TRZNICA IDEJ ZA 1ZOBRAZEVALCE, TRENERJE IN
COACHE, maj 2016

Pozdravljeni v maju!

Kot izobrazevalci se morda kdaj sprasujete, kako doseci svoje stranke in ohranjati z njimi
dobre odnose. Pri tem preizkusate razlicne nacine trzenja, oglaSevanja ali preprosto
nagovarjanja strank. Morda pri tem ugotavljate, da en sam nacin, ena sama pot ne zadosca.
Tako kot so nasi udeleZenci razli¢ni, so razli¢ne poti, po katerih jih nagovarjamo.

Po dolgih letih dela v izobrazevanju, coachingu in zaloZniStvu ugotavljam, da vas je dobro
nagovarjati na razlicne nacine: vcasih osebno, drugi¢ po spletu ali preko knjig, ¢clankov,
skratka, pisane besede.

Glede na to, da vemo, da se u¢imo in pomnimo na razli¢éne nacine, smo morda v zadnjem
¢asu malce zapostavili poslusanje. V ¢asu razpresene pozornosti in vizualnih medijev,

poslusanje zahteva nekaj vec¢ osredotocenosti.

Zato za vas pripravljamo zvoc¢no knjigo, CD in MP3, ki ga boste lahko poslusali v avtu ali v
mirnem okolju svojega doma, z zaprtimi o¢mi ali ob skodelici ¢aja ob deZzevnem popoldnevu.

Radovedni smo, kako se bo novost (ki je novost predvsem za nas, jasno) obnesla.




Intenzivno se v tem poletju lotevamo projekta Studijski krozki. Eden med njimi, OD
SPOMINOV DO KNJIGE, Ze tece in do konca junija bo Ze predstavitev nasih dosezkov. U¢enje
in sodolevanje udeleZencev razli¢nih generacij in strok je izjemna izkusnja.

Trije kroZki Se ¢akajo na nove udeleZence. Vsebine bodo zelo prakti¢ne, vezane na vsakdanje
Zivljenje, druzenje in skupno ucenje. Pri¢akujte povabila na ta (skoraj) brezplacen in prijeten
nacin skupnega ucenja.

V danasnji Stevilki predstvaljamo tudi zanimivo prakti¢no vajo z akcijskim ucenjem iz
skupinske dinamike. Verjamemo, da bo uporabna in da jo boste kmalu preizkusili pri
katerem od svojih timov.

Skratka, pomlad je pestra in aktivna tudi za nas. Pripravljamo pa se tudi Ze na izobraZzevalno
jesensko sezono in nove delavnice NLP-ja in coachinga. Spremljajte nas, prenovljena spletna
stran bo kmalu na voljo!

Pomlad torej odpira nove priloznosti za odkrivanje lastnih sposobnosti in ucenje.
Pridruzite se nam!
Vabljeni k sodelovanju s prispevki in oglasi! Revija je dobra priloZnost za oglasevanje vasih
izobraZevanj, coachingov in drugih storitev, saj so nasi naroc¢niki zagotovo vase prave
stranke . Ponujamo vam letni zakup prostora: za celoletne objave vasih dogodkov in
ponudbe placate le 20 EUR in lahko objavljate vsak mesec, torej v vsaki Stevilki.
Vec informacij po tel. 041 670 251.

Nada Mulej
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NEKAJ NOVEGA O EMPATUI

Imate radi telesna vadbo? Na primer delo na vseh tistih napravah, ki poZenejo vaso kri po
Zilah, ¢eprav se le s tezavo dvignete, ko je na vrsti ura vadbe. A to vseeno naredite, ker
veste, da vam dobro dene.

Podobno lahko treniramo srce, ko nenehno in vztrajno urimo svojo empatijo. Razlog, da to
empatijo nenehno razvijamo, je eden: ljubezen.

Ljubezen potrebuje povezavo med ljubeéim in ljubljenim in empatija je ¢udez, ki uporablja to
povezavo. Ko z drugimi delite njihove izzive, vas vzljubijo. Ce ste empati¢ni, to ljubezen
obcutite in razumete, kaj je ljubezen.

