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Sisainen puhe voi joko edistaa tai estaa muutosta

Moni asiakkaistasi kantaa mukanaan ajatusmallia, jossa muutos vaatii kovuutta. Etta
elamantapamuutoksen moottorina toimii parhaiten itseinho tai kehohapea. Etta
ruoskimalla itsedan kun homma ei toimi, niin motivoituu.

Sen sijaan itsemyo6tatuntoinen asenne on avainasemassa, kun halutaan tehda
kestavaa muutosta. Se ei tarkoita luovuttamista tai loysailya — vaan sita, ettd asiakas
kykenee jatkamaan myads silloin, kun tulee takapakkia.

@ Itsensa ruoskiminen ei tee ihmisesta vahvempaa. Se jattaa hanet vain
haavoittuneeksi.

Muutos alkaa sisaisesta puheesta

Sisainen puhe on automaattista, mielen sisaista puhetta, joka ohjaa asiakkaan
toimintaa ja tunnetiloja. Se on kuin taustalla pydriva nauha, joka kommentoi, kaskee,
moittii —tai parhaassa tapauksessa kannustaa ja lohduttaa.

Kysy itseltasi tai asiakkaaltasi:

e Kuulostaako oma sisdinen ddneni enemman kriitikolta vai ystavalta?
e Mita se sanoo silloin, kun asiat eivat edisty toivomallani tavalla?
e Millaista olisi puhua itselleen kuten puhuisin parhaalle ystavalleni?

Negatiivinen sisainen puhe voi estda asiakasta edes yrittdmasta, kun taas
itsemyotatuntoinen sisdinen aani auttaa jatkamaan silloinkin, kun matka tuntuu
vaikealta tai tulee takapakkia.



@ Harjoitus: "Mita sanoisin ystavalleni?"

Tama yksinkertainen mutta vaikuttava harjoitus toimii niin valmentajalle kuin

asiakkaalle:

1. Pyyda asiakastasi kirjoittamaan ajatuksia, joita han sanoo itselleen vaikeassa
tilanteessa (esim. jos treeni jai valiin, koska ei nyt vaan saanut aikaiseksi lahtea).

2. Kysy: Puhuisitko ystéavéllesi samoin samassa tilanteessa?

3. Josvastaus on ei — mitd sanoisit ystavallesi sen sijaan?
> Tama uusi tapa puhua itselle voi muuttua sisdiseksi kannustajaksi, joka
auttaa eteenpain, silloin kun matkanteko tokkii.

X Miksi tdma on tarkeéa sinulle personal trainerina?
Koska ohjaat asiakkaitasi muutoksessa. Et vain treeneissa, vaan myos ajattelussa.
Kun ymmarrat sisdisen puheen voiman ja itsemydétatunnon merkityksen:

e pystyt tukemaan asiakastasi kokonaisvaltaisemmin
e ehkaiset luovuttamista, kun tulee vaikea hetki
e rakennat turvallista tilaa valmennussuhteessa

Ja samalla erotut ammattilaisena, joka osaa kohdata asiakkaansa inhimillisesti —ja

vaikuttavasti.
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