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Govor tijela +tyLWDQMH OMXGL

.DNR UHWH VQDJRP QHYHUEDOQH NRPXQLNDFLMH SULGREL
psihologiju drugih

2 PLVOLPD L RVMHUDMLPD

*RYRU WLMHOD RYLVL R XQXWDUQMLP XWMHFDMLPD L P
PRIJXUQRVW GD SRNDA&H P R PyswR3ddanPasnoanih émeehahbifes Dadadst,
SUH]JLU WXJD VWUD¥H QN®iprépDAidi @aklibjetl i pravno postupati s
RYLP HPRFLMDPD VD]QDW UHWH X VOMHGHUOLP SRJODYOMLEF

Kako pogoditi pravi ton glasa

*ObV MH QH&WR aWR QDP YHULQRP XRSUH QH SDGD QD SDP
MH ORJLpPJRR¥y BOLER VDPR WLMHORP QHJR L VYRMLP JODVRP

6YDNL pRYMHN LPD GUXJDpLML JODV QLMHGDQ QH

Privikavamo se na glas osobe s kojpnovodimo punovremena i povezujemo ga S njom.
.DG EL QHWNR RGMHGQRP LPDR GUXJDpLML JODV WR EL QI
RQR X 4WR VH |DOMXEOMXMHPR DOL PRAH ELWL L RQR aWR

1H YROL VYDNL pRYMHN LVWX YUVWXL]JOD¥YDY DSIMD SR WW R\
RVWDYOMDMX RGUHYHQH XpLQNH QD QDPD 3URIHVLRQDOC
RVWDYLWL aHOMHQL GRMDP QD VOXaDWHOMD

8] PDOR YMHAEH PRJXUH MH LapLWDWL HPRFLMH JRYRUQLNI

Kada govorite vrlo brzo RVWDYOMDWH GRMDP GD VWH QHUYR]QL L
RVMHUDM GD 9DP VH axXuUL LOL GD ELVWH QDMUDGLMH SI
ASURIJXWDWMHLRMBKBHL®MEGILFD JXEL VPLVDR L R]JELOMQRVW



postatinapdJ QR VOXaDWL RVREX NRMD EU]JR JRYRUL V REJLURP

iziskuje jaku koncentraciju.
1. Prespori govor P R ankhti negativne posljedice.

5D]YODpH OL VH L]JJRYRUHQH ULMHpPL X GXOMLQX SRSXW &
WRHMDRPLVOLWL &WRDUIWW H & KIRMWRU QWLQHVLIXUQRVW

6 GUXJH EL VH SDN VWUDQH PRJOR GRJRGLWL GD VXJRYRU(

razgovarate s njim kao s nagluhom ili senilnom osobom koja Vas na razumije.
Time biste gamogliuviMHGLWL LOL pDN QDOMXWLWL 7R 9DP QLSRaw
*ODVQRUD JODVD LJUD XORJX

*RYRULWH OL YUOR WLKR QH VDPR GD 9DV VH VODER pXM
JRYRULWL L GD QH &HOLWH GD GUXJD RN E DrupeXsttane 9D aH L

djeluje agresivno i arogantno.

Ako je glas vrlo visok ili piskutaws vremenom postaje napordn NRG QHNLK OMXGL
SURXJURPLWL SUDYX JODYREROMX 2VLP WRJD X3euXMH QL
SULURGDQ PRAMXBXUGODMQAROWH L V PRQRWRQLP JODVRP N
RGQRVQR EH]YROMQR OHYXWLP X WRP VOXpDMX YULMHGL
PXANDUFD DWUDNWLYQLP EXGXBXEGBDRVIRLYH]XMH VD JUHO

3. Mucanje

2VRED ]DPXFNXMH XYLMHN NDGD VH ERML LOL NDGD MH X]E
QHNRM RVREL JORpPLQFL MH OL XKYDUuHQ DtkAdssj@JditidcliaDM X LC

neugodna i kada vlada nesigurnost, kod nekih zna zakazati glas.

.DR a8WR FQRI®WWN'RJID WUHED X]J]HWL X RE]JLU 3RQHNDG VH
JRYRUD ELOR ]JERJ JRYRUQH PDQH XURYHQH LOL L]D]JYDQH
VWUHVD NRMD QDP YL&H QH GRSXaWD NRQWUROLUDWL JOD®

Kako bi se to izbjegR SRPDA&H SRWUD&LWL SRPRiU X GUXJLP SRGUX
YHU JQDWH VYH MH PHYXVR E Q R ugijiBkprohteaRkdo GRIMR U WLMHOT

Kontrolirajte svoje disanje.



3RG XWMHFDMHP VWUHVD VH SRY H ii Dak[a im&i]trgina dRAKjAl X F D M D
BUJR GLVDQMH YRGL GR NUDWNRJ L SOLWNRJ XGLVDQMD XV
WR YLGL NDR VWUHVQX VLWXDFLMX &WR YRGL GR GDOMQ
JRWRYR QHPRJXi{H JRY RohuW griulDaNirsteLsvdj BIRs @Bovhb doveli

SRG NRQWUROX X]PLWH NUDWNX SDX]X X NRMRM iHWH EDU

1DSUDYLWH GHVHW VDVYLP GXERNLK XGDKD L L]IGDKD .DGI
glas.

Nadalie, GUADQMB RPDMHONDRG NRQWUROH JODVD L GLVDQMD 7N
uH WHANR JODVRP LJUD]JLWL VLIXUQRVW G6WRMLWH OL SX(
uspravno, glasiH 9DP LJUDYQR ELWL pYU&UL 7NR VH QMLa&H SUHQ

yY UV W Rje@jeladddata vrijedi!

Da biste svojim glasom djelovalivjerlivo NRULVQR MH LPDWL SUHJOHG QH
ORaH QHJR L RQRPH aWR MH GMHORWYRUQR %XGXuUL GD V
nesigurno, zasigurno biste mogli pomisliti gesan govor djeluje upravo suprotno. Tko

L]JJRYDUD ULMHpL MDVQR SRND]XMH GD ]QD aWR aHOL UHUL

Izbjegavajte prebrzi ili prespori govor i govorite normalnom brzinom. Ako niste sigurni kako
EL WR WUHEDOR ]J]YXpDWL LPDRYRMWHFVNPDSRREXWHERDQW
YUHPHQVNLK SURJQRVWLpPpDUD PRGHUDWRUD LWG

6 O X dilpsyMetdjte YLEH SRJLWLYQLK SULPMHUD L RSRQD&DMWH SF

1HPRMWH VDPR VDPL SURPLAOMDWL R VHBPBDODQRIN¢NH RBEN.DWHD

PLAOMHQMH 6XSWLOQR VSRPHQXWR SLWDQMH AO0OLVOLA OL
SRPRUOL

- .RG YMHAWLK JRYRUQLND P Rraglsgak SIARRRIVVAHQ SQ R [PLDQN U
MH ORda D SUHWMHUDQR QD JDRDYEDW D @Wid QR M HpH SSID. N AP

- 7HpPpDQ L KDUPRQLpPDQ Ixb&/ WRDNRRL SRDSOWHMWIQMD GM
zanimljivije.

- *RYRULWH PLUQR L XPMHUHQR JODVQR D GD SULWRP
stvarate ugodnu atmosferu.



3ULMH L]ODJDQMD MH SRVHEQR NRULVQR LVSUHG RJOHG
XVvDYUaADYDWL JODV 2GUALWH L]ODJDQMH SUHG GUXJLPD L

Tijekom razgovora za posao, poslovnih sastanaka i spojeva s potencijalninrgoarthe

partnericom posvetite povremeno koju misao svojem glasu kako biste ga, ako je potrebno,
regulirali.

Moj tajni savjet: $NR VWH QHVLJIJXUQL LOL SULPMHUXMHWH GD VH

SULODJRGLWH VYRM JODV L QD&®DR QYIRILRNDRQMMH PXYRIR UMD D
JRYRULWH RWSULOLNH LVWRP JODVQRURP EU]JLQRP L EH]
YDaLP JODVRYLPD

7R NRG VXJRYRUQLND VWYDUD RVMHUDM HPSDWLMH 9L C
stranama da garepuste.

Kad pogledi ubijaju

Postoje situacije kad nas netko pogleda i samim time dobijemo potrebu odjenuti neprobojni

SUVOXN A9D& SRJOHG MH ELR XELWDpDQ® MH UHPHQLFD N

XSRWULMHELOL *RYRU WLMH@®DVVYIHRBL HK MDD XL VROYILP RV

RVYHWRP 8KYDWLPR OL QHNRJ QD NULYRM QR]L EU]R UHPF

.RULVQR MH PR arak®/¥ bijgda | Qriat\pimjereno reagirati u takvoj situaciji jer
ELMHV QH VSUHpDYD V BB razdyoRokxneydJpoiekad QdrliUi Rlo toga da
QDSUDYLPR LOL L]JJRYRULPR QHAWR ]J]ERJ pHJD NDVQLMH
smirivanje bijesa bi stoga trebalo biti prioritet za sve strane.

q

A1lH PRAHWH VH UXNRY DWdira\Gatdhi Q XWRP aDNRP3

.ODVLpPQR ELMHVQR OLFH

Bijes je ozbiljna emocija koja je vidljiva na svim razinama tijdamika koja razotkriva

ELMHV X QDPD VH SULMH VYHJD PRAH SUHSR]QDWL QD XVWL



=DPLVOLWH GD VWH ]DLVWD OMXWL 3de]dtse Davikbb@el VH X
skupljeneL XVPMHUHQH SUHPD GROMH 7LPH QD pHOX QDVWDM

borom ljutnje.