Mnogi ljudje, posebno tisti, ki delajo na podrocju terapije, radi projicirajo ali razlagajo:

»Saj vem, v njem je Se vedno prizadeti fantek. On je tako obcutljiv, kajti mama ga je
zavracala. Ko govori o njej, celo joe.«

Resni¢na empatija je natanéno opazovanje. Resni¢éna empatija ne prizadene, temvec zasciti.
Da jo razvijemo, predlagam nekaj vaj:
POSLUSANJE

Ce hocete obdutiti ob&utek pripadnosti svetu, druzini ali razmerju, morate povedati svojo
zgodbo. Toda ¢e hocete videti v srca drugih bitij, je vasa prva naloga slisati njihove zgodbe.
Mnogi ljudje so nadarjeni pripovedovalci, a le empaticni ljudje so pravi poslusalci.

Da postanes eden teh ljudi, za¢ni s pogovorom. Enkrat na dan vprasajte prijatelja: »Kako s e
pocutid?« na nacin, ki res izrazi tisto, kar misli§. Ce odgovori »Fino, super,« ponovite
vprasanje: »Resno, kako se pocutis?«

Kmalu boste ugotovili, da je vas namen tukaj razumeti, ne toliko svetovati ali zasdititi
drugega. Ko ste resnic¢ni poslusalci, se ljudje odprejo kot cvet. Enako strategijo lahko
uporabite tudi pri otrocih, sosedih ali teti Lojzki. Naucili se boste reci, ki jih niste nikoli
vedeli.

Tudi ¢e niste v druzbi ljudi, lahko izboljSate svojo sposobnost poslusanja zgodb.
Knjige, filmi, pesmi, skratka, zgodbe, izraZene v razlicnih medijih, nam dajo empatijo.

S¢asoma najdemo nenavadne zgodbe. Ce gledamo, poslu$amo ali beremo le znane teme,
iS¢emo potrditve, ne razSirjamo svoje zmoZnosti empatije.



Torej se vsaj enkrat na teden osredotocite in poslusajte zgodbo nekoga, ki je popolnoma
drugacen od vas.

Vaja

InZenirji prezivijo precej ¢asa z opazovanjem strojev in njihovih sestavnih delov. Zanima jih,
kako so sestavljeni v celoto. Podobno lahko sami uporabljamo empatijo, tako da opazujemo
nasprotno: od ucinkov Custev do samega obcutka.

Pomislite na nekoga, ki bi ga radi razumeli — morda je to tezko razumljiv Sef, simpatija, ki
vam ne vraca pozornosti ali hladna mati. Spomnite se zadnjega stika z njim ali njo, posebno
tistega nezadovoljivega. Zdaj imitirajte, kolikor natan¢no je mogoce, njegovo drZo, izraz
obraza, besede, glasovni u¢inek med pogovorom. Kaksna Custva se pojavijo v vas?

Kar obcutite, je verjetno precej podobno temu, kar doZivlja druga oseba. Kadar npr. izkusim
vedenje drugih kot kriti¢no ali vzviseno, se zalotim, da se sama pocutim ob tem preplavljena
z obcutki sramu ali strahu. To mi pomaga odpraviti mojo zaskrbljenost in defenzivnost

Vaja: META MEDITACIJA

Meditativni mojstri uporabljajo posebno meditacijo, s katero posiljajo svetu ljubece misli.
Vso svojo pozornost osredotocajo na dolo¢enega posameznika in mu posiljajo ljubece misli
nekaj mniut na dan.

Vaja s e zacne z nekajminutnim globokim dihanjem in povezovanjem s seboj, ko si poSiljamo
ljubece misli (Naj bom srecen, radosten ...) Ko to po¢nemo vsak dan nekaj minut, smo v
stanju nekriticnega popolnega sprejemanja, kar je osnova za empatijo. (Da pridejo do te
tocke, za vec€ino samokriti¢nih in nepopolnih ljudi traja leta.)

Potem usmerite pozornost na ljubece misli, ki jih posljete prijatelju ali druzinskemu ¢lanu. Ko
obcutite ¢ustveno povezavo s to osebo, usmerite pozornost na nekoga, ki ga komaj poznate.
Nazadnje posljite enake misli nekomu, ki se mu najraje na dale€ izognete.

