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Principy koucovani — DUO

Dt‘]véra K vnitfnimu potencialu
(davéra vuci Druhému Ja)

Uvédomém’ si co chceme
(nehodnotici vnimani je prospesne)

Odpovédnost za vlastni rozhodnuti zmeénit zivot

(jJa sam rozhoduiji, co se budu ucit)




Interference vyvolané Prvnim Ja

VNimani g Reakce gy Vysledek

\ Interpretace o

vhimaneho

Prvni Ja deformuje vSechno, co délame.
Zdeformované sebeposuzovani vede k deformovanému vnimani, to
zase k deformované reakci, ktera zpétné upevnuje deformované




Preruseni interferenci Prvniho Ja

1) Schopnost nehodnoticiho vnimani
(pozorne sledovani reality)

2) Duvéra ve druhé Ja
(duvéra kouce i kou€ovaného, ze lepSi vnimani
reality umoznuje lepsi uceni a lepsi vysledky)

3) Prenechani rozhodovani tomu, kdo ho

bude realizovat
(kouCovany prebira zodpovednost za sveé vysledky)
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Prostredky snizovani interferenci

* Soustredena pozornost — vede k
neutralizaci interferenci.

* Rozhodujici je jasne a zretelne vnimani
toho, co chceme (nhase touhy nam pomahaji
soustredit pozornost urCitym smerem)
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Zlepsovani vnimani reality

Zasadnim ukolem kouce je pomoci koucovanemu docilit lepSiho vnimani
reality a zvysit jeho odpovednost.

Orientace na vnimani reality je vysledkem soustfedéni pozornosti,
koncentrace a jasného pochopeni situace.

Co je vnimani? Je topoznani dosazené prostrednictvim peclivého
pozorovani, uvedomovani nebo interpretace toho, co Clovek vidi, slysi,
pocituje atp.

KoucCink se zabyva predevsim zménou vnimani!!!
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Zlepsovani vnimani reality

Pozorovani, naslouchani

Ziskavani relevantnich fakt a informaci (schopnost urcit, co je pro
nas vyznamne a co nikoliv)

Poznani sebe samych (emoce a touhy narusSujici proces vnimani
reality).

Uvedomeni si reality vede k rozvoji schopnosti a dovednosti.

KoucCovani zlepsuje vnimani reality tim, ze vynasi na povrch atributy



Zlepsovani vnimani reality

* Vnimat (uvédomovat si) realitu znamena vedét, co se kolem nas
déje.

* Vnimat (uvédomovat si) realitu znamena vedét, co prozivame.

 Intenzivni a pronikavé vnimani reality vede k lepSim vysledkim.
(vstup — proces (zpracovani) — vystup)

Vnimani reality je chapano jako vysoce kvalitni relevantni vstup.




Lepsi vhnimani reality

« Uprednostnovani Druhého Ja prostrednictvim lepsiho
pozorovani toho, co se deje v nejblizsim okoli.

» Soustfedéna pozornost — zretelné vnimani toho, co
chceme (sledovani touhy).

» Je zapotrebi se soustredit na kritické promenné, které
nekriticky pozorujeme)

. K soustiedéni prispiva: vnimani reality, volba a
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Odpovednost

« Odpovédnost je mimoradné dulezita pro dosazeni
vysoké vykonnosti.

* Pokud prevezmeme odpovednost, zvySi se nase
odhodlani realizovat nase myslenky a Ciny a budeme
podavat lepsi vykony.

* Vnucena nebo ,udelena” zodpovednost, kterou jsme
neprijali za svou, nevede ke zlepseni vykonu.

« SkuteCna zodpovédnost muze vzniknout tehdy, kdyz




Odpovednost

* Nemoznost volby ma své dusledky: nizky vykon,
obvinovani, ohrozuje sebeuctu.

* Pro zlepSovani vykonnosti je dulezita moznost volby a
pocit, ze za neco zodpovidame.

* Odpovednost se vytvari tam, kde mame moznost volby a
volit muzeme tam, kde jsme tazani.




Vnimani reality a odpovednost

Al LD a4

subjektivni faktory ovlivnujici vykonnost. Stav nasi mysili
je klicem k dobrému vykonu.

* Rozhodujici je nase mysleni

Zpusob mysleni




Zakladni postoje v koucinku

Pozitivni pristup
Ja jsem O.K. —ty jsi O.K
Zamereni se do budoucnosti
Kazdy je jedinecny
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Metodicky postup Grow

« Goal -cile

* Reality - realita

* Options - moznosti
« Will - vule



Zakladni predpoklad koucinku

V=P-|

(vykon = potencial — interference (brzdy)



Potencial pro jakykoliv talent

« Zakladni otazka: Je talent dedicny?

* Vyznam myelinu a rozvoj lidskych
dovednosti.

« Kazda lidska dovednost je tvorena
retezcem nervovych vlaken prenasejicim
slaby elektricky impuls.
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Rozvoj talentu

* |Intenzivni cviceni
» Zapaleni

e Mistrovskeé trénovani



Intenzivni cviceni

» Pokrok se stava zalezitosti drobnych selhani.

« Talentovani lidé zkousi znovu a znovu useKky, které jim
nejdou, dokud neobjevi zpusob, jak tento usek
zvladnout.

« Smyslem neni trénovat vice, ale trénovat intenzivnéji.
 Intenzivni cviCeni je zalozeno na paradoxu.

« Kdyz se pohybujete na hranici svych schopnosti, kde
mate potize a delate chyby, zlepsSujete se.

* Veci, které se jevi jako prekazky, se z dlouhodobého
hlediska ukazou jako prinosne.
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Intenzivni cviceni

« Pamet je ziva struktura, temer nekonecne velka
konstrukce. Kdyz narazime na problemy a prekonavame
je, vysilame impulzy. Cim vice jich vysilame, tim se nase
konstrukce zvétSuje. Cim je nade konstrukce vétsi, tim
rychleji se ucCime.

* Priintenzivnim cviCeni vyuzivame nas cas mnohem
efektivneji. Dosahneme toho tim, ze si zvolime cil lezici
tesné za hranicemi nasich souCasnych schopnosti a

dame svému usili smer.




Intenzivni cviceni a myelin

* Vyzkumy mozku ukazuji na to, ze myelin je klicem k
mluveni, Cteni, ziskavani novych dovednosti.
* Dégje se to diky trem skuteCnostem:
1) kazdy lidsky pohyb, mySlenka je elektrickym signalem,
ktery putuje po retézci neuronu, tedy po obvodu nervovych
viaken.

(2) myelin je izolacni vrstva, ktera tato vilakna obaluje a
posiluje tak silu, rychlost a presnost signalu.

(3) Cim vice signalt do konkrétniho nervového obvodu
vysilame, tim vice myelin dany obvod optimalizuje a tim se
nase pohyby a myslenky stavaji silnéjSimi a efektivnejSimi.




Intenzivni cviceni

* Dovednost je myelinova izolace, ktera
obaluje nervové obvody a roste v
zavislosti na urcitych signalech.

Zakladni retézec aktivujici se v mozku

« Vstupy Vystupy
(smyslové vnimani, (pohyby svalu)

rozhodnuti)
/
\

tim mene si uvedomujeme, ze jej pouzivame.



Intenzivni cviceni

* 1) Nejdulezitéjsi je aktivace obvodu.

» 2) Myelin je univerzalini.

» 3) Myelin obali a uz nerozbali.