9D4L GRQML RpQL NDSFL VX QDSHWL D JRUQML VX HYHQW.
VWLVQXWH L ODJDQR QD SK iMA® HnoglD pdkagMar Yilema @& D
8VUHGRWRPHQR L XNRPHQR JOHGDWH X MHGQX WRpPNX 8
PR&H pDN L SUREOLMHGMHWL

Gestikulacia ELMHVQRJ pRYMHND VH pHVWR VDVWRML RG YUOR
aDNH L UX@HY®B OHWH XRNROR 2pLWD JHVWD MH QDJOR
pokretu. Ova gesta bi s jedne strane trebala predstavljati kraj razgovora, a s druge strane i
]DVWUDALYDWL

7L SLpQD pbkavivdie ptdtom na drugoga A7L VL NULYes8taYLpH RYD

6 sigurnih pokazatelja da je netko bijesan

OMHURMDWQR QDMMDVQLML ]QDN MH ADND 6WKojaQH OL Q
proizlazi iz emocije2 VRED EL QDMUDGLMH X WRP WUHQXWNX JGURE!I

2. Osim togadlanovi X VPMHUHQL SUHPD QDSULMHG NDR GD VH QHa
LVWR NDR L QDJOR GRGLULYDQMH YUDWD LOL pYUVWR XGI
bijes.

3. 'UADQWHH WDNRYHU QDSHWR L DJUHWXNRpRtURHE BMishvtQ D RVRE

Ona djeluje gotovo kao visokonaponski vod koji je u svakom trenutku spreman zadati udarac.
ORJXUH MH pDN GD VH RVRED SRpQH WUHVWL

$NR MH ELMHV SRYH]DQ V Dastatttakor @M &.J XO P GENDNU ¥ H U\HH
djelovaliopaQ R ,]JEDFXMX SUVD YDQ UDPHQD PDOpPLFH SRYODpH

*ODV JUPL RG ELMHVD d8WR QLMH VDPR IUD]D $NR MH C
SRVWDMH JODVQLML YLaL L L]JJRYRU PX SRVWDMH MDVQLMI



'RyH OL GR JQ DYDY K R/iMpdEEyHe razinu vike i glas postaje prodoran i
piskutav. Tako MH PRJXiUH GD RVRED QD WD H®&RW ISWRIRW DVNDID HVI [E 2

bjesnijom.

awR QDSUDYLWL NDGD UD]JRYDUDWH V ELMHVQRP RVRERP
mirnijjom, negojetELMHYV VYH YLaAH UDVWH"

.DNR UHWH SULPLULWL ELMHVQRJ pRYM

SRQDMSULMH MH VXJRYRUQLNX YDAaQR SRND]DWL GD VH QH
WD RVRED GRELMH RVMHUDM GD VH QH PRUD ERULWL SURW

malo primriti.
SULSD]LWH GD 9DP MH GUADQMH RSXaWHQR L VDPRXYMHUH

SRAWXMWH RVREQL SURVWRU GUXJH RVREH L QHPRMWH [
JHVWDPD XyH X 9DaxXx RVREQL SURVWRU 3RVWDQH OL 9DP

ljubazno mirnim i sabranim glasom.

Tajni saviett 6WRMWH ODJDQR ERPQR RNUHQXWL X RGQRVX QD ¢
YLAH SURVWRUD L GMHOXMHWH PDQMH RSDVQR QHJR NDG |

Mimika bi Vam trebala biti ljubazna i otvorenoncentrirajte se na to da Vam pogled ne

EXGH SXQ JQMHYD QHJR GD 9DP FUWH OLFD EXGX RSXaw!
FHUHNDQMHP ELVWH ELMHVQRM RVREL PRJOL GDWL GR ]Q
ozbiljno. To Vam ne bi trebala bitiamjera!

'UALWH GODQRYH RWYRUHQLPD L QHPRMWH LK VNULYDWL

miroljubive namjere. Pokazujete drugome da ste spremni za razgovor i kompromis.

AWR 9DP MH GUADQMH WLMHOD PLUQLM HugorReSKo#sNdHQ LMH W
PRUL GUADWL VYRM ELMHV SRG SRPRWUIRGHRRBE BrALiY W Y UH P H (
stanje u kojem sposoban komuniciraliemeljni preduvjet kojimoraju ispunjavati svi

VXGLRQLFL GD EL VH ULMHALR VXNRE L QDaOL NRPSURPLVL

$NR QLMH PRJXUH SULPLULWL VXJRYRUQLND LOL DNR VWI

maknite s puta.



1HNDG MH GREUR SR&WHQR L]JEDFLWL JQMHY L] VHEH %}
SRGVYLMHVWL VQDJX 9DaHJ JRY R udili wyaravatnQrenukd ELVWH WR

SHW J]QDNRYD NRML XSXUXMX QD ODa

I1DMYHUD OD& NRMX pHVWR L]JRYDUDPR MH GD QH ODaHPR
EH] RE]JLUD QD WR UDGL OL VH R AGREURQDPMHUQRP ODAL3

Prema znanstvenimisttaLYDQMLPD SURVMH p Q LipaRpiekbH 00 @tA!laH VYDNL ¢

OHYyXWLP ODAL QLVX ]J]QDNRYL ]JOREH QHJR+t OB AaGPR QDaH
SULVWRMQRVWL NDNR ELVPR ]DA&WLWLOL GUXJH LOL NDNR
neugodne situeLMH -HGQRVWDYQR UHpHQR ODJDQMH QDP RODN:

‘RN MH QHNLP OMXGLPD MDNR WH&NR SULNULWL VYRMH OD:
VYRMHJ WLMHOD NRML EL LK PRJDR RGDWL yHVWR NRG GU
istha D aWR QH

5D]OLpLWL VLIQDOL XSXUXMX @Oj®ha QMRPDMWIHDMX VH LQGL

AHVWWYWQUK SRND]DWHOMD GD QHWNR ODaH

2QDM WNR OD&H PRUD ELWL XVUHGRWRpPHQ QD VYRMX L]
razotkriven. 8NRpHQ JRYRWNMLIWHOGBD RVRED YMHURMDWQR QH\
pokrete koji bi je mogli odatizbjegavaju se svi grubi pokretisoba djeluje kruto, a nerijetko
L QDSHWR 7D QDSHWRVW VH pHVWR PRAaH SULPLMHWLWL C
tapkD SR SRGOR]JL NDR GD VYLUD NODYLU WR XSXuXMH QD MI

IMXGL NRML JRYRUH LVWLQX L NRML VH ]DLWwWHMVMHIGDM
gestamaSRSUDWH RQR @&WR JRYRUH GD EL QML8BYD VMHUDQMEL

3. Izgleda li tijelo kao da se sprema bijeg?7R UHWH SULPMHULFH SUHSR]QDMW
XVPMHUHQRP SUHPD QDWUDJ ORERNWHX WNGHAGINWIIH 5 DV IMNHR W
SRORADMX QDJQXWR SUHPD QDWUDJDW RR/HRED NRNPUQRA
RVMHUDM GD VH SULODAHQMHP SULEOLaADYDWH L LVWLQL
NRUDN EOLaH 1HPRMWH SULWRP SRYULMHGLWL QMHJRYX L

10



/IDAOMLYDF UH SRNXADWL GMHORYDWL (RISSEWWRR XYROURR I
ELWL XVUHGRWRpHQ QD OLFH L JRUQML GLR WLMHOD 'D I
nogama. 9 UOR YMHURMDWQR QLVX XVPMHUHQH SUHPD 9DPD PF

1DLPH RQDM WNR ODaH X PULWOXAPHLMHI EMMEADGIMHY HEL YH
WLMHOR VH YHU QHVYMHVQR VSUHPD QD ELMHJ

6OMHGHUD VWYDU N@INGRXSWIW BN KR BESKBEAOSWED ORdzarRa D
V. RVMHUDMHP NULYQMH ODARY SRNXADYD SREomakiiL 9D&aH
RpLPD 6UHWQX OL YDP VH SRJOHGL RVRED NRMD OD&H UH
uH X WRP WUHQXWNX SRJOHGDWL X JUDN NDR GD PROH Q
UDJRWNULYHQL ORA&aGD aHOH WDNR PRORWDIDQMHORR® 93
VXJRYRUQLND PRA&HWH WR RFLMHQLWL NDR LQGLFLMX GD C

6 GUXJH VWUDQH SDN MH PRIXIUEWH®DLYDWR R VIREOWIVR MIID B
SRNXabyYyb VYRMRP L]JPLAOMHQRP SULpRP GMHORYDWL XYM
RGXSLUH 9D&@HP NULWLpPNRP SRIJOHGX

IMXGL NRML JRYRUH LVWLQX UH SRJOHG YMHURMDWOQLMH
YHULQRP JOHGDPR NDGD VH QHpHJD SULVMHUDPR

5.Glas RWNULYD UD]JLQX VWUHVD NRG RVREH /DJDQ®tMH X]JURL
UDJRWNULYHQL L WLPH GRYHGHQL X YUOR QHXJRGQX VL
RGMHGQRP SRVWDR QHAWR YL3L QHJR LQDpH" 7R MH NODVL

6. 8pHVWDOR NRUL3WNIRV EWSR &\W DASCKG L AKX P P 3 L n&tsadDne XN D ] X M
JRYRUL LVWLQX SPOAWDBDRLREREPD GRELYD QD YUHPHQX X
XVDYU&GLWL VYRMX SULpPX

$NR MH RVRED YHU XQDSULMHG LVSODQLUDOD ODa SULDI
SUHSULpDYDWL SRMHGLQRVWLpRDIKHREGPQELWLWLYV XQ MC
nepotrebnim detaljima.

2Q0DM WNR JRYRUL LVWLQX QHUH UD]PLAOMDWL R WRPH NDT
LVSULpDWL 4WR MH ELOR $NR ]JDPROLPR WX RVREX GD SRQ
puUpRQRYLWL LVWL VDGU&ADM DOL UH JD GUXJDpLMH IRUPXOL

$NR MH QHWNR VDVYLP GREUR UD]PLVOLR @8WR UH UHUL PR

11



SRVWRMH P QRWHR [ighvjelbireg# 2 Hicu, koje nesvjesno dodirujgkada ODAaHPR
1DMpH&IMDWHFA® QD GRQMHP NUPMEMPDIAGNH SRWIDQMH SUV

LQVWLQNWLYQR UHPR VH aWLWLWL /MXGL NRMdKODaAX pHV
AHQD VH WR RpLWXMH X LIJUDQMX RJUOLFRP GRN VH PX&N
NRaxXxoOML

AHVW VLIND{DOWHIRMD GD QHWNR ODaH %2186

1. Ruke odnosno ruka pregtima LOL SRLJUDYDQMH L pHSUNDQMH SR XV
QDHMHpPL GD EXGX L]JRYRUHQH

$NR QH &HOLPR pXWL YODVWLWH ULMHpPL MHU SULPMHUL
XQXWUIMEAQURWKWQX UHVLFX

60LPQR MH Rp\V NN B MIHIAMHRRIBH YA HRYIRFPRVOXpDMX QD&AX YO
intuitivno diramo oko.