Ne pospesujte procesa ali ga hlinite. Ni potrebno, da postenete saharinski empat s
plastiénim nasmehom fotomodela.

Redno izvajanje te vaje, vas bo pomirilo, okrepilo in izboljsalo kakovost vasega Zivljenja.
Prednosti bodo izjemne: ob&utek povezanosti zmanjsuje osamljenost, povecana naravna
sposobnost za povezovanje in odnose z drugimi, koristilo pa bo tudi vasemu srcu.




POMLADANSKI PREMIK

Cutite, da je ¢as za premik? Ce je tako, potem je pomlad odli¢en &as za aktivnost. Tudi ¢e
mislite vcasih, da bi nekaj »morali«, se vedno ne pocutite dovolj motivirani. Morda se
pocutite preobremenjeni ali vas zahtevna situacija izziva.

Se prehranjujete zdravo ali jeste iz ¢ustvenih razlogov? Se dovolj gibate? Imate nedokoncane
projekte? Se vam nabira navlaka? Ce se karkoli od tega pojavlja pri vas, potem je pravi ¢as za
nekaj novega.

V dveh tednih lahko dramati¢no spremenite energijo v svojem Zivljenju. Zelo na hitro boste
videli rezultate in motivirani boste za novo pot. Pozitivna energija privlaci ve¢ pozitivnega.
Kot veste velja tudi nasprotno. Povabite prijatelja in skupaj naredite to nalogo.

Ce potrebujete novo energijo, potem:

1. Preglejte svoje Zivljenje in zapisSite svojo »bilanco stanja«

Potrebna je moéna namera in akcija, ki spremeni negativno energijo v pozitivni premik.
Preverite, kako se pocutite v svojem Zivljenju prav zdaj. Na lestvici od 1-10 ocenite svoje
obcutke oz. zadovoljstvo.

Potem zapiSite posebno namero o tem, kako se hocete pocutiti v dveh tednih. (Dober cilj je
8 ali ved)

2. Na kos papirja zapisite vse in ime vsakogar, ki vam jemlje energijo.

Vasa prioriteta je ocistiti navlako in odstraniti miselni in ¢ustveni balast. To vkljucuje
prostor, delo, osebne projekte, klice, preglede pri zdravniku, nepla¢ane racune, pogovore
ipd., skratka, vse, cemur se izogibate
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Odlocite se, koliko tega lahko dokoncate v 14 dneh. Odlasanje resno krade vaso Zivljenjsko
energijo. Samo pomislite na temo, s katero s e niste soocili. Navadno ji sledi velika tezava.
Izziv sam naj bo realisticen, tako da boste lahko uresnicili celoten seznam. KO koncate ta
seznam, lahko nadaljujete z novim, daljsim. Postavite prioritete glede na to, koliko energije
izgubljate, ko mislite na to temo. V dveh tednih boste preseneceni, koliko ste sposobni
narediti.

1. Zdaj si zapiSite program za naslednja dva tedna. Lahko si ga zapiSete v vec
kategorijah. Ne obljubljajte si prevec, a se vseeno izzivajte. Cilje naredite uresnicljive.
Naj vas razveseljujejo.

2. Podro¢ja:

« Zdrav nacrt prehrane
« Dnevnavadba

+ Dnevna meditacija

- Dnevne afirmacije

»  Osebni cilj

3. Sklenite dogovor s seboj in bodite aktivni.

Naredite, kar ste si obljubili. Dajte si zvezdico za vsak uspeh. UZivajte ob dosezkih

4. Preglejte in proslavljajte!

Po 14 dneh si poglejte, kaj vse ste dokoncali. Zdaj ocenite z lestvico od 1-10 svoje dosezke.
Nove navade vas bodo energetizirale, ¢is¢enje navlake pa osvobodilo. Tudi vas prostor naj

bo urejen.

Potem proslavljajte z druzino in prijatelji, ker ste si uresnicill svoje obljube. Nagradite se.

Lahko s e odlocite za nadaljevanje v naslednjih 14 dneh. Ko s e spet pocutite energetizirani,
lahko uresnicite velike stvari.

