno kritiziranje in samospraševanje lahko postane resen problem.  Samozavedanje 
vsebuje tako prednosti kot slabosti.  
Pravi optimizem in naravnanost ne nastane iz leporečja ali gledanja skozi rožnata očala.  Je 
rezultat spoštljivega zaznavanja sebe, zavesti o svojih prednostih in močeh, in o jasni 
odločitvi za pozitiven pogled.  
Spoštlijv odnos do sebe je sestavljen iz štirih dejavnikov 
 1. Samoanalize in samorefleksije  
2. Poznavanja svoje osebnosti v vseh podobah 
3. Jasnih odločitev na osnovi tega vedenja 
4. Konkretnih dejavnosti, ki sledijo odločitvam  
Samo znanje in refleksija še ne pomenita napredka.   
  
 

http://www.linkwithin.com/
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Urjenje zaznavanja sebe  
Podobno kot pozornost lahko izurimo tudi zaznavo. Za to obstaja na stotine metod. Tri so 
posebej učinkovite.  

Rednost je ključ do učinkovitega samozaznavanja.  

1. Pogovori.  
Vsak dan imamo številne pogovore s prijatelji, družino, sodelavci in drugimi ljudmi. 
Uporabite jih za aktivno poslušanje in povratne informacije o sebi. Ne skušajte slišati 
stvari, ki jih ni. Če niste prepričani, povprašajte 
 
2. Pišite dnevnik 
Redno pišite dnevnik. S pisanjem – karkoli že pišete – lahko uredite svoje misli. Ko 
zapiske kasneje preberete, se lahko veliko naučite o sebi.  
 
3. Doživite tudi svoje šibke točke. Vsak rad počne reči, v katerih je uspešen, in to je 
človeško. Da bi razvili samozaznavo, občasno zavestno delajte kaj, v čemer ste slabi 
ali začetnik. Če to zavestno in redno  počnete, se veliko naučite o sebi, saj s tem širite 
svoje območje ugodja.  
Ko vse to redno počnete nekaj časa in to vsak dan, lahko precej bolje odgovorite na 
vprašanje:  “Ali veste, kdo ste?” 

. 
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SAM SVOJ COACH: 4 stebri za samostojnost v poslu 
 

 
 
Sanje o samostojnosti v poslu se vam lahko uresničijo. Tvegati ali ne? 
Preden to storite, premislite o 4 stebrih samostojnosti, ki vas bodo podpirali pri začetkih: 
1. IZKUŠNJE 
Kaj znate, kar potrebuje svet in okolje? – Zapišite vse izkušnje, ki ste jih pridobili doslej. 
Kaj posebno dobro znate? Kaj je vaša specialnost? 
Kaj so temelji možne samostojnosti? 
 
2. USPEHI:  
Kdaj ste opazili svoje podjetniške sposobnosti? Katere? 
Kaj vam je zares dobo uspelo? 
Katere sposobnosti imate za vodenje uspešnega podjetja? 
Spomnite se na svoje najuspešnejše trenutke in na vaše posebne potenciale. 
 
3. SPODBUDE 
Kdo vas lahko spremlja na poti samostojnosti? 
Obstajajo izkušeni ljudje v vašem okolju, s katerimi se lahko pogovorite o svojih idejah in 
načrtih in so pripravljeni resno pogledati vaš načrt in koncept? 
 
4. ZADOVOLJSTVO 
Zapišite, kaj vas motivira, žene, da se želite postaviti na svoje noge. 
Kaj je vaš cilj? 
Kakšen način življenja in občutek  je povezan s to željo? 
Koliko časa, denarja in energije ste pripravljeni vložiti? 
 
 
 
Vir: Donna, 6/2015 
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Za boljšo pozornost in več energije: SADNA SOLATA 

 

 
 
Ta zabavna vaja, ki v nekaj minutah  poživi celo skupino, je posebej primerna za čas po 
opoldanskem odmoru, ko navadno pozornost upade in potrebujemo majhno energetsko 
injekcijo. Udeleženci se razgibajo, zabavajo in so po vaji spet sposobni osredotočenega dela. 
 