4.l trljanje pHOIBI JHVWD QHODJRGH NRMD PRAaH XSXuLYDWL QD O

5. TrljanjenosaLPD pDN L IL]LPNR REUD]JORAHQMH ]J]QDPR GD VWUH
VH QRV PDOR 3LUL PRR BAGRAMMBHDPIRGERWUHEX SURWUOMD

6DGD VWH XSR]QDWL V QHNLP RG QDMpH&AULK L QDMXSDG
LIPLAOMRWLQH L ODaL ,PDMWH SULWRP QD XPX GD PRJX EI
situaciji, ali i da su dicmormalnog govora tijela neke osobe. Netko tko ima prirodno visok
JODV QLMH ]JERJ WRJD QRWRUQL ODaRY

7DNRYHU QHWNR WNR JRYRUL LVWLQX PRA&H QD WHPHOM

reakcije. Ipak je upravo okrivljen za laganje i nastoji Vas uvjéatse radi o nesporazumu.

Stoga gledajte na ove signale kao indicije, a ne dokaze!

awR VH YL4H WDNYLK LQGLFLMD QDNXSL WR MH YMHURMDMW

9 M H a&@pepoznavanje znako@HLVNUHQRVW L «

12



Zamolite prijatelja ili piiDWHOMLFX GD 9DP LVSULpPD GYLMH GR WUL )
AWR MH UDGLR UDGLOD" 8 NRMH YULMHPH MH MHR MHOD |
YMH&AEX WRP SULOLNRP VDP RGOXpXMH NROLNR UH ELWL SU

Pritom sasvim pomno praW H 9Da4HJ SULMDWHOMD SULMDWGOAM.FMNH. ST
WLMHOD VWRSDOD NRQWDNW RpLPD VPMHU SRJOHGD JC
XKD QRVD pHOD L RpLMX

Nakon toga podijelite sa svojim prijateljem/prijateljicom koja verzi@¥® VH pLQLOD LVWL
D NRMD ODaQRP $NR VWH ELOL X SUDYX VORERGQR PX MR
doGDWQR XpYU&auXMHWH VYRMH |QDQMH

SURPDWUDMWH &a8WR VH JELYD X GUXJLPF

6YH HPRFLMH VH PRJX SURpPLWDWL QOQDWRIPIHOM R LG X& H X JNDL N
JDYHQMH VX HPRFLMH NRMH GMHORPLPQR SRNX&DYDPR VI
XVSLMHYD DOL LSDN L]D]JLYDPR SRJOHGH NDGD VH QH RVI

ABADPR pRYMHNX NRML JRYRDA&H BRARDW BRIAR HIND
6YD VUHUD GD QD&H WLMHOR XYLMHN JRYRUL

,DNR MH YHULP GLMHORP PRJXUH X SABLNURHM VKR WLRPD P L
aAWR VH |DSUDYR GRJDYD X QDPD

Mikroekspresije su mali, refleksnipRNUHWL PXVNXODWXUH QDaHJ OLFD N
G M BeRunde.

IDLNX QLMH QLPDOR ODNR SUHSR]QDWL PLNURHNVSUHVLN
SUHSR]QDWL QHJDWLYQH HPRFLMH NRG VYRMLK EOLAQMLK

8SODAHQR GLMHWH X VXSHUPDUNHWX NRMH PREGE QH PR
VNULYD VYRMX SDWQMX SUDNWLNDQW NRML QH &HOL SUL]
RVREQH JUDQLFH«

6YH VX WR PRJXUH VLWXDFLMH L] VYDNRGQHYLFH X NRMRN
netko tko bi vidio da se nalaze u neuggdsduaciji. Postanite heroj i koristite svoje
QDWSURVMHpPQR ]1QGDQMH R JRYRUX WLMHOD NDNR ELVWH R(
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.DNR SRPRUL WXAaQLP OMXGLPD GD SRQRYQR SRV

6YDWNR RG QDV SR]QDMH RV MH u D Mitewaxnijere thekadjeR/RbAH SRS
intenzivna, ali ne traje dugogekad je pak pozadinska i razvga u pravu depresiju.

7XJD MH HPRFLMD NRMX QDMpH&UH SRNXaDYDPR |]DGUADWL

PRUD QDLPH RWNULWL UDLQRUDNDY® M GDX BMLQPHH \LY@ MWW RV U F I
EDd XJRGQR«

3R pHPX MH GDNOH PRJXUH SUHSR]QDWL WXJX NDNR EL VH
LVND]LYDQMH RVMHUDMD"

aHVW VLIXUQLK SRND]DWHOMD GD MH QHWNR

$NR MH QHWNR W X j@ddjel@iéd/kbalda YeRep enargij¥y iRsniige. Ramena mu
YLVH GUADQMH PX Mdkretl Ba@psa0Rje i detiipF L L

7XJD XND]XMH QD QHGRVWDWDN HQHUJLMH X]JURNRYDQ F
QbVWDMH RVMHUDM LVFUSOMHQRVWL

3. XWRYL XVvDQD YLVH D EUDGD MH ODJDQR L]EDpHQD QDSU

2EUYH VX W D NiRpgnekadskGeh@Vdie@@d unurd WR LVWR WDNR VWYD
pHOX 7H ERUH VX ]D YULMHPH WXJRYDQMDRPRMEKXEWERRYM

vise.

60OMHGHUL SRND]DWHOM WXJH MH JODV RVREH 7LK WDQ!
XSXuLYDWL QD WXJX

9UOR MDVDQ ]QDN WXJH MHVW SODNDQMH $NR RVMHUDPE
20R GMHOXMH HOW LLO/ SKRQRPRQL VWUHVD VH UD]JJUDYXMX L I

-HVWH OL ]1QDOL GD VH SULOLNRP SODNDQMD RVOREDYD SU
WLMHOR" =RYH VH HQNHIDOLQ L UD]J]ORJ MH ]Da&WR SODPpHP
oVMHUDPR PDOR EROMH
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Prepoznavanje strahova

6WUDK MH WDNRYyHU HPRFLMD NRMX MH VYDWNR RG QDV YI

strah od nepoznatih i onih koji djeluju opasno.
Jedan od najrasprostranjenijih strahova je strah od paukova.

S5LMHPpVMHIIRKX R pLMHP SRGULMHMHNX NDXAXHGDQR BIHRW W R WLD\
YUHPHQD NDGD VX QDP SDXFL ]DLVWD SUHGVWDYOMDOL F
QHPpXMQR L YUOR EU]JR LOL GD VX SRSXW RWWDOLK NXNDFD

$NR WHPD SDXNRYD L NRG 9DV L]D]JLYD QHODJRGDQ RVMHUI
pbLWDWH R WRPH PLPLNRP SRND]XMHWH WLSLPpQH JQDNRYH \

$NR VH RVRED QHpHJ ERML LOL VH ]ERdagi@aHdnerdndRiV M H iiD
QDSHWRAGX 2QD VH RpLWXMH QD VOMHGHIL QDpLQ

6WUDK VH SUHSR]QDMH SR SRGL]DQMX UDPHQD L XYODPD
BNXSOMHQH QRJH VX WDNRYHU LQGLFLMD 7DNR VH L]JJOHG!
GD QDV RSDVGARVW QH AQDYyH

OLPLND VWUDKD VH SUHSR]J]QDMH SRVHEQR SR RpLPD L
SRYHUDYBRQGKR LIREAWUDYD 9DANVKH VVIICREQRVWRWHOBRGE &

1RVQLFH VH @aLUH NDNR EL VH PRJOR X]H¥S¥kblerid dH JUDN
GRYROMQRP NR@LMp MDD NMVIEDNBUHGVWRML EU]JL ELMHJ

4. Usta su zatvorena, usne su okrenute prema unutra.

3XOV L WODN UDVWX RVRED VH SRpLQMH JQRMLWL L UX
nakratko padaju u drugi pla@ RJXU0H MH GD QHWNR XVOLMHG VWUDKD ]
WUHQXWDN MDGDR GD UH X VOMHGHULK SHW PLQXWD XPULN

2YH UHDNFLMH VX XVDYyHQH X QDPD MR& RG NDPHQRJ GRE
QDADR X RSDVQRM VLWWBKIOWRLXPBHGRWRH EQWLVSRIHPDQ Q
potrebno i na borbu.

=DSRpPQH OL VH QD VDVYLP QRUPDODQ QDpLQ UD]JRYRU V
GRJRGLWL GD H VH RQD GREUDQR SUHSDVWL

15



Takvoj osobi je najbolje savjetovati da jednom dubokohndai ponuditi joj malo vode.
=DX]PLWH RSXAWHQ VWDY NDNR ELVWH MRM SRUXpPLOL A=
SRWSXQR RSXaWHQ , WL VH PRaH& RSXVWLWL 3

3RVHEDQ VOXpPpDM JDYyHQMH«

SRQHNDG QDV RG QMHJD VSRSD QgdhndyaiHékh GSRDP DG GRYHSH
povratimo.

=DPLVOLWH GD VWH SULVLOMHQL ]DJULVWL YUOR SRNYDUL
YLQVNH PX&4LFH .DNYH RVMHUDMH WR EXGL X 9DPD"

Ako nigdje drugdje, Q D 9 D & H $e @erdra¥ovidi mnogo toga!