Vir: Jayme Barrett



Vaja skupinske dinamike: NEVARNI TRANSPORT

Vaja, ki jo predstavljam danes, je znana v vec variantah in je namenjena urjenju skupinske
dinamike

Obstaja torej vec nacinov, kako lahko v seminarskem prostoru prenasamo nevarna
bremena. Gre za nalogo reSevanja problemov, ki krepi povezanost skupine, spodbuja
komunikacijo in sposobnosti sodelovanja, reSevanja problemov ter analizo vodstvenih
kvalitet.

K temu obstajajo razli¢ni scenariji, ki jih lahko izpeljemo na prostem ali v seminarskih
prostorih. Vaja lahko zahteva veliko materiala ali veliko prostora.

Podobne vaje za reSevanje problemov v timu imajo nekaj skupnega:

1. Ce jih natanéno in skrbno izpeljemo, so zelo u¢inkovite in ob refleksiji dobimo veliko
zanimivih uvidov in spoznanj za skupino.

2. ldeje, ki jih dobi eden od udelezencev takoj, so navadno neustrezne. Skupina naj bi
najprej temeljito razmislila skupaj, tako da nastane dobra skupinska resitev. To lahko
traja vcasih dlje, drugic pa s e zgodi zelo hitro.

Ena dobrih moZnosti za to je »nevarni transport« z metrom.

PRIPRAVE

Cas: 45 -90 minut: razlaga, izpeljava, prenos v prakso in refleksija

Stevilo: 10-14 udelezencev

Material: raztegljiv lesen meter, obveze za odi, vrvica za oznacevanje cilja, drobni predmeti
za transport (npr, figurice iz plastike, lesa, lego, cvetje, kovanci, slascice ali kaj podobnega,

kar lahko poloZite na majhen prostor)

Prostor: dovolj prostora za raztegnjen meter, »transportno pot« in prostor za gibanje
aktivnih udelezencev.

Cilji vaje:

» krepi sodelovanje tima,

» pokaze, na kateri tocki v skupini ali vodstvu so motnje,
» pomaga reflektirati motnje in negotovost v skupini,

* daje udelezencem obcutek pripadnosti



Kaj Se potrebujete?
* najmanj dva opazovalca iz skupine
= Stoparico ali uro
» 7reb za delitev vlog

Potek vaje
Pripravite za vsakega udeleZenca vlogo, ki jo izZzrebajo.
Potrebujemo naslednje vloge: predpostavljeni (Sef, direktor), aktivni, supervizor, opazovalec

Vlogo predpostavljenega podelimo dvakrat, ¢e je dovolj udeleZzencey, sicer raje dodamo
kakSnega opazovalca.
Potrebujemo vsaj 4 aktivne, vaja deluje tudi s tremi.

Ideja vaje je, da udeleZenci dobijo priloZnost, da z vodoravnim metrom, ki ga skusajo
obdrzati v ¢im bolj stabilnem poloZaju, preprecijo, da se tovor prevrne. Sest aktivnih bi bilo
mogoce, a je treba predvideti gneco, Ce bi s e na majhnem prostrou stiskalo toliko ljudi.
Druga mozZnost je 3 m dolg meter.

Z aktivne potrebujemo obveze za oci. So tudi edini, ki se smejo dotakniti metra, seveda pa
ne tovora.

Supervizorjev naj bi bilo toliko kot aktivnih. Sef jih lahko uporabi za vodenje aktivnih.

To bi lahko bilo koristno in v€asih ima supervizor sam predlog, ki ga lahko ponudi. Izkusnje
kaZejo, da jih Sefi vedno ne uporabijo. Tako supervizorji brez besede opazujejo dogajanje,

medtem ko Sef sam vodi aktivne k cilju.

Kako bo skupina prisla do cilja, prepustimo skupini in za to je potrebno precej napora. A na
koncu lahko opravimo intenzivno refleksijo.

Ostaja Se vloga opazovalcev. Te ne gre podcenjevati ali je jemati prelahko. Ti naj bi natancno
opazovali. Najbolje je imeti 3-4, da dobimo potek dokumentiran iz razli¢nih zornih kotov.