Število udeležencev: nad 12  
 
Potek: 
Udeleženci sedijo v krogu v prostoru brez miz. Poskrbimo, da smo umaknili vse, kar bi lahko 
oviralo hitro in sproščeno premikanje s stolov.  
Vodja skupine stopi v sredino kroga.  
Pove, da  v igri Sadna solata  potrebujemo različno sadje, zato udeležence vpraša: 
 “Če bi se zdaj spremenili  v sadje – domače ali eksotično – kateri sadež bi postali?”  
Vsak izbere nekaj drugega, npr. jagoda, marelica, jabolko, hruška, ananas ... 
 
Potem hitro pokličemo sadež ali skupino sadežev, ki naj zamenjajo svoj prostor in sedejo v 
hitrem premiku na drug stol. 
Pri izbiri sadežev upoštevamo različne kriterije, npr.: sadeži, ki uspevajo pri nas, pečkasti 
sadeži, koščičasti sadeži, rumeni, eksotični, sadeži, iz katerih delamo sokove, marmelade ... 
in sadno solato (v tem primeru se navadno premakne in zamenja sedež cela skupina). 
Hitreje ko sadeže izbiramo, bolj dinamično je gibanje v prostoru.  
Med premikanjem nastane veliko smeha, zabave  in igrivosti. Vajo radi delajo tako otroci kot 
odrasli, saj se v kratkem času razgibajo, in to v zaprtem prostoru ali zunaj. 
 
Udeležence opozorimo, da naj bodo kljub tekmovalnemu vzdušju, zabavi in smehu pozorni, 
da se ob hitrem gibanju ne poškodujejo ali trčijo drug v drugega. 
 
Vaja je mnogokrat preizkušena in je ena tistih, ki je prav pri vseh udeležencih odlično 
sprejeta – ne glede na starost, izobrazbo ali spol. 
Igra  pač ne pozna starostnih in drugih omejitev, zato si ob njej lahko drznemo biti spet 
otrok.  
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UČINKOVITO MIŠLJENJE 
 

Že dolgo je znana resnica, da kakovost našega razmišljanja določa kakovost našega življenja. 
V teoriji je to jasno, praktično pa ljudje pogosto delujejo iz miselnih navad.  

Zato se vsaka sprememba začne s spremembo mišljenja. Šele ko prepoznamo in 
spremenimo  samoomejujoče misli (osredotočanje na to, kar ni mogoče), lahko 
prepoznamo, kako kakovost mišljenja vpliva na življenje.  

Uspešno mišljenje vsebuje:  

1. Odločnost. Učinkoviti misleci zanjo neugodne situacije spremeniti v izzive, ki jih je treba 
prestopiti.  

2. Intuicija. Uspešni misleci so sposobni odstraniti vsakdanje motnje in miselno navlako in 
pogledati onstran svojega omejenega pogleda na stvari.  

3. Učne zmožnosti. Učinkovito mišljenje je nepresojajoče – zmožno je refleksije, učenja iz 
preteklih uspehov in napak in zato produktivno.  

Transformacija 

Vse spremembe mišljenja nastanejo iz prepričanja, da drugačen način prihaja iz nas samih, 
ne od zunaj.   

1. Odgovornost. Prej ko se naučimo postati odgovorn i za svoje izbire, za svoje misli in za 
namere, hitreje dosežemo, kar hočemo.  

3. Sanje naj bodo “za številko” večje. Ko sanjamo več, kot je videti mogoče, ko naredimo 
korak dlje, kot je udobno, rastejo naše mentalne sposobnosti.   

4. Nenehno učenje. Del kultiviranja svojega uma pomeni tudi nenehno srečevati nove ljudi, 
se učiti novih spretnosti, brati nove knjige in se družiti z ljudmi, ki znajo kaj takega, česar mi 
ne znamo.  

Urjenje, ponavljanje in odločnost  so osnova za učinkovit miselni proces, ki se razvja 
podobno kot pri atletih ali glasbenikih: z vztrajnostjo, vajo, disciplino, ponavljanjem.  