(PRFLMD JDSRIQHVEQMHK R WRPH aWwWR MH HYLGHQWQR GUXJD)p
*DYHQMH VH PRAH SUHSR]QDWL SRDWRPHWWE) QRP MH OLFH

3HW VLJXUQLK SRND]JDWHOMD GD QHWNR RVMHI

. XWRYL XVDQD VH VSXaWDMMDBMLRGRE8 WKHE QD ¥YRUWDND %V
'RYROMDQ MH VDPR RYDNDY SRORA&DM XVDQD GD VH UD]R
1RV RVMH NamigdgideQ RN U X4H JD ERUH

2pL VH pHVWR GRGDWQR VPDQMH

2EX]PH OL QDV YUOR LIQHQDGQR RVMHUDM JDYHQMD SR
VH JODYD SRYODpL XQDWUDJ JERJ pHIJD NRG QHNLK QDVWDI

,DNR VH JDYHQMH QH pLQL ED& WROLNR GUDPDWLpPQLP L X
oVMHUDPR JD EH] UDJ]ORJD 7LMHOR QDV WLPH aWR QDP VLJ
EL PRJOH ELWL RSDVQH LOL NRMH SRYH]XMHPR V QHpLP QH

*DGL OL VH QHNRPH NUY QLMH VODELUO QHJR Jid@ iRQD SR
nezaobilazn&ol.
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OHYyXWLP SULWRP WUHED ELWL RSUH]DQ (NVWUHPQD NRQ
QLMH GREUR UMH&GHQMH L VDPR L]D]JLYD VUDP LOL pDN OMX
li u pravu ako mislimo da upravo ima takve em@cTime se izbjegava i neugodna situacija

koja bi nastala ako se ipak varamo.

.DGD VH QDNRQ SRQH&WR YMHAEH J]QDNRYL JDYHQMD PRJX
RSUH SUDYLOR JRYRUD W bhaztakela naddkiaziV hol€xBnOsu 8s50bovhD P R
NRMD LK aDOMH WH WUHQXWQRP VLWXDFLMRP

A.DPHOHRQVNL HIHNWS:

Kameleonski efekkH WDMQR RUX&a&MH EURM MHGDQ X VYLMHWX JRYF
efekta uvijek idete na sigurno.

.DPHOHRQ MH IDVFLQDQWQD &LYRW LpQvimiti hdjuNoBdidge né H N D P )
kojoj se nalazi i tako se stopiti s njom.

.DNR MH WR WRPQR SRYH]DQR V OMXGVNLP JRYR

Kameleonski efekVvH SRMDYOMXMH YHU NRG EHED L PD{@#k,GMHFH

RQR UH XVOKPpIDMHY D LW BAWRRMRISROQ®MBOR 1DVPLMHALPR O
WUHQXWDN X]YubwLWwWL VPLMH&DN 'MHFD QHVYMHVQR RSR!
MR& XYLMHN VDPR UHIOHNYV EH] YHUHJ ]QDpHQMD WHN VWD

Gajimo li simpatiju prema sugovorniklkameleonski efekiit lEK WUHQX L]DUL QD YLGM
QDP VH QHWNR VYLYyD LQVWLQNWLYQR NRSLUDPR QMHJR
GUAaDQMH PLPLNX JHVWLNXODFLMX L QDpLQ JRYRUD

Kada razumijete i ciljano primjenjujete & pDUREQR VUHGVWNRFOONMER MMHR.
PRAHWH X VYDNRP UD]JRYRUX RVWYDULWL RIJURPQX SUHG
mlin +tEH] SUHYLaH WUXGD LOL YHOLNRJ QDSRUD

A2SRQDADQMHP3 RGUHYHQLK SRNUHWD LOL QDpsoke JRYRU
REJLURP QD WR GD MRM SUXaDPR KDUPRQLMX L XPLUXMXUL
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=DPLVOLWH VLWXDFLMX GD VWH QD L]QLPQR YDAQRP SRVC

GLVWDQFLUDQR L QDSHWR 6WDYOMD QRJH MHG @XeBUHNR C
SUHNULALWH LK L 9L QDNRQ QHNRJ YUHPHQD

BULSD]LWH PHYyXWLP NRG RSRQDabQMD QD WR GD QH SUHC
svaku gestu i nikad ju nemojte kopirati odmah, nego uvijek s malom odgodom. Optimalno je
SULpHNDWL VHNXQGL

UsuprotQRP EL GUXJD RVRED PRJOD GRELWL RVMHUDM GD MRI
QDPLQRP QD NRML VH JRYRUL

=QDWH OL RQR NDGD UD]JRYDUDWH V QHNLP WNR pHVWR
RGUHYVHQRJ YUHPHQD SULPLMH/OMDH BN LVWX LVWXSRPMBR" X
QDNRQ QHNRJ YUHPHQD PHYyXVREQR SULODJRGH RELOMHA

kulture govora PHYX PODGLPD X 1MHPDpPA'RW BEELE n&RIPQD W R
Hamburgu).

$NR VH 9D4 VXJRYRUQUOLMUDAQMBWRD PRQRWRQLML QDpLQ
QHXJRGQLP DNR JRYRULWH YUOR HPRFLRQDOQR L 8LYDKQR
GDMHWH RVMHUDM KDUPRQLMH 7LPH (HWH GMHORYDWL LV

OHYXWLP L W)G M Blnoje@retjsfien H

2VvLP WRJD JUFDOMHQMH PLPLNH GUXJLK OMXGL QDP SR
Kameleonski efekje dakle neizostavan dio ljudske empatije!

U jednoj studiji su ispitanicima magnetskom stimulacijom privremeno paraliziraliodg
PXVNXODWXUH OLFH 7DNR YLa&H QLVX PRJOL JUFDOLWL L]JU
LP MH RGMHGQRP SDGDOR WHAaH SUHSR]QDYDWL HPRFLMH C
LVSLWDQLN SULMH AVDVYLP QRUPDOQR?® SUHSR]QDR

SRPRUX NDNNAGBRIHNWD WDNRYHU PRAHWH XVWDQRYLWL V)
R S R Qi@ja Bobar znak!

.DNR ELVWH WR SRWYUGLOL PRAHWH VYMHVQR QDSUDYL
SURPDWUDMWH MH OL L GUXJD RVRER]WR\QO SILHIDWDOIR y U RJ

VH pHRGORR DEWR WDNR PRAHWH WUOMDWL pHOR LJUDWL VLt
dlanove na krilo.
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Nemojte se osloniti na sampedno JUFDOMHQMH SRQHNDG RSRQDaADQMH P
ORJXiUH MH QBWDVARVYLYDWH QHISRM RWRES R QHORE DORIEDMKH G D
pokreta.

SUHSRUXpD VH GD WHKQLNX JUFDOMHQMD SUYR YMHAEDWH
XWYUGLOL X NRMRM PMHUL MHAaQR MER QUHPRISRQWBWWW LD& W
HNVWUHPQR XRpOMLY 1H PRUDWH QX &f#ittJHUL RVREL QD N

SUDYLOD ]D NDUL]PDWLpPDQ JRYRU WL

8 RYRP GLMHOX NQMLJH UHPR VH RVYUQXWL QD NDUL]PDWI
govor WLMHOD PRaH SRSULPLWL REOLNH L]JUDADYDQMD NRN
VYDNRGQHYLFL SULYDWQRP ALYRWX LOL QD SRVOX 1LMHC
QH GMHOXMH WDNR LVNUHQR NDR X] RGJRYDUDMXuX PLPLN

1H &H Qi s Bamopouzdanintjelesnim znakovima drugimaokazati kompetentnost,
SRX]GDQMH NDR L RWYRUHQRVW" 2YDM QHYHUEDOQL REOL
JRYRUL YLAH RG WLVXuX ULMHDpL

=DPLVOLWH GD SREMHyXMHWH V8RR B XYHYR IXWIQFODBQR GD
$NR VH SUYR VKYDWL YODVWLWR JUDpHQMH RQGD VH PRA
.DNR ELVWH VH RVMHUDOL NDGD ELVWH PRJOL EROMH UD
RNUX&HQMX" .DGD ELVWH P\RRIP LV RW ®DBIOWDRVIMHU ]QDWH
SROR&DML WLMHOD"

6OMHGHUL VDYMHWL UH 9DP NRULVWLWL GD QDJODVLWH V
GUXJLPD 'RSXVWLWH VYRP WLMHOX GD QDJODVL 9DaH ULM]|

OvihdeVHW SUDNWLpPpQLK VDYMHWD UH 9DP SRPRUL GD SRNDatF
GD EROMH VKYDUDWH JRYRU WLMHOD GUXJLK OMXGL .RU
QDVWXSLOL VDPRXYMHUHQR L NDUL]PDWLpPQR

VDYMHW 8PLMHUH VPMHANDQMD

PifDWHOMVNR L DXWHQWLpPpQR VPMHANDQMH PRAH ELWL YU!
RVRED UHIOHNVQR X]YUDuUuD VPLMH&GDN awWwR NRG REMH VWL

smo!
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8 WRP WUHQXWNX GUXJD RVRED SRYH]XM HvikBrak pvdmaD Q GRa
RVREQRP RGQRVX MH QDSUDYOMHQ L WR X] |DLVWD PDOR
VYHJ VUFD L GD WR VWYDUQR PLVOLWH 6PLMH&aGDN NRML
QHIJDWLYQR LOL LK pDN UD]J]GUDAXMH

Pripazite GD 9DP VHNVRGMBADYD L X RpLPD 1LMH GRYROMQR VL

8PLMHUH VPMHANDWIMWODNRML RG WRJD GD 9DP EOLVWDMX Rbp
wDGD NDGD VH VPLMHALWH FLMHOLP OLFHP 7R XNOMXpXM
malebRUH RNR RpLMX L RSXaWHQR GUADQMH WLMHOD 7R MH

OLVOLWH QD QHNX VUHWQX VLWXDFLMX DNR VH QH PRAHW'
VPLMHaGDN L]JOHGD MRa DXWHQWLpPQLMH 6KRGRHVEIRMRH PR
ne sudjeluuRpL VPLMHADN QDJOR VWDMH RGQRVQR EU]JR QHVWLEL