Najbolje je imeti poseben prostor, kjer pripravimo scenarij. Transportna pot naj bo dolga 3-
5 metrov. Cilj oznac¢imo z vrvico, za katero naj udelezenci prenesejo tovor.

Meter torej cicakasto raztegnemo in tovor polozimo na pregibe.



Potem ko so udelezenci dobili vse vloge, zapustijo vsi prostor, razen Sefov in opazovalcev.

Najprej damo navodila Sefom:

,Imamo pomembno pogodbo za transport. SliSala sem, da ste specialisti za posebno teZavno
blago in da so stranke zelo zadovoljne z vasimi storitvami. To blago je treba v 30 minutah
transportirati na tisti kraj (pokaZete cilj). Transport je precej nevaren. Vasi delavci imajo
zardi varnosti zavezane oci (Se preden vstopijo v prostor in vidijo scenarij tukaj). Le vasi
aktivni smejo prijeti to transportno sredstvo (pokaZete na meter), nihce drug. To je zelo
pomembno. Tovora se nikakor ne smete dotakniti. Ce eden od vas prime tovor z roko, se s to
roko ne sme ve¢ dotakniti transportnega sredstva. Ce se to zgodi ve¢ kot 3-krat, dobite za
vsak dotik 5-minutni odbitek c¢asa. Pomembno: tudi vi ali opazovalci se ne smejo dotikati
transportnega sredstva. Ves ¢as bom opazoval-a in Ce kaj pade s prevoznega sredstva, smem
predmet poloZiti nazaj le jaz. Vi pa s e morate v tem primeru vrniti nazaj na izhodiscno tocko.

Drugih sredstev za pomoc ni dovoljenih.

Tudi na ¢as morate paziti sami in ¢e nimate vec vprasanj, zacnite ZDAJ.
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Opazovalcem damo posebna navodila, da vse, kar se dogaja, dokumentirajo, zapisejo.

Lahko jim damo tudi posebna navodila

Potem se vaja pri¢ne. Sef odpelje vs e udeleZence na kraj dogajanja. V¢asih dolgo
razpravljajo, preden s e lotijo dela, v€asih delujejo le predpostavljeni ali pa so precej
skrivnostni. Vaja je navadno precejsen izziv in zelo napeta.

Kako se bo skupina lotila dela, je treba prepustiti udelezencem. Nazadnje pa seveda vodite
intenzivno refleksijo procesa.
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INTUICIJA 'V POSLU

Eden od nacinov, da izstopimo iz svojega vsakdanjega hiperaktivnega nacina razmisljanja, je
intuicija. Tako imenovani Sesti €ut je nacin, s katerim nekaj preprosto vemo, ¢eprav ne
vemo, kako. Pomeni, da imamo dostop do tistih informacij, ki prihajajo iz nase podzavesti iz
inteligence telesa, iz celicnega spomina in jih lahko zavestno uporabimo. Gre za obcutek, ali
je neka sitaucija za nas ugodna ali ne. Gre za Custveno inteligenco in za telo kot pomoc pri
odlocanju.

Gre tudi za informacije, ki jih nikakor ne moremo vedeti, ker imamo preko njih dostop do
kolektivhega nezavednega. Preko njega imamo tudi dostop do intuitivnega reSevanja
problemov.

Tako v poslovnem svetu navadno iSéemo konkretne resitve, Stevilke, podatke, dejstva. Pri
tem uporabljamo tehnologijo in smo zelo racionalni.

Pogosto pozabljamo, da celo odlocitve na osnovi znanih dejstev niso racionalne odlocitve.
Primer je lahko investicija: preraCunamo vse mozZne scenarije, a nazadnje sprejmemo
odlocitev na osnovi podatkov, ki jim zaupamo. 95 % odlocitev sprejmemo iz nezavednega,
tudi ¢e to potem racionalno utemeljimo. Glede na omenjeno, je Cas, ki ga posvetimo
svojemu nezavednemu, intuiciji in ob&utenju, veliko prekratek.

