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Bezplatny fragment abstraktu

Tenis:

wewnetrzna gra
W. Timothy Gallwey

Ksiazka Gallweya okazala si¢ przetomem dla wielu
tenisistOw, rowniez takze dla osOb z tenisem
niezwiazanych. Przedstawia ona ,,wewngtrzna greg”
(Inner Game) rozgrywajaca si¢ w umysle kazdego
cztowieka podczas wykonywania wielu dziatan.
Wewngtrzna gra to sposoby na pokonanie takich
przeciwnikéw, jak: nerwowo$¢, dekoncentracja,
zwatpienie i brak wiary.

Abstrakt przedstawia koncepcj¢ Inner Game
osadzona w coachingu. Opisuje roéwniez model
prowadzenia coachingu — Inner Game.

Zawartos¢ abstraktu

1. Co to jest wewnetrzna gra?

Osiagnigcie celu obrazuje prosty wzor: Wydajnos¢ = Potencjal - Zaklocenia

Kiedy poradzimy sobie z zakldceniami, osiagniemy bardzo dobre wyniki. Kiedy jednak zakltdcenia
okaza sig¢ zbyt silne, nasze dziatanie przyniesie stabe efekty, cho¢by$my bardzo intensywnie 1 dlugo
trenowali. Jak sobie radzi¢ z zaktéceniami? Proponujemy model Inner Game.

2. Na czym polega model Inner Game?

Model Inner Game sktada si¢ z czterech etapow, ktore umozliwiaja opanowanie zaktocen poprzez
wprowadzenie swojego umystu i ciata w stan relaksu, opanowania, harmonii i pewnosci siebie.

3. W jakich sytuacjach stosowa¢é Inner Game?

Jakie sa zalety, a jakie wady modelu Inner Game? Kiedy go stosowac, a kiedy nie? W tej czesci
abstraktu opisujemy aspekty praktycznego stosowania modelu /nner Game w coachingu.
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1. Co to jest wewnetrzna gra?

Osiagnigcie celu obrazuje prosty wzor: Wydajnosé = Potencjal — Zaklocenia. Kiedy
poradzimy sobie z zakloceniami, osiagniemy bardzo dobre wyniki. Kiedy jednak zaklocenia
okaza si¢ zbyt silne, nasze dzialanie przyniesie slabe efekty, cho¢bySmy bardzo intensywnie
i dlugo trenowali. Jak sobie radzi¢ z zakléceniami?

Kiedy uczysz si¢ prowadzi¢ samochdd, czynisz to z poczatku nieporadnie. Zastanawiasz sig,
jakie dziatania nalezy po kolei wykona¢. Moze to wyglada¢ nastgpujaco:

Wsiadam do samochodu. Zamykam drzwi. Zapinam pasy bezpieczenstwa. I co? I co teraz
mam zrobic¢? Aha, wcisnqc¢ sprzegto. Nie, nie! Chyba najpierw trzeba ustawi¢ lusterka. Tak, teraz
lusterka. Teraz sprzedto i bieg. Zapalam silnik i jade. Nie! A hamulec reczny? Zwolnij hamulec
reczny! O, ruszylem. Jade! Obie rece na kierownicy, na godzinie za dziesie¢ druga. Dobrze
trzymam rece? To na pewno jest za dziesie¢ druga? O, boze! A swiatla? Zapomnialem
o swiattach!

A jak to wyglada po pigciu latach codziennego prowadzenia samochodu?

Wsiadam do auta. Wykonuje wszystkie czynnosci, ktore trzeba wykonacd, zeby ruszyc,
a ktorych nawet nie potrafie po kolej wymieni¢. Ruszam i jade. Robie to wszystko odruchowo, bez
myslenia o tym. Prawq rekq zmieniam biegi i trzymam kierownice jednoczesnie. Lewq rekq trzymam
telefon komorkowy, przez ktory rozmawiam. Jednoczesnie wiem, co sie dzieje przede mnq i za mnq.
Patrze do przodu, w lusterka wsteczne i rozgladam si¢ dokota za znakami drogowymi wskazujqcymi
miejscowosc¢, ktorej szukam.

Koncepcja Inner Game pokazuje, w jaki sposob przejs¢ od razu do drugiego etapu
(odruchowego dziatania), pomijajac kilka lat ¢wiczen.

(..)

Koncepcja Inner Game

(..)

2. Na czym polega model Inner Game?

Model Inner Game sklada si¢ z czterech etapow, ktore umozliwiaja opanowanie
zaklocen poprzez wprowadzenie swojego umystu i ciala w stan relaksu, opanowania, harmonii
i pewnosci siebie.

Za chwil¢ poznasz model Inner Game. Model ten proponuje Ci nauke¢ w nowy sposob
1 porzucenie starych nawykow. Niektorym osobom porzucenie starych nawykow wydaje si¢ trudne.
Aby im ten proces utatwi¢, opiszemy, jak dzieci radza sobie ze swoimi starymi nawykami.
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Dorosty czlowiek traktuje stare nawyki jak doty, ktore trzeba zasypac, by moc wykopac
nowe. Dziecko po prostu kopie nowe rowy, a stare zostawia w spokoju. Jako dziecko — w jaki
sposob zapomniate$ o nawyku raczkowania? Po prostu odkrytes$ lepszy sposdb przemieszczania sig.
Czy zapominate§ o raczkowaniu na sit¢? Nie. Pozostawile§ je i robites co$ innego. Dorosli
natomiast, nabywajac nowa umiejetnos$¢, usilnie chca zapomnie¢ o starej. ,,Nawyki dotycza
przesztosci, ktorej juz nie ma”. Oznacza to, Ze sytuacja w otoczeniu uleglta zmianie na nowa,
a cztowiek ciagle tkwi przy starej. Lukasz tydzien temu kupil nowy samochod, a na parkingu szuka
starego. Marte rok temu rzucit narzeczony, a ona ciagle o nim mysli i wpatruje si¢ w jego zdjecie.

Zdobywajac nowa umieje¢tno$¢ wez przyktad z siebie, kiedy bytes dzieckiem. Szybko
zapomniate§ o wielu nawykach — raczkowaniu, ogladaniu wieczorynki, uktadaniu ulubionych
klockow 1 wielu innych. Rob to samo ze starymi nawykami w dorostym zyciu. ,,Nabywanie nowych
nawykow jest tatwe, gdy robi si¢ to z dziecigcym lekcewazeniem potencjalnych trudnosci”.
Czasami bycie swawolnym dzieckiem jest efektywniejsze niz pozostawanie myslacym dorostym.

Model dziatania Inner Game sktada si¢ z czterech etapow. Ponizej przedstawiamy go
w porownaniu z tradycyjnym dziataniem, wykorzystujac przyktad doskonalenia umiejgtnosci
sprzedazowych.

Sprzedaz

Tradycyjne dzialanie

Dzialanie Inner Game

1. Krytyka i ocena
(...

1. Obserwowanie bez oceny

()

2. Wmawianie sobie potrzeby zmiany i
rozkazywanie sobie

()

2. Wizualizacja osiagnig¢é

()

3. Zmuszanie si¢ do starannosci i perfekcji

()

3. Zaufanie samemu sobie, poddanie si¢
swojemu naturalnemu dzialaniu

()

4. Krytyczne ocenianie rezultatow i presja na
wyniki
(...

4. Obserwacja rezultatow bez oceniania
i presji

()
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Cwiczenie

(..
Zasady Inner Game
(..

Coaching Inner Game

(..)

3. W jakich sytuacjach stosowac¢ Inner Game?

Jakie sg zalety, a jakie wady modelu Inner Game? Kiedy go stosowa¢é, a kiedy nie?
W tej czeSci abstraktu opisujemy aspekty praktycznego stosowania modelu Inner Game
w coachingu.

(..)

Niniejsza publikacja jest bezptatnym fragmentem abstraktu.
Pelna wersje abstraktu mozna kupi¢ w Sklepie ACW pod adresem:

www.coaching-wewnetrzny.pl/sklep/
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Wybrane publikacje ACW

Ksiazki
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Programy szkolen

Coaching wewnetrzny. Materialy szkoleniowe
programy szkolef

Coaching wewnetrzny
Materialy szkoleniowe

wdrazania coachingu w crganizaci

Zespot Akademii Coachéw
Wewngtrznych

Abstrakty ksiazek

Ksiazka: Gandhi dla menedzZeréw Ksiazka: Mistrzowski coaching
Autor ksiazki: J. Zittlau Autor ksiazki: R. Hargrove

Ksigzka: Sztuka rozmawiania

: wiele innvch
Autor ksiazki: F. Shultz von Thun 1 wicle mnyc

Wigcej informacji o publikacjach na www.coaching-wewnetrzny.pl/sklep/
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