Nemojte zaboraviti jednu stvak DGD VH VPLMHWH SR]JLWLYQR VH LVW
HQHUJLMX NRMD ]DUD]QR GMHOXMH QD 9D&H RNUXaHQMH
QHJR VWH ]DVOXaQL L ]D GREUR UDVSRORAHQMH 'UXJLP
SULVWXSDpPpQLMH

SmijanjH MH N WRPH J]JGUDYR MHU VH X WLMHOX RVOREDYDMX K
WRPH NDNR JUDpLWH QHJR L VYRMHPGLGAIDIY GNRA L YRIEH WDIEH W]
GRALYOMDM XVSMHKD

Ljudi koji imaju sposobnoshiti Y WDOQR QBVRLWWRHRQLpHVWR X SUHGQR
SUHSR]QDWL SR WRPH a8WR QD SUYLV&SBJ.QOHBYE MHOXGAX VIR \
VPLMX L pHVWR VX VSUHPQL HNVSHULPHQWLUDWL 2YDNYR
ljude. Rezultat toga je dailbk ODN&H SULKYDUD X SRVORYQRP L SULYDW

IMXGL NRML VX VWDOQR QDPUJRYHQL LOL QDPUaAWHQL X SI
=UDpLWH OL SR]JLWLYQRAUX WR 9DP SRPDA&H NDR @WR YLGL

7NR PRAH DXWHQWIPOMHRARF QMEPWWUHEDR EL JD XSRWUHEC
VYDNRGQHYLFL NROLNR JRG MH PRJXUH 7DM VLIJQDO MH
VXIJRYRUQLND X VYRMH PLAOMHQMH
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8 SRVORY QR PSHIHSRWHK MHAL M H a L W.LTobHmM&b Hstakit/nad2biljan
GRMDP GD HYHQWXDOQR GMHOXMHWH SUHYLaAH SULVWRMQ
pregovora ili konflikata.

1DLYHWH OL QD RVREX NRMD VH QH PRaH QDVPLMHALWL
RSXawHQL 1HPRMWID IS BWWRDWH RMRHEAD QDVXSURW 9DV EH]L]
VH SUHSRUXpD RVWDWL XSRUDQ 7R UH 9DP XVSMHWL WDI
pokazali svoj vrat.

Ova dokazana strategi@ WNULYD 9D &aXx QD MWWCRNURGAD)&IUXdrUdgR.J[OMaX
VLIQDO PHYXWLP YLd&H XSRWUHEOMDYDMX aHQH NDNR EL
VLWXDFLMDPD GRLVWD PR&aH ELWL NRULVQR DOL QH X SRV

VDYMHW 'UALWH NRQWDNW RpLPD

8 VDPR MHGQRP SRJOHGX PRJX OHADWL UD]OLdoledald SRUXN
GX&ILOR GD WLMHNRP IOHUWD JUDpH VNULYHQRP aXGQMRF
XUHGX 1D&aH RpL VX NRULVWDQ LQVWUXPHQ®RW®WUSFRPRLX VIWFRM

senzibilnost.

UYL NRQWDNW L]JPHYyX GYD pRYMHND VH XYLMHN RGYLMD
razgovoru za posao, susretu s prijateljima ili spoju. Nemojte nikad podcjenji/&iu
NRQWDNWDTuRYeL Brib pokazuje posjedujete li \i druga osoba potrebno

samopouzdanje.
2VWDQLWH RSXaWHQL L SRNXaDMWH OMXED]QR JUDpPpLWL RDp

IMXGL NRML L]JEMHJDYDMX NRQWDNW RpLPD LOL JD QH PRJ.
bDN QH]DLQWHUHVLUDQLRDQRVRH. SNRRNDH XWHX IQQHRR. Q HIDWL Y

osobu. To nije samo neatraktivho na profesionalnoj nego i na privatzio,.

=DPLVOLWH GD RVRED V NRMRP VWH QD VSRMX EMHAaL RG
RVMHUDOL aHOMHQR" QUOR WHAaNR

7NR RGUADYD RWYRUHQL NRAQAB NovjeRije. PD SREXJXMH

SBRNXdaDMWH ]DGUaDWL SRJOHG WUL VHNXQGH GUXJD RVRE
SRVORYQRP A4ALYRWX RGUADYDWH NRQWDNW RpLPD V Yl
kompetentnosta WR RSHW V 9DaH VWUDQH JRYRUL R JGUDYRP VDP
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=QDWH OL RQDM RVMHiUDM NRG SUHLQWHQ]LYQRJ NRQWDN
Pogled koji potrajeG X&H RG  VAHRWHQBHNVRP NRQWHNVWX L]D]JLYDWL
VLWXDFLML MHWRJXDHDQROMAREMHADN NDNR ELVWH GUXJX R

6 GUXJH vWUDQH SDN MH PRJXUuH XSRWULMHELWL SRJOHG
VXVUHOL VD A]JOLP SRJOHGRP3 8 WRP VOXpDMX EL NRQWL

Mnogi ljudi ipak nemaju namjeru koristiti se takvim pogledom.

Naprotiv, takav pogled nastaje kad je osoba sasXimiU H G R MW jpofd ke@kibn naporom.
7R VH PRAH GRJRGLWL WLMHNRP SURMHNWD QD SRVOX NRN
pogledavanje, po2ZDWR L NDR A]XUHQMH? L]DJLYD QHXJRGQH RVMI

sugovornika.

6WRJD EL WUHEDOR L]JEMHJDYDWL NRQWDNW RpLPD GXaL
percipirala kao prijetnju. Osim togatisnuteRpL VH SRYH]XMX V DJUHVLYQRA&U
borbu.

1RVLWH OL NRMLP VOXpDMHP QDRpPpDOH SUHSRUXpPpOMLYR M
2VWDYLWH VYRMHP OLFX SURVWRUD ]D HPRFLMH L JRYRU I
VYRMLK Sldbv&dpdge promatrajte u ogledalu kako bSEREROMaQO LN@DMRLUDp L\
RpLPD

2VLP WRJD NRULVQR MH YMHAEDWL NRQWDNW RpLPD V (

treniralisamopouzdano nastupanje.

VDYMHW 9DaQR MH GUADQMH

Mnoge ljude priviipL SRJLWLYDQ JRYRU WLMHOD 1MHJIUAD®M§P RV
tiela 9D&ALP GUSNXMHPD SRND]XMHWH QH VDPR 9D&H WM
samopouzdanje3ULURGQR GREUR GU&DQMH MH RVLP WRJD ]JGUDY

Premala napetostijela uvjeuje iskrivieno GUaDQMH NRMH XND]JXMH QD
QH]DLQWHUHVLUDQRVW 7DNYLP GUADQMHP XYODpPLWH SU\
GMHOXMHWH QHPRWLYLUDQR L |IDWYRUHQR /MXGL L] 9D&aH

Kako dakle izgleda optimalno @aDQMH WLMHOD" 2QR DXWRPWWNL QDVV
aLuLQL uvrpPAHIXD VH NDR L SUVD EODJR SRYODpH XQDWUD
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YHUH VDPRSRX]GDQLMH L RWYRUHQLMH 'UALWH VYRMD V\
VOLNX XVSUDYQRJ GUADQMD 9D& FLOM MH SULWRP L]JOHGI

.DR 4WR YLGLWH SUDYLOQR GU&ADQMH WUHEDemppeXpLWL

]JDERUDYLWL QD 9Da JRYRU WLMRGDUIL HDLRHDQ D M &G H NNDHR S,
SRpLQMX SIDHREOKGY.DWL VYRMX W H a DgoboditeNeit@® Hst@RaH QD C
X SUDYRP ]QDpHQMX WH ULMHpPL ¥XWUHYV G/MD WXNYRHWILHKQ B DE® U1 &)

prolazi posebno u stresnim situacijama jer ostavlja dojam da je osobahtetiale glave.

,VSUDYQR GUADQMH X VWRMHUHP SRORADMX MH PRJXUH GR
WUHEDPR VWDYLWL UXWHV3IPRARRQEREI®LE WRPFGERDRADMX VX
UXNH XYLMHN VSUHPQH DNR LK WUHEDWH XSRWULMHELWL ]

.RULVQR MH SUHNULALWL UXNH X UD]L Qne skivitdixaBvojihhU HE D O L
OHiyjda ihneSRGERpLWH 2¥OL BRNORYAHD ML RVWDYOMDMX QHJIDWLY
G M H O X M paswbddnasiddiominantno. To nisu signali tijela kopdAHOLPR VODWL WL
poslovnih izlaganja

ODOH ILQH QLMDQVH VX ReQR DIWEEERKG SeH y XWarH kanksk)
SDYMHWXMH ]DX]HWL LVSUDYDQ SRORADM JODYH =DPLVOL

glavom.

yLQL OL 9DP VH GD JUDpL VDPRSRX]GDQMHP" QUOR WH&NR
QHVLIXUQRVW 7R QH ]QDpL GD VDGD PRWBWIH \WHX DIOW I XS U }

daleko unatrag, Time se pokazuje distanciranost, a ne profesionalnost.

2VLP WRJD QH @HOLPR VXJRYRUQLNX RVWDYLWL GRMDP GI
GLAaH EUDGX XYLV L WLPH V YLVRND YQRSDWIDp GRINKWX RVRE;

2YGMH WDNRYyHU SULSD]LWH QD PDOH GHWDOMH LVSUDYQR

biti na istoj razini. Pozovite prema tome sugovornika na svoju komunikacijsku razinu.
4. savjet: Sjedite li dobro?