Meditacija in ¢uje¢nost — dva kljuca k zavestni intuiciji

Dostop do intuicije je meditativni proces, ki potrebuje trening, mir in ¢ujeénost. Obstaja
veliko razli¢nih Sol za urjenje in vse so ustrezne, dokler v njih vadimo umirjen umin ¢ustva.
Meditacija postaja del vsakdanjika. Zakaj je tako pomembna?

Meditacija umirja moZganske valove na frekvenco 30 Hz. Sele v alfa ali theta stanju imamo
dostop do drugih informacijskih kanalov. To si lahko predstavljamo kot radio: v poslovhem
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svetu poslusamo tehno, pop in elektronsko glasbo, v svetu intuicije pa poslusamo Vivaldija
ali sprostitveno glasbo.

Da bi dobili odstop do telesnih obcutkov, jih zaznali in na njihovi osnovi sprejemali odloditve,
je pomembno, da znamo hitro doseci to stanje sprostitve. To se zgodi z meditacijo. Ta
prinese veliko vecjo spros¢enost, s tem pa boljSo sposobnost odlo¢anja in obCutenja pravega
obcutka.

Ko vstopim v prostor, kjer je sestanek, takoj obcutim, kaksna je energija prisotnih in ali so ti
sposobni konstruktivnega dela. Vsi poznamo te obcutke, ko vstopimo v prostorin s e
pocutimo polni navdiha, veselja ob timskem delu ali pa se poCutimo utrujene.

Verjamem, da tem dejavnikom posve¢amo premalo pozornosti. DrzZimo se dnevnega reda,
Casovnega nacrta in dejstev.

Preden zacnem sestanek ali izobraZevanje si vzamem nekaj minut zase in naredim kratko
meditacijo. Predstavljam si vse osebe, ki bodo prisotne, in vizualiziram Zeleni izid. Ne le moj
dosezek, temvec najboljse za vse vpletene! Ob zacetku si vzamem dovolj ¢asa, da vsi res
lahko »pridejo« v prostor, in niso v mislih in ob¢utkih nekje v drugi temi. Uspeh takih
dogovorov je izjemen. Kolega je to opisal: »Ne drzisS se casovnega nacrta, a vseeno kon¢amo
to€no in veliko dosezemo.«

Kot vodja je pomembno, da imamo senzor za to, kako se tim, sodelavci in partnerji pocutijo,
da bi lahko ustrezno reagirali. Ta empatija je eden najpomembnejsih dejavnikov uspeha
nasploh. Telo reagira veliko bolj ob¢utljivo kot nas um.

Vecin med nami je bila v Zivljenju naucena, da se bori proti neprijetnim telesnim ob¢utkom,
da bi bili kolikor je mogoge hitro spet 100 % ¢ili. Ce je potrebno, si pomagamo s
farmacevtskimi preparati. Preden se torej opremo na intuicijo, je pomembno prepoznati
sporocila svojega telesa.

Pogosto opazim, da telesne obcutke pustimo pred vrati pisarne. Ves dan smo samo »v
glavi«. Bole¢ine morejo biti Ze oCitne, da jih sploh zaznamo. Bolj osredoto¢eno delamo, manj
obcutimo. Tako stanje lahko traja dneve in dneve. To je tudi razlog, zakaj nenadoma na
pocitnicah signali telesa postanejo oitni: imamo &as zanje. Ce torej ho¢emo aktivirati telesni
obcutek kot dejavnik odlocanja, bi morali sprejeti telo kot dragocenega partnerja.

Ce opazim, da imam nenadoma manj energije, da so misice napete, da se pojavi doslej
neznani obCutek — kaj pomeni to? Zakaj je tukaj?

Kaj je prav in kaj narobe?
Kolegica je prisla k meni, ker je imela ve¢ ponudb za zaposlitev. Za vse ponudbe so razlogi ZA

in PROTI, ¢eprav je za njene odlocitve dovolj razlogov, ki jih lahko utemeljimo s ¢asom,
denarjem in okoljem. A sva se odlocili za misi¢ni test. Cilj sva definirali na Custveni ravni.
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Ce ga bom dosegla — kako bom to opazila na Eustveni ravni, kako se bom poéutila? Vsako
moznost je zapisala na list, liste pa je poloZila obrnjene na tla in v meditativnem stanju si je
kolegica predstavljala vsako moZnost in jo obcutila. Tam, kjer se telo pocuti najbolje, je
odlocitev prava. Tak postopek vedno deluje, tudi takrat, ko je moznost na prvi pogled
nenavadna, presenetljiva. Ta metoda deluje tudi za druge procese poslovnega odlo¢anja. .