Človeški um ima izjemen potencial. Da bi dosegli svoje cilje je treba seči k rezervam v umu, 
ki nam omogočijo večje profesionalno in osebno zadovoljstvo 
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PRETEKLOST, SEDANJOST IN PRIHODNOST 

“Sprejmi, kar je, in potem deluj. Karkoli ti ponuja sedanji trenutek, objemi, kot da si to 
izbral. To bo čudežno spremenilo vse tvoje življenje.” 

 ~Eckhart Tolle 

 

Biti prisoten. Zveni preprosto, kajne?  

A vse prepogosto se izmikamo sedanjemu trenutku. Naše glave so polne včerajšnje navlake, 
strahov in žalostnih spominov, skrbi, kaj se bo zgodilo, medtem pa ne vidimo lepote in 
preprostosti tega trenutka, tukaj, prav zdaj. 

Leta lahko traja, da se naučimo živeti tu in zdaj. Travmatično otroštvo, bolezen v družini, leta 
samote. Zdi se, kot da nas nihče ne razume. 

 Zaradi vseh teh izkušenj sem pogosto ponavljamo podobne vorce in občutke iz preteklosti 
in s tem zamujamo sedanjost.  

Sprejemanje sebe, svoje preteklosti in sprejemanje  sedanjosti je pomembna pot učenja.  

Na tej poti je nekaj pomembnih korakov:    

1. Glejmo na preteklost kot na nekaj, kar je bilo. 

Naučimo se sprejeti preteklost kot proces, ki ni vedno enostaven, včasih tudi boleč. Najprej 
ga poglejmo, kakršen je, brez presojanja.   Sprejeti preteklost ne pomeni pozabiti jo, pomeni 
spremeniti svojo zaznavo, da bi lahko živeli bolj svobodno. V trenutku, ko sprejmemo svojo 
preteklost, začnemo pot zdravljenja.  

Začne se s prepuščanjem, premikom in z življenjem v sedanjem trenutku. Dajmo si čas, saj je 
to proces, ne dirka ali dokazovanje.  
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2. Povežimo se z občutki. 

Zelo pomembno je, da is dovolimo občutiti vse, kar je. Zadrževanje čustev prinaša še več 
čustvenih blokad in nas zadržuje v preteklosti. Delimo občutke z nekom, ki nam je blizu – s 
prijateljem, družinskim članom, terapevtom ali pa sprostimo čustva nebesedno. Morda 
zapojemo svojo najljubšo pesem ob kitari, naslikamo sliko ali napišemo pesem. Kreativnost 
je odličen način, da sprostimo tisto, kar se je zataknilo v nas. S tem bolje razumemo svoja 
čustva in jih sprostimo.  

3. Vadimo  čuječnost. 

Čuječnost pomeni   zavedanje svojega notranjega sveta (misli, čustev, telesnih občutkov, dihanja, 

okolja, aktivnosti), s čimer smo bolj prisotni.  

Preprosto vajo čuječnosti naredimo tako, da se osredotočamo le na dihanje. Dihajmo pet minut z 

dolgimi vdihi in izdihi.  To je čudovit in hiter način, da ustavimo klepet v glavi in sprostimo telo. 

Najpomembnejše pa je, da nas to pripelje  spet v sedanji trenutek .  

4. Opazovanje svojih misli (in kakšne občutke nam povzročajo) je druga odlična vaja 
čuječnosti.   Naš um lahko procesira veliko različnih misli v nekaj sekundah. Nekatere od njih 
so pozitivne, druge negativne: večina med njimi je orientiranih v preteklost ali prihodnost.  

Misli kreirajo resničnost, postajajo prepričanja, zato je pomembno zavedati se, kaj kreiramo 
z njimi. To je zelo pomembno tudi v procesih zdravljenja bolezni.  

Tudi bivanje v naravi nas lahko premakne  v sedanji trenutek. Pol ure hoje na dan ali 
sprehod po parku ima izredno moč. Opazujmo  drevesa in poslušajmo zvoke, vse to nas 
spomni na lepoto in preprostost sedanjosti. Ko gremo na sprehod se spomnimo teh stvari. 
Narava je popoln odsev tega, kar smo, spominja nas na našo lastno lepoto.  