*RYRU WLMHOD X UD]JJRYRUX MH VOLpDQ JRYRUX WLMHOD X
SDUDOHOH 1D WHPHOMX UD]JOLpLWRJ GUADQMD WLMHOD X
straha, nesigurnosti, odbijanja, nervaakei ]|D L QW H U HMdnjgiBi@paday L a
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QUOR ELWQR ]D VYDNR SRGUXpMdzundjetisebe/ Ddriyel FQIOp LWL |
SURPDWUDMXuUL GUAaDQMH WLMHOD QD&HJ VXJRYRUQLND X
QD SRpHWNX UD]JJRYRUD LOL JD pDN XVPMHULWL X QDax NR

KaNR GDNOH VYRMHP VXJRYRUQLNX PRAaHPR SRND]DWL SUL
VNORQRVWL LOL QHVNORQRVWL VH PRJX REMDVQLWL V RE]
VYRMHP VXJRYRUQLNX SRND]DWL GD VH VTnikdsel $khehjje QM L P

UD]PDN PHyX 9DPD L SRND]XMHWH GD GLMHOLWH LVWR PLA&C(

Pritom i kimanje glavom SRSUDUHQR VPLMHANRP PRA&H pPLQLWL SUDY
PRJXUH SUHSR]QDWL RGELMDQMH SR WRPH aWR VH UD]PC
SRYHUDYD

OQRJL OMXGL X WDNYRM VLWXDFLML SUHNORSH UXNH QD S
]QDN GD SRVWRML UD]JOLND X PLAOMHQMX G6LWXDFLMD uH
SRORADM VMHGHQMD 6MHGL OL QHWRRB QQDpXEGDVWIR GHDP I
AaHOL SREMHuUL 3ULWRP MH SDPHWQR VXJRYRUQLNX RVLJ>

mogao nastaviti u nekom kasnijem trenutku.

6DGD |DPLVOLWH GD VH 9D& VXJRYRUQLN QIDX®ifaMaveX QDW UL
.DNR PR&HPR ]QDWL MNRISXEWW RRNYGIRerEANdstP

OR4A&H VH RFLMHQLWL NDR QH]DLQWHUHVLUDQRVW DNR QHW

L]IJOHGD NDR GD VH GRVDYXMH LOL jersve Rids@tiRgofoRtelaSLUH R
kako ne biste ostavili takav dojam.

AHOLWH OL PHYyXWLP X UD]JJRYRUX SRND]DWL GUtisit&@ M RVRE
QRJH MHGQX SUHNR GUXJBH HG ¥ HD WILDA L2WHD M XNRPREDIM G M H
RVMHUDM RWYRUHQRVWL L VLIXUQRVWL

1Dabge WDNRYHU LJUDMX SUHVXGQX XORJprenddinnvitelkptadd. JRY R U
NDGD MH FLMH O RPWpunaSupmRtnisy du@EpkheikKdjR ne mogu mirno sjediti na
mjestu.

Svako vrpoljenje kao I QHPLUQH SRNUHWH QRJDPD LRQDNR WUHED L
VNUHUH SR]JRUQRVW VD VDGUADMD NDR L YULMHGQRVWL UD
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.DGD WLMHNRP UD]JJRYRUD SUHNULALWH Q®KRJINO Dy HQURWLLU
suglasnosti. SULWRP MH SUHVXGDQMXQMPMWH QDVREMORP OHYyXW
stopalom gore doljgrenosise napetost i nemir.

Ostaje li pakvrh stopala 9D&HJ V X JRiiré&hU @Gsmpen W R p@RaVama PRAHWH
biti sigurni da imate njegovu potpunu pozornost. Nemojte se dAREW U XpDYDWL SRYU
EDFLWL SRJOHG QD QMHJRYD VWRSDOD 7R 9DP PRA&H GRQL

VDYMHW 9Dab RVREQD SLVWD

Onoga tko hodauspravno i preciznim koracima ulazi u prostoriju SXEOLND GRAaLYON
samopouzdanim. Dobar nastup ne doprinosi samo &pjeP SRVORYQLP SUHJRYRL
WDNRYHU PRaAH GREUR SULVWDMDWL L 9DALP JRYRULPD WH
dojma.

6OMHGHUH VWUDWHJLMH UH 9DP SRPRiUL VDPRSRX]GDQLMH
Kada ulazite u sobu za sastankgHPRMWH RVWDWL ]DVWUD&HQR VWDMD\
GRMDP SRX]GDQRJ SRVORYQRJ SDUWQHUD NDNYLP VH aHOI
GD VYDNL pRYMHN X SUYLK QHNROLNR PLQXaNzDanjetd UHWD V
trenutnigoRU WLMHOD 7R ]QDpL GD ELVWH WUHEDOL KRGDWL
GR]RP RGOXpQRVWL NDNR ELVWH GMHORYDOL XYMHUOMLYI
SURVWRULMX LOL NUHQHWH S UPipa&ziteQnd \niviRo @RI@ijeHiyHQR P |
usrHGRWRpPpLWH VH QD VYRM KRG

Pravi tempoi SUDYD G X aL @ bvahRbohzksfigraju presudnu ulogu. Zamislite da
Vam kolega prilaziiWUpHUOL RJURPQLP NRUDFLPD 7R QH GMHOXMH

nemirno.

ODOL EU]JL NRUDFL L SXaHY WHPSR QLgddéljde @aio GROD]!

samopouzdanja

,ZVNRULVWLWH SULURGQL VXYHUHQL KRG NDGD VH XSXWL
NRUDND EL WUHEDOD RGJRYDUDWL @pditQL 9D&HJ WLMHOD

+RGDQMH X XVSUDYQBPLSRWRRDM®REUX L VDPRSRX]GDQMH
MH WR RG YHOLNH SUHGQRVWL =DPLVOLWH GD RVRED V NR
PHND 9DV 1DPMHUDYDWH GDNOH VDRRBR Xjdl QRbS L MH iL
NRMRP LPDWH GRJRYRU 8 WRM VLWXDFLML &HOLWH SRND]C
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2QDM WNR SUROD]L SURVWRULMRP V ¥YNENNUHRQMIXWWRQORP H i 0. A\
ADQVH GD ]DGLYL GUXJX RVREnje834ay DM B @NRRE W GIRHE OB
pobjednikom!

.DNR PR&HPR RSWLPL]JLUDWL VYRM KRG" 3UDYLOQR KRGDQNM
QDXpLWL

=DPLVOLWH GD VWH QD AWUHQLQJX?®* ]D PDQHNHQH 1D JOD"
XVSUDYQRIEBUKBQORMMH GRYROMQR MHGQRVWDYQR ]DPLVOLW
SREROMAaD VDP RG VHEH

$NR 9DP QH XVSLMHYD SREROM3aDWL GUADQMH WLMHOD XSI
pravom knjigom. To bi moglo biti vrlo zabavno!

Hodanje je umjetnog/ |D VHEH 3UDYLOQR KR GdleM rapetpstdaNBK M H R G L
RVRED GMHORYDOD RWYRUHQR L VLPSDWLpPQR ,VSXQLWH V
hodu da govori za sebBakuplienaSR]LWLYQD HQHUJLMD RVLJXUDYD ERO

hod automatski utjelovljuje samopouzdano djelovanje.
6. savjet: profitabilna mimika

1Dd&H OLFH MH VSRVREQR ]D SUDYX LJUX PLPLNH 1LMHGD
YMHAWR SULYXUL SDAaQMX /MXGVNR OLFH PRaH RGUDADYI
=DVOXaQL |]D WDNYX UDJQRYUVQX PLPLNX VXm@D@aunoPLAaLUL
napraviti.

SRPRUX QD&H PLPLNH PRAaHPR EROMH UD]XPMHWL OMXG
UDVSRORAHQMD QMLKRYLK RVMHUDMD LOL LVNXVWDYD
HPRFLMH3 NDR aWR VX WXJD OMXW QwBe javkaiuMsvigdieuD GR VW
svijetu.

Nije korisno samo razumijevanje mimike nego i njezina analiza te primjena u praksi. Jeste li

VH LNDG VXVUHOL V PLPLNRP NRMD RGDMH GUXJX RVREX"
VH PLMHQMD L QBDKRYMDPILONIRWH GDNOH PLMHQMD QMLK
LOL QMLKRY L]JUD] OLFD 2EUDWLWH SDaQMX QD VYRM L]L
PLPLNX NDR L WUHSWDQMH RpLPD
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.DGD 9DV QHWNR &aHOL SUBsdnke¢ Dlsdhi i YRIN.IMEH GVLH VEORN-HAUDEN R
Potisnite gestikulaciju ili mimiku koja se iznenada pojavijuje ako ste usred poslovnih
SUHJRYRUD 9D&a SDUWQHU X SUHJRYRULPD EL 9DV PRJDR V

.DR 38WR RpL PRIX RWNULWL P QR JR R SODRDAQEMHBONGI X L X
SR XYXPHQLP XVWLPD X] NRMD G R @majitirdP K pGIHRVEMXD Q R W I QN
VSUHPQRVW ]D SBYGHSHAGMHP L] R

7R QLMH GRMDP NRML @38HOLPR RVWDY LW!ID XRHHYNSE QHY LFL
grimaseusta ili stiskanje usana3UHYL&aH PLFDQMD XVQDPD VNUHUH SR]JRL

.DNR GDNOH VYRMHP VXJRYRUQLNX PR &&tw/d¢ nalRzieDup2tVL G D °
X]JEXGOMLYRJ UD]JJRYRUD PRAHWH SRGLUL REMH REUYH D
SRND]XMH SRWUHEQX ]DQLPDQMH ]D 9D&dHJ VXIJRYRUQLND

7R VH YHULQRP GRJDYD jrPoVihR poRretbnX WWkRzajBrivd \svoju prirodnu
zantHUHVLUDQRVW .LPDQMH JODYRP MH WDNRYHU VLJQDO N
VXJODVQRVW NDR L XYMHUHQRVW .DGD NLPDQMH JODYRP
VYRMX VWRSRVWRWQX SDaQmMX

-HVWH OL LNDG UD]JELMDOL JODYR MHRJX RGHUHYHQ R O XSpDRVE
QDPUGAWHQRJ pHOD 4WR XMHGQR L REMDaQMDYD RYX IUD]X
(primjerice razbijenu vazu) L]U D A MYOBMIXVRVW XJURNRYDQX QHJDWLYQLP

7D QHIJDWLYQRVW VH P RpHovitoRils 8 p LW R JUD @ DEIXWL 1DA&AD Pl
SUHPD WRPH PR4H L QHJDWLYQR EORNLUDWL 7NR MH MR
]JDYUADYD X VOLMHSRM XOLFL 8 WRM VLWXDFLML MH NRUL

pauzu.