Zavestna uporaba Sestega Cuta v poslu pomeni véasih tudi preseganje ovir. Mocna volja je
neucinkovita! V druzbi je to navadno znak uspes$nosti. Toda ko gre za intuicijo, je hotenje
neucinkovito. Vse kvalitete, ki so nam jih privzgojili, kot npr. ciljno delovanje, fokus, jasna
navodila preprecujejo delovanje intuicije.

Ta prihaja le iz notranjega stanja miru in odprtosti, brez pricakovanj. Potrebno je zaupanje,
da je to, kar zaznavam, pravilno. Intuicije ne morem preverjati kot pri izpitu. Zato se zdi
v€asih njena uporaba tezavna za nekatere.

Kje naj v pisarni najdem mir v vsakdanjiku? Nase delovno okolje ni kraj miru in komaj
najdemo moznost za umik in vstop v meditativno stanje. Celo ¢e imate svoj prostor, lahko
kdo nenadoma vstopi ali pa zvoni telefon. Edini prostor, kjer ste res sami in brez motenj, je
—WC. V nekaterih podjetjih so to prepoznali in opremili majhne meditacijske sobe, kamor se
zaposleni lahko umaknejo.

Brezdelje ali kreativni odmor? Kot v¢asih kadilci si je dobro vzeti kratek odmor za nekaj
globokih vdihov, izstopiti iz zmede in se umiriti.

Custva so vedno prevladujoc¢a. Pogosto slid§im: »Delujemo profesionalno, ustva pri nas
nimajo prostora.« Napacno. Posebej Custva, kot so strah, jeza, skrbi, so v€asih hitrejSa kot
nase misljenje. Dokler nas obvladujejo, ne moremo nevtralno misliti in nimamo dostopa do
svojega Sestega Cuta. Dobre so izkusnje z razliénimi energetskimi tehnikami, ki pomagajo pri
vsakdanjem obvladovanju stresa (npr. limbic¢ni coaching, EFT ...). Zares dobri smo, ko
uravnovesimo custvene in racionalne vidike sebe. S tem ustvarimo prostor intuiciji.
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PRENOS ZNANJA

VizobraZzevanju odraslih je pomemben del u€enja prenos novega znanja v prakso, v vsakdan.
Morda imate na izobrazevanju dobre ideje za uporabo ali ste pridobili pomembna
spoznanja?

Kaj lahko storite za takojsnji prenos naucenega v prakso?

15

Osredotocite se na en cilj. Izberite eno temo in na njej delajte naslednji teden. Se prej si
odgovorite na vprasanje: Zakaj je to dobro zame? Kaj Zelim pridobiti, doseci s tem zase??

Zacnite takoj, a ne vse hkrati, le en majhen korak. V 72 urah zacnite z uporabo
naucenega. To je zelo pomembno, saj vecina ljudi nadaljuje Sele takrat, ko je enkrat
zacela.

Pisite dnevnik dosezkov. Zapisite svoje uspehe in poiscite sistem, kako se nagradite.
Dolocite si vmesne cilje. PiSite u¢ni dnevnik, v katerem so vsa vasa pomembna
spoznanja, ugotovitve, vprasanja, tudi pomisleki.

Poglejte v o€i svojim notranjim saboterjem.
Kaj se vam v vasem Zivljenju ne bo zgodilo, ¢e bo zmagal vas notranji saboter?

Bodite v stiku z drugimi motiviranimi ljudmi, ki se radi ucijo. Redno izmenjujte znanje in
se podpirajte med sebo;j.



KAKO PA KAJ VASA MOTIVACIJA?

Ali morda vasSa motivacija v¢asih malo upada? Se tezko pripravite za delo ob dolgem
seznamu opravil? Potrebujete motivacijo za zdravo prehranjevanje?