4. Življenje v tem trenutku in prihodnost  

Zdaj, ko vemo, kako lahko živmo v sedanjosti, bomo to samo še vadili, s čimer bomo ustvarili 
novo prihodnost. Sedanjost je vse, kar imamo, preteklost in prihodnost pa sta le koncepta, 
sta le dva druga vidika tega zdaj-a. Torej se je treba naučiti veseliti sedanjosti. 

Smo natančno tam, kjer moramo biti ta trenutek. Želeti si biti nekje drugje ali nekdo drug 
kreira le odpor do sedanjosti.  Zato je življenje v tem trenutku hkrati  tudi priložnost za  
kreiranje najboljše možne prihodnosti.  
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Sprememba navad in trening možganov  

 

 

Star pregovor pravi, da je navada železna srajca. To vemo vsi, ki smo se kdaj hoteli česa 
odvaditi in česa novega navaditi, npr. stare tehnike smučanja ali rednega zaklepanja 
avtomobila. 

Nevronske poti v možganih so podobne superhitri avtocesti, ki posreduje sporočila. Po tej 
avtocesti potujemo pogosto, zato postane znana in domača. Morda vedno znova segamo po 
določeni hrani  ali cigaretah. Dobra novica je, da se možgani nenehno spreminjajo in  lahko 
oblikujejo  nove poti in s tem navade. Temu pravijo nevrologi nevroplastičnost 

Obstajajo tudi miselne navade, vedenje ali odvisnosti, ki jih lahko spremenimo  neposredno 
v  možganih. Nevroplastičnost možganov je potencial za trajno spreminjanje, kjer je vse 
mogoče. Ljudje s kapjo lahko obnovijo funkcijo možganov in ustvarijo nove poti. Kadilci in 
pretirani jedci lahko vzpostvaijo nove namere in  vedenje in tako spremenijo svoje življenje.  

Nekaj učinkovitih načinov, da  se nekaj “odučimo” in na novo naučimo svoje možgane 

1. Ugotovite navado, ki jo želite spremeniti in postavite namero. 

Močna in odločna namera pripomore k hitri spremembi nevronskih poti.  

2. Opazujte staro navado in njene posledice v svojem življenju . 

Opazujte občutke, misli in odziv telesa na navado ter si oglejte rezultate, ki jih ustvarjajo v 
vašem telesu. Zavedajte se in bodite pozorni.  

3. Spremenite fokus. 

To je zelo pomembno. Da bi kreirali nove nevronske poti, preusmerimo fokus od stare 
navade in ta bo verjetno sama odpadla. Ne dajajte pozornosti krofom in torticam. 
Osredotočajte se na jagode, solato in jabolka.  

4. Uporabite domišljijo.  

Nove nevronske poti ne nastanejo le z  novim vedenjem, temveč tudi z uporabo domišljije. 
Predstavljajte si novo vedenje vedno znova in znova. Ponavljajte, dokler v možganih ne 
nastanejo nove poti. Osredotočajte svoj um in ga tako odučite in na novo naučite.  

http://themindunleashed.org/wp-content/uploads/2014/03/nueral1.jpg
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5. Prekinite svoje misli in vzorce, ko se pojavijo. 

Recite “ne”ali “zbriši”  ali STOP, ko se spet pojavi stari impulz ali misel in si recite: “Ni mi  več 
tega treba.” Potem se preusmerite in nadaljujte v svojo pravo smer.  

6. Terapija z odporom. 

Ni ravno primerna za vsakogar, a je ena od možnih poti. Morda jo lahko uporabite, če ste 
ljubitelj sladkarij in vas premami vedno, ko greste mimo slaščičarne ali trgovine. “To je 
najslabše vrste hrana, ki povzroča sladkorno bolezen in želodčne težave. Po tem se slabo 
počutim.  Proizvajalci ustvarjajo odvisnike od sladkorja. Nočem tega več.”  Seveda lahko 
potem naredimo katero od znanih tehnik NLP, npr. preokvirjenje in swish.   