=DNOMXpXMHWH GD VYRMRP PLPLNRP PRAHPR SXQR SRVWI
&LOMDQR XSRWULMHELWH VYRMX PLPLNX L SRNXabMWH ]D
WDNR ODNR VYRMX PLPLNX PRaAaHWH SURYMHjteLlWdm pDN L
trenutku zaboraviti da iskreniBLMHADN PRAaH pLQLWL SUDYD pXGD
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#ie Sae mat der Machl der nonverbalen Kommunriation Menschen fr sich gewinnen

selbsthewuss! Auftreten und die Psychologie anderer durchschauen

[!
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JULIUS LOEWENSTEIN




Von Gedanken und Gefiihlen

Die Sprache des Kirpers wird von innen beeinflusst und kann uns und
anderen die Chance geben, diese zu offenbaren. Es gibt sieben Grunde-
motionen — Wut, Freude, Verachtung, Trauer, Angst, Uberraschung und
Ekel. Wie Sie diese Emotionen lesen, verstehen und damit richtig umge-
hen, erfahren Sie in den folgenden Kapiteln.

Die Téne richtig treffen

Die Stimme ist etwas, das uns meist gar nicht einfallt, wenn wir an
die Kdrpersprache denken. Dabei sprechen wir logischerweise nicht
nur mit dem Kérper, sondern auch mit unserer Stimme und diese ist
nun mal Teil unseres Korpers!

Jeder Mensch hat eine andere Stimme, keine gibt es zweimal.

Wir gewdhnen uns an die Stimme eines Menschen, mit dem wir viel
zu tun haben und assoziieren diese mit ihm. Hitte jemand auf ein-
mal eine andere Stimme, kiime uns dies dullerst befremdlich vor! Die
Stimme kann es sein, worin wir uns verlieben und die Stimme kann
es sein, was uns abschreckt.

-
------------------------------------------------------------------------------

Nicht jeder Mensch mag dieselbe Art von Stimme gern. Dennoch gibt
es bestimmte Sprechweisen, die im Allgemeinen bestimmte Wirkungen
auf uns haben. Professionelle Redner (iben es, mit ihrer Stimme einen
gezielten Eindruck auf ihre Zuhorer zu machen.

S S EEEESE RS SEESErEESE S S EES TSRS ISSESEEIEESSETsEmAsssEsSSSESssRssssSEsssEEs

Mit ein bisschen Ubung kann man die Emotionen des Sprechenden
anhand von seiner Stimme ablesen.

JULIUS LOEWENSTEIN 49
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Wenn Sie sehr schnell sprechen, ldsst Sie das nervés und gestresst
wirken. Der Zuhotrer wird das Gefithl haben, Sie hétten es eilig oder
wollten der Situation am liebsten entkommen. Zudem kann es pas-
sieren, dass einzelne Worter ,verschluckt" werden, wodurch der Satz
an Sinn und Seriositat verliert. Auf Dauer kann es sehr anstrengend
werden, einer schnell sprechenden Person zuzuhdren, da es hohe
Konzentration erfordert, das Gesagte zu verstehen.

1. Zu langsames Sprechen kann eine negative Wirkung haben.

Ziehen sich die gesagten Worte wie ein Kaugummi in die Ldnge,
macht es den Eindruck, Sie miissten genau nachdenken, was Sie sa-
gen - etwas das auf Unsicherheit hindeutet.

Andersherum konnte es passieren, dass der Gesprachspartner das
Gefithl bekommt, Sie hielten ihn fiir dumm und sprichen mit ihm
wie mit einem schwerhdrigen oder senilen Menschen, der Sie sonst
nicht verstehe,

Dadurch konnten Sie ihn beleidigen oder gar verdrgern. Das sollte
keineswegs Lhr Ziel sein.

2. Die Lautstérke der Stimme spielt eine Rolle.

Sprechen Sie sehr leise, kann man Sie nicht nur schlecht héren, son-
dern der Andere wird denken, Sie hdtten Angst zu sprechen und hit-
ten es am liebsten, der Gegeniiber kénnte Ihre Worte gar nicht wahr-
nehmen. Zu lautes Sprechen hingegen wirkt aggressiv und arrogant.

Ist eine Stimme sehr hoch und piepsend, ist dies nach einer Weile
nervig und kann bei manchen Leuten regelrecht Kopfschmerzen ver-
ursachen! Es ist zudem ein Hinweis auf Nervositit und Stress. Fine
allzu tiefe Stimme kann, insofern Sie picht natiirlich ist, auf Traurig-
keit hindeuten. Ahnlich verhilt es sich mit einer monotonen Stimme,
die in der Regel traurig beziehungsweise gelangweilt erschient. Wo-

50 KORPERSPRACHE - MENSCHEN LESEN
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PrijevodsKUYDWVNRJ QD QMHPDDpPNL

hEHUVHW]XQJ DXV GHP .URDWLVFKHQ LC

,JRU YHUHQAaAMHHNQWDOQL WUHQLQJ Zagré¢bd XpQLN
Studiomoderna d.o.o0., str. 356
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Mentaltraining

(LQ /HKUEXFK I«U 7UDLQHU

2.1. Was ist Fokus?

Fokus ist die ) IKLINHHWY RGL YLHOHQ )D N VA&roerkganikeit kalQehkakH
ULFKWHQ ]X N|JQQHQ )RNXV NDQQ GXUFK VSH]LILVFKH 7UDL

durch Erfahrung entwickelt.

Wenn ich einen Sportler fragevo erseineFortschrittein seiner SportartV L H K Wer bhiQ J W
*EHU WHFKQLVFKH XQG WDNWLVFKH 6SRUWNRPSRQHQWHQ ]
QRFK O|JOLFKNHLW IeU PHQWDOH 9HUEHVVHUXQJ JLEW V
besseren Fokusnd Konzentratiorhaben HQQWH 'DQDFK IUDJH LFK QRUPDGOG
GDUXQWHU YHUVWHKW XQG GLH KIXILJVWH $QWZRUW GDUL
PDFKHQ® (LQ )HKOHU DXI GHP 6StulgeQées DaBgdlsvaw Fékud OdeF KH U Z
HLQLJHU VSLHGKUWMWHERPKOLAW GHU 6SRUWOHU PHLVWHQV
RULHQWLHUW ZIKUHQG G D VsshRdelUwacdhe seine®Rehels [DVVHQ P

Obwohl einMangel an Fokus anchmal die Ursache eines Fehlers ist, ist es wichtig zu

fragen, was dH 8UVDFKH GHV 0ODQJHOV DQ )RNXV LVW $XI ZHO|
0IQJHO LQ =XNXQIW YHUKLQGHUQ" .DQQ )RNXV HLQJH<EW
:HLVH" 9RU DOOHP PeVVHQ ZLU GLH 1DWXU GHV )RNX

Weiterentwicklung zu arbeiten.

,QQHUH )DNWRUHQ ] % (UUHJXQJ XQVHUHV 1HUYHQV\VWHF
EHLP :HWWNDPSI N|QQHQ HLQHQ EHGHXWHQGHQ (LQIOXVV
dass es Handlungen gibt, die man unternehmen kann, um denzeokastrollieren.Sport-,

Konditions und Mentaltraining haben einen direkten Einfluss auf die Verbesserung des
Fokus, und worum es sich dabei dah, wirdim FolgendenHU N QRUWW Y YHUIQGHUW VL
Laufe der sportlichen Entwicklung ein&portlers | Kich @Gt es auchmit Motivation, und
deshalbsolten6LH DOOHYV ZDV KLHHUD QNN LeHiMh WMBNScBen durch

GLH =HLW YHUIQGHUQ XQGGGDPXKWMHQVR®OW Hs HG\L Hb HBLLJ WYV XRQ .

Allerdings muss man zuerst daran arbeiten, Fokusamidren und seine Besonderheiten zu
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unterscheidenSowohl Sie als auch Ihre Sportler sollten sich damit auseinandersetzen, um am
YRNXV VAVWHPDWLVFK DUEHLWHQ ]X N|QQHQ

%HYRU ZLU ZHLWHUPDFKHQ KLHU VLQG HLQLJH YHUEUHLW
[rrtum 1: Fokus wird nicht trainiert.
Warum ist das ein Irrtum?

Fokus muss trainiert werden, sogar in jedem Training (ob gut oder schlecht). Jedes Training

ist zugleich ein Fokustraining.
Irrtum 2: Fokus ist eine stabile Eigenschaft des Individuums.

Warum ist das eifrrtum?

2EZRKO PDQ )RNXV QLFKW HLQIDFK *EHU 1DFKW YHUEHVV}H
YLHOHQ DQGHUHQ )IKLINHLWHQ JHGXOGLJ XQG NRQWLQXLE

[rrtum 3: Fokus sinkt midem Alter.
Warum ist das ein Irrtum?

Wenn wir ihn nicht trainieren, kann Fokus mit dem Alter nachlassen, aber normalerweise
steigt Fokus im Sport mit der Zeit, wenn dabei systematisch trainiert wird. Das liegt daran,
dass Fokus mit unserer Erfahrung und dem Grad des Automatismus, den vickentw

verbunden ist.
Irtum 4: )RNXV KIQJW YRQ XQVHUHU ,QWHOOLJHQ] DE
Warum ist das ein Irrtum?

YJRNXV LVW GLH )IKLINHLW GLH $XIPHUN YV D&NztuhalteD. X1 HW ZL
(U KIQJW PHKU YRQ XQVHUHP (QJD JH PrHEMtionsrQalsinseétes * H G X ¢

der Intelligenz ab.
Irrtum 5: Fokus ist einfach.
Warum ist das ein Irrtum?

‘LH MHGH DQGHUH )IKLINHLW NDQQ )RNXV DOOHV DOV HLQ
IX%HUHQ )DNWRUHQ DEKIQJW
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A'HU U L K \igtLnigHt immer dort, wo wir sein wollen, manchmal istes an diesem
Ort sehr unangenehm, hart und schmerzhaft, aber ebefindet sich genaudort, wo wir
VHLQ P VVHQ EHYRU ZLWkZHLWHUPDFKHQ?