Kako postati bolj motivirani?

Eno najvecjih zadovoljstev ob coachingu je opazovati kliente, ki postanejo bolj motivirani.
Kot bojevnik na Zivljenjski poti vsi kdaj tudi obcutimo obcutek, kot da bi najraje odnehali.

Zakaj? Osredoto¢amo se na ovire namesto na uspeh, izid.
Kako veste, da ste zares motivirani?

Motivacija nam pomaga zgodaj zjutraj iz postelje. Vedno znova nas spominja, zakaj nekaj
pocnemo. Nekaj preprostih nacinov za motivacijo:

1: Dajte svojemu notranjemu bojevniku kompas.
To okrepi vasega notranjega motivatorja. Motivacija se poveca, ¢e imamo cilj. Kaj je vas cilj?
Zakaj ga hocete doseci?

Ko odkrijete svojega notranjega osebnega motivatorja, vam bo Slo lazje.

Vzemite si minuto in ugovite razlog, zakaj Zelite shujsati, postati gib¢ni ali odpraviti slabo
navado. Ne recite nekaj nejasnega kot npr. Hocem biti vitkejsa ali Ho¢em biti bolj privlacna.
Pojdite globlje in tam je vas poseben motivator, ki ga je treba razkriti.

Nekaj razlogov notranjih motivatorjev:

+ Hocem imeti vec energije za svoje otroke.

+ Hocem izboljsati svoje zdravje in shujsati ter tako izboljsati svoje Zivljenje.
+ Hocem izgubiti 5 kg pred pocitnicami.

+ Hocem izboljsati svojo samozavest in obledi bikini.
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« Hocem ponovno dobiti lepo postavo in ocarati nekoga, ki mi je pomemben

2. Zapisite in objavite cilj.

Ce nekaj zapisemo, ob&utimo vecjo zavezanost. Zato zapisan cilj dajte na vidno mesto — v
kopalnico ali avto. Kajti cilj brez nacrta je kot sanjarija. Torej dodajte cilju datum.

Vedno, ko vidite zapisan cilj, vizualizirajte sebe, kako ste dosegli cilj. Sceno si predstavljajte
Zivo, kot je le mogoce. Naj bo jasna slika kot veter, ki vam daje smer.

. Vizualizirajte uspeh. 5 minut na dan z zaprtimi oémi poglejte ciljno sliko in jo obcutite.

3: Bodite prakticni. Veste, kaj hocete, zdaj pa si predstavljajte, kako boste to dosegli. (npr.
dieto) Izberite program vadbe, v katerem uZivate, ne prisiljujte se, da tecete vsak dan, e
sovrazite tek.

4: Poscite podporo.

Morda boste preseneceni, kako vas ljudje radi podpirajo.

Lahko pa si poiscete coacha ali ustreznega strokovnjaka, ki vam bo pomagal odkriti, kaj vas
motivira in vam bo pomagal oblikovati nacrt za spremembo.
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Kaj je novega pri nas?

NAPOVEDUIJEMO:

NLP MOJSTER- PRAKTIK , zacetek v oktobru, popust dodatnih 100 EUR za zgodnje prijave
(Ljubljana, Zalec) NOVO!
STUDIISKI KROZKI (v sodelovanju za Ministrstvom za izobraZevanje)

Vabljeni tudi na poslovni, osebni in limbi¢ni coaching. Imamo bogate izkuSnje nelev

usposabljanju coachev, temvec tudi v poslovnem in osebnem coachingu.

KNJIGE in CD:

Se vedno lahko pri nas narocite knjigo RDECA NIT - SAM SVOJ COACH (naro¢ilo) (po
ugodnejsi ceni 17 EUR) in (P)OZDRAVI STARE RANE (16 EUR).

Na voljo je tudi Se nekaj primerkov priljubljenega CD-ja s sprostitveno glasbo za coaching z
navodili (10 EUR). Ce vam je na3a spletna revija vie¢, povejte naprej, ¢e vam ni, povejte
nam. Vabljeni tudi k sodelovanju s prispevki.

www.sledi.si
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