7.  Kreirajmo natančen načrt in izberimo nadomestne dejavnosti.  

Ko postanemo konkretnejši, je lahko ustvariti nove nevronske poti. Naredimo jih “javne”, 
vidne. Odločimo se za vadbo namesto za prenajedanje ali nadomestimo sladkarije s sadjem. 
Samo ostajamo osredotočeni na novo izbiro. Lahko ustvarite afirmacije in sidra za okrepitev 
svoih izbir, npr. “Svobodno izbiram”, “Sam nadziram” ipd. Odlično dopolnilo so energijske 
tehnike, kot npr. EFT.  

8. Sprememba ovir.  

Poglejmo, kaj nas ovira in sekundarni dobiček – čemu se odrekamo, ko pridobivamo novo 
navado. Poglejte na stres in na nove možnosti dela z njim. Dajmo svojemu umu nove 
možnosti, bodimo pozorni na misli in čustva in ustvarimo novo avtocesto v svojih možganih.  

 

9. Povežimo se z višjim virom navdiha in podpore.  

Poslušjamo svoje notranje vodstvo. Zavedajmo se moči v sebi. Meditacija ustvari nove poti 
in spremeni možgane.  

10. Transformirajmo in naredimo premik.  

Vemo, da je sprememba vedno možna in da je lahko spremenimo, ko smo pripravljeni 
narediti premik. Ohranjajmo afirmacijo “Lahko to naredim!”  in si zasidrajmo dober občutek 
moči in odločnosti- zdaj.  

Ljudje občutmo, da se v svetu dogajajo velike spremembe in da se dogajajo tudi v vsakomur 
od nas. Zato je pomembno, da preidemo svoje strahove, se opremo na višje vodstvo, na 
neskončen vir in smo zavestno v tem trenutku, ki je edina prava točka moči.  

 

Vir: www.marilyngordon.com 

 

 

 

http://www.marilyngordon.com/
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                                    6-minutna sprememba 

 

Ste zelo zaposleni? Ne glede na to, kje ste v tem trenutku, je najmanj ena stvar, ki jo imate skupno z 

mnogimi ljudmi: želite izboljšati svoje življenje in sebe. Ne, nič ni narobe z nami. A večina ljudi zjutraj 

vstane in njihovo življenje večinoma ostaja enako. 

 Življenjska sprememba v 6 minutah? 

John Maxwell je nekje zapisal: “Vse je dobro, kar se začne dobro.”  S tem je preprosto povedal, kako 

pomembno je, da dobro začnemo dan.  

6 minut?  Res ni nobenega izgovora, da tega ne bi naredili.  V 360 sekundah lahko torej naredimo 

dragocene stvari 

Če bi zadoovljstvo in uspeh merili na lestvici od 1-10, bi si verjetno vsak želel doseči raven 
10. Da bi nam to uspelo, je potrebna odločitev, da bomo vsak dan postajali oseba na ravni 
10. Ko bi le imeli čas za to, kajne. A obstaja način, ki zahteva le 6 minut na dan.  Teh 6 minut 
bo sčasoma dalo izjemne rezultate.  

Zamislite si, da se vaših prvih 6 minut zjutraj začne takole: 

1. minuta: Tišina 
Namesto da drvite naokrog, najprej zavestno oblikujte svojo prvo minuto dneva in sedite v 
tišini. Sedite tiho, mirno, z globokim dihanjem. Lahko meditirate, se osrediščite in ustvarite 
optimalno stanje uma, ki bo učinkovito deloval ves dan. 
Morda izrečete molitev hvaležnosti in cenite lepoto tega trenutka. Ko tiho sedite, umirite 
um, sprostite telo in dovolite, da se stres dobesedno stopi in izgine. Razvijete občutek 
namena, jasnosti in smeri. 
 
2. minuta: Afirmacije.  
Izberite in preberite svoje afirmacije – zapisane izjave, ki vas spomnijo na vaš potencial, 
pomembne cilje in dejavnosti, ki jih hočete doseči. Vidite, katere aktivnosti je potrebno še 
izpeljati. Branje o tem, kako sposobni ste, vas motivira. Preglejte dejavnosti, ki so še 
potrebne, reenergetizirajte fokus in naredite, kar je treba narediti danes.  
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 3. minuta: Vizualizacija  
Zaprite oči in vizualizirajte, kako ste videti, ko dosegate cilj. Poglejte, kako vaša vizija krepi 
prepričanje, da lahko dosežete, kar se zares odločite.  

 

4. minuta: Vaja  
Vstanite in premikajte svoje telo 60 sekund, dovolj dolgo, da spodbudite pretok krvi in kisika 
v možganih. Lahko naredite nekaj lahkotnih poskokov, počepov ali predklonov. Bistvo je, da 
pospešite srčni utrip, energijo in povečate sposobnost biti zavesten in fokusiran.  

  

5. minuta: Branje 
Vzemite knjigo za samopomoč, ki jo pravkar berete, in preberite stran ali dve. Naučite s 
enekaj novega, nekaj, kar lahko uporabite preko dneva, kar bo izboljšalo vaše rezultate pri 
delu in v odnosih, zaradi česar boste bolje razmišljali, se bolje počutili in boljše živeli.  

 6. minuta je za zapisovanje.  Vzemite dnevnik in zapišite, za kaj ste zdaj hvaležni, na kaj ste 
ponosni, in nazadnje, kaj ste se določili, da boste ustvarili danes. Tako nastane motivacija, ki 
jo potrebujete za akcijo.  

Začnite danes.  

Kako bi se počutili, če bi tako uporabili prvih 6 minut vsakega dne?  
Kako bi se vaši dnevi in življenje s  tem izboljšali? Vsi lahko vložimo 6 minut na dan za to, da 
bi postali oseba, ki želi zavestno ustvarjati svoje življenje, kajne? 
 
Če delate s klienti v coachingu:   
Kako bi bilo, če bi jim predlagali, da proces spremembe začnejo s temi 6 minutami? 
Kaj bi se zanje spremenilo?  . 
 

 

Vir: Elysia Bullen 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

http://tinybuddha.com/author/elysiabullenart/
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Kaj je novega pri nas? 

 
   Novosti v juniju:   

NE PREZRITE, POJAVITE SE SPET! 

 30. 6. 2015: PRAZNIK KOMUNIKACIJE -  veselo druženje nekdanjih udeležencev NLP 

izobraževanj, radovednežev in  vseh, ki verjamete v moč povezovanja z dobrimi občutki in 

izmenjave virov na TRŽNICI VIROV!   Okolica  Žalca, piknik, bogat program, možnost promocije  

 

 26. 6. 2015: TO JE MOJ COACHING, 3-urno predavanje z demonstracijo coachinga in novimi 

orodji, vabljeni coachi, svetovalci, vodje in radovedneži!  Ljubljana, Dplac, gradivo, darilo!  

 25 EUR 

 27. 6. 2015:  ZDRAVILNA MOČ IZRAZNEGA PISANJA, pisanje kot orodje coachinga, svetovanja 

in samocoachinga, Žalec, bogato pisno gradivo in darilo!   30 EUR 

 

- Še vedno zbiramo udeležence za izobraževanje NLP Master coach in CELOSTNI 

ENERGETSKI COACH   (izobraževanje z najdaljšo tradicijo v Sloveniji, podprto z avtorstvom in 

izdajo knjig ter dolgoletnim študijem in osebnimi izkušnjami pri coachingu in treningu).  

Začetek predvidoma v jeseni 2015.  

 

Vabljeni tudi na poslovni, osebni  in limbični coaching. Imamo bogate 

izkušnje  ne le v usposabljanju coachev, temveč tudi v poslovnem in 

osebnem coachingu.  

 

KNJIGE in CD: 

Še vedno lahko pri nas naročite knjigo RDEČA NIT - SAM SVOJ COACH  (naročilo) 

(po ugodnejši ceni 17 EUR) in (P)OZDRAVI STARE RANE (16 EUR). 

Na voljo  je tudi še nekaj primerkov  priljubljenega CD-ja s sprostitveno glasbo za coaching z 

navodili (10 EUR).   Če vam je naša spletna revija všeč, povejte naprej, če vam ni, povejte 

nam. Vabljeni tudi k sodelovanju s prispevki.                         

      www.sledi.si 

 

http://www.sledi.si/naro269ilo.html
http://www.sledi.si/