Fokus LVW GLH JHOHQNWH $XIPHUNVDPNHLW DXI HLQ A2EMHN
Aufrechterhaltung dieser Aufmerksamkeit nennt man Konzentration und sie bezieht sowohl
Fokus als auch Zeit mit ein. Im Sport ist es wichtig, einzelne Fokusarten zu untksachei

Man kann sie in vier Kategorien einteilen:
1 HQJHU IX%HUHU )RNXYV 3. enger innerer Fokus

2. EUHLWHU IX%HUHU )RNXV 4. breiter innerer Fokus

'"HU HQJH | X %o KBteliHdi¢ R&lexkte Aufmerksamkeit auf nur ein Objekt dar, z.B. auf
einen Ball oder einen Gegner. Diesen Fokus kann man sich als den Blick durch eine sehr
ODQJH 5|KUH YRUVWHOOHQ (ld setv BedEUtehd ik Qeléi SdofaHdn. SUILV

'"HU EUHLWH | X#etki) e R Buxh/der Name sagt, einen breiteren Raum ab, z.B.
GDV JDQ]JH 6SLHOIHOIGU (GLHVH&S LG+ WHvEELrR Aar XMishieler in
ODQQVFKDIWVVSRUWHQ. (6JSLIHNONE QWY KIMKW RX\VSAUI]LVH DEH
XQXPJIQJOLFKH 9RUDXVVHW]IXQJ U GHQ (UIROJ LQ Yl

Mannschaftssportarten.

Der enge innere Fokusist die Aufmerksamkeit, die wir auf nur eine Sache bei uns selbst
richten. Das kann einéPRWLRQ XQVHUH $WPXQJ +HU]JWIWLINHLW RC
'LHVHU )RNXV NDQQ Q+*W]JOLFK VHLQ ZHQQ ZLU EHLVSLHOV
kann sich z.B. dadurch beruhigen, dass man seine Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt),
aber er kQQ VLFK DXFK QDFKWHLOLJ DXVZLUNHQ ZHQQ PDQ

Schmerz im Finger denkt oder daran, wie sehr man sich anstrengt).

Der breite innere Fokus stellt die eigeneh E H U Z D Eh6&r€s Allgemeinzustands diazyw.

die Wahrnehmung von sicbspielenden psychischen und physischen Prozessen (Gedanken,
*HI«KOHQ SK\VLRORJLYV F\eth@lite@sMéiddp ebldrumaQehidad setzt dieser

Typ des Fokus auch Analysen von Ereignissen auf dem Spielfeld voraus. Eine solche
AufmerksamkeitslenkunganQ I+«U G H Q verderyMafikigUoder im Wettkampf sehr
Q*W]JOLFK VHLQ ZHLO VLH LKP GLH )IKLINHLW ]XP +DQGHOQ
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Diese Art der Fokussierundgann sich allerdingsiegativ auf die Leistung des Sportlers
auswirkenfalls GLHVH :DKUQHKP X QJV Z kpoMithen VK W H @@igt WenH U

der Sportler inder Zone derSpitzenleistungVHLQ VROOWH <EHUPI%LJH $
(UHLJQLVVHQ Zdpétliehend eldtaghblten einen vonMoment fern in dem man
SchEHILQGHW XQG LQ GHP GLH 4XDOLWIW GHU /HLVWXQJ YHI

Es ist wichtig zu wissen, dass es fast keinen Sport oder Sportler gibt, der alle vier Formen des

JRNXV EHQ|WLJW DOOHUGLQJV NRPPHQ LQ HLQLJHQ 6SRUW
andere ]| % LP 6FKZLPPHQ LVW GHU EUHLWH IX%HUH )RNXV QL
HU LP )X%EDOO RGHU +DQGEDOO HHWHN XK § 8 GGWHHIL $IQHBIQQQ
DOOH YLHU )RUPHQ GHV )RNXV DEHU XQWHU EHWWLPPWH
.RQWUROOH KDW N|QQHQ VLH VLFK JHJHQVHLWLJ QHJDWLY
PLW GHP EUHLWHQ LQQHUHQ )RNXV DXVHLQDQGHUVHW]W

JRNXV XQG ZHQQ PDQ VLFK PLW GHP EUHLUWHK QZIIK&%HHUE @ H K

Spiels umsieht, kann man den Fokus auf den Ball verlieren).

$X%HU GHQ 'HILQLW LR QFbRusarRndt asalichwiehtiy FLGVis@@s den

Fokus beeinflusst:

x Grad der Routine +t GHU $XWRPDWLVPXV EHL HLQHdAba,SRUWOL
ZIKUHQG GHU #itdEé LRéssauUryEn Reniger aufzuwenden und die
Aufmerksamkeit besser auf etwas zu lenken.

x Stand der Kondition +ZHQQ PDQ N|USHUOLFK QLFKW YRUEHUHL
DOOH YHUI*JEDUHQ 5HVVRXU FH$ EWQ X WAMHBEGH U X WV KK HIQW
aber das Problem liegt darin, dass dabei dieselben Ressourcen (Sauerstoff und
*OXNRVH YHUEUDXFKW ZHUGHQ GLH IU GLH *HKLUQWI

A'X NDQQVW QLFKW VLW]HQ XQG KRIIHQ ODW \G & R @ IGIK WI @
*OHLFKJHPDRKWXVV VLFKrG khid Ko Qs

X 7TROHUDQ] JHIHQ<*EHU &Wi$pbuier, ldid/bessEy in Biebs&ituationen
reagierensinkt der Fokusveniger als bei denjenigen, die schlechter reagieren.
X Haltung und Einstellung xdie Einstellung zur sportlichen Leistukgnn den Fokus

bestimmenob man auf das Resultat oder Engagement ausgerichtet sein wird, oder auf
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das, was in diesem Moment passiert oder auf das Ergebnis, auf die Herausforderung
oder Angst.

X :DKUQHKPXQJVIIKtlpéhphered/ IS€hen un FKQHOOH 9HIMQGHUXC
FokusVLQG QXU HLQLJH YRQ GHQ )IKLIJNHLWHQ GLH GXUF
DX%HUKDOE GHVY 6SLHOIHOGY HQWZLFNHOW ZHUGHQ

x Geduld £man sagt, Geduld sei die Eigenschaft dest@& aber sie kann (und muss!)
HEHQIDOOV VFKRQ YRP M*QJVWHQ $OWHU DQ WUDLQLH!

x Angst tIHUYRVLWIW LVW HLQHU GHU KIXILIVWHQ *UQGH
.DSLWHO <EHU (PRWLRQVNRQWUROOH ZHUGHQ 6LH OH
* E H Udéh. @hd seinen Fokus aufrechterhalten kann.

X Zeitmanagement vor dem Wettkampf - Vorbereitung ist wichtig HV LVW [X % HU
wichtig wann, wie viel und wie man die Zeit vder VSR UW O L F K\e@riiggN W LY LW I
ob man der Aufmerksamkeit erlaubt, ziellos zu schweifen, oder ob man Sachen tut, die
HLQHP KHOIHQ XQG 9HUWUDXHQ LQ HLQH P|JOLFKVW JX

X JUHLJHLWPDQDJHPHQW Z|K#idr@l® Spoitarteh XnigvSdhvivindan
und Leichtathletk KDEHQ ZIKUHQG GHV HWWNDPSIV ODQJH
HLQJHOQHQ 5HQQHQ ZIKUHQG EHL PDQFKHQ DQGHUHQ
GHV 6SLHOV XU 9HUI*JXQJ VWHKW ] % 7HQQLV RGHU
Pausen dauern, kann all diese &AIHU [+ JXQJ VWHKHQGH =HLW HLQHQ .
PDFKHQ ZHQQ PDQ ZHL% ZLH PDQ VLH KRFKZHUWLJ Q X

'LH DXFK EHL DQGHUHQ )IKLINHLWHQ JHKW PDQ DQ
3HUVSHNWLYHQ KHUDQ LQGHP PDQ LKQ Di@¥s Hél@H YHUYV
O|JOLFKNHLWHQ

X Fokuspunkte x Kognitiver Ansatz (Perzeption
X Mentale Simulation RGHU (LQVFKIW]XQJ
x Emotionsregulation X ,QWHQVLWIW

X hEXQJHRpkhxsigrung X Rituale

x Einstellung

Im Folgenden werden Sie lernen, wie man diese Techniken in der Arbeit mit Sportlern

verwendet.
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2.2.Fokuspunkte (FP)

Jeces Element im Sport, beispielweise der Aufschlag beim Tennis, setzt sich aus mehreren
Teilelementerzusammen. Das sind Bestandteile der kinetischen Kette, aus der eine komplexe
Bewegung in einer bestimmten Sportart besteht. Da es viele sportliche Elemente gibt, gibt es
dementsprechend noch mehr Teilelemente. Das eigentliche Ziel des Sports ist, ischechn

und taktischen Sinne, dass der Sportler lernt, alle Elemente und Teilelemente in seiner
6SRUWDUW ULFKWLJ DXV]XI«KUHQ 'DP IPéfeldichiebguid NIPH L
Wiederholererforderlich. Obwohl die meisten Trainer genau dies tun @ngedem Erlernen

QHXHU XQG MHGHU .RUUHNWXU DOWHU %HZHIJXQJHQ PHWKI
6SRUWOHU DXI GLHVHOEH :HLVH GHQ /HUQSUR]JHVYV QIKHU ]
die grundlegenden Tlelemene bzw. Fokuspunkte (FP) in ser Sportarsind.

JRNXVSXQNWH )3 ZHUGHQ EHL MHGHP 7UDLQLQJ HLQJ
richtungsweisendes Mittel bei der mentalen Simulation (MS) und manchmal auch zur
Vorbereitung auf den Wettkamjbpenutzt wenn der Sportler die MS niclierwenden will,

weil es zu viel Energie und Zeit kostet oder ihren emotionalen Zustand beeinflusst.

WIE UND WARUM WERDEN FP IM MENTALTRAINING VERWENDET

Im Lernprozess kann zy LHO , Q| R U P é&nadLFHpQteeinerunegativen Effekt haben.

Der Sportler YHUVXFKW P|JOLFKVW YLