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«Was gefallt
mir an dir/’»



Empathie




Ziel des Referats:

, das eigene Kommunikations-
verhalten zu analysieren und zu
optimieren!




Beschrelbe 1n max.
3 Satzen...



..die
deiner Sportart!







Medien

Verband

Familie

Freunde

Verein

Sportwissenschaftler

< \,-..

Manager
Laufbahnberater

Arzte

Physiotherapeuten

Sportpsychologen
Mentaltrainer

Ernahrungsberater

Sponsoren



ADbility to be
a direct
communicator




ADbllity to
express active
listening




Ability to ask
powerful
guestions




- Verbale Kommunikation

- Paraverbale Kommunikation
(subvokale)

- Nonverbale Kommunikation



Organisations-Ebene

hard facts

Kultur-Ebene

soft facts

Logisch-rational
Bewusst

Materiell
AuBeres

Fakten
Fachkompetenz

Emotional
Unbewusst

Immateriell
Inneres

Gefiihle
Sozialkompetenz




5 AXxiome der
Kommunikation

Paul Watzlawick (1921 —2007) . . WSS

1. AXxiom:

,Man kann nicht
kommunizieren!”



2. AXiom:

~Jede Kommunikation fis
hat einen Inhalts- und 'S
einen Beziehungs- A%
aspekt.

Der bestimmt
den ersten!”






Das Nachrichtenguadrat

Friedemann Schulz von Thun (*1943)
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Senderin E mpﬁingcr
mit Vier Schindbeln mit vier Ohren




Das Nachrichtenguadrat

Friedemann Schulz von Thun (*1943)







Entscheidend ist nicht, was
der Sender [ -
meint, Y
sondern
was die
Empfangerin...




Adressatenspezifisches
Sprechen!




Senden - «Verstandlichmacher»

- Einfachheit In der Sprache
- Gliederung und Ordnung

- Klrze / Praghanz

- Anregende Zusatze






Neuer Blc g der
Reformierten
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/ollversamm- das Leben
insiedeln. In

wichtig ist wie Reden -

Suter
Futuris

/ Die Schweiz braucht neben Debatten mehr Dialog — wie hier am Dialogtag in Bern.

Michael

Anssag

haus

nkat

Gesellschaft Desinteresse und wenig Empathie: Einer Umfrage gemass fehlt |
es in der Schweiz an echtem Austausch und an der Fahigkeit zum Dialog.

Qen
all




Aktiv zuhoren (Ecoute active)

Paraphrasieren

Verbalisieren

Weiterfiihren Nachfragen

Zusammen-

Klaren
are fassen










- Vergleich Selbst-Fremdbild

- Personlichkeitsentwicklung

- Ausraumung von Missverstandnissen
- Beziehungen klaren

- Selbstsicherhelt starken

- Konfliktlosung



- Bereitschaft klaren
- Konstruktiv
- Beschrelbend






- Aktlv zuhoren

- Ausreden lassen
- Gelassenheit

- Dank
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Mir selbst bekannt

Mir selbst bekannt
und anderen bekannt

Mir selbst unbekannt,
aber anderen bekannt

Mir selbst bekannt, aber
anderen unbekannt

Mir selbst unbekannt
und anderen unbekannt







- Was lauft schief?

- Wie sprechen wir miteinander?
- Was stort?

- Empfindungen?

- Unausgesprochenes?




Umgang mit Stérungen und Konflikten

Ursachen und
Verlauf von
Konflikten




...durch das Aufeinanderprallen
widerstreitender Auffassungen,
Interessen o. A. entstandene
schwierige Situation, die zum
Zerwurfnis fuhren kann



- Unerflllte Erwartungen

- Enttauschung

- Irritation

- Negative Gedanken / «Kopfkino»
- Sorge, Frust

- Aggression

- Schuldzuweisungen

- Personliche Angriffe



... fuhren zu...

Spannungszustanden







Die Dramaturgie von Konflikten:

Das Stufenmodell von Friedrich Glasl

Spannung & Verhartung 1
Debatte & Polemik 2
Taten statt Worte 3
Images & Koalitionen 4
Gesichtsverlust 5
Drohstrategien 6
Begrenzte Vernichtung 7
Zersplitterung 8
Gemeinsam in den Abgrund 8




beeinflusst
den Verlauf des Konflikts:

- Durchsetzen
- Vermeiden

- Anpassen e
- Kooperieren




yooy Blipaiu

assiulINpayg / uassalalu| auabig

hoch

niedrig

Interessen / Bedirfnisse des / der Anderen



- Erwartungen kommunizieren
- Erwartungen prufen

- Fragen

- Pausieren

- Lass deine Wut verrauchen
- Andere Meinungen anhoren
- Andere Erklarungen suchen
- Mediation



Thema

Was ist passiert?
Was habe ich getan?

Was hast du getan?

Stadt Zirich — Schule Grunau



Gefluhle

Wie geht es mir?

Wie geht es dir?

Stadt Zirich — Schule Grunau



Wunsch

Was mochte ich?

Was mochtest du?

Stadt Zirich — Schule Grunau




































LA EM Zirich 2014 — 4x100m-Staffel — ,,Out” kurz nach dem Start wegen Stab-Verlust...



4. Platz OS Tokyo 2021



Brasilien-CH
- 17.06.2018







| Good luck!

-—d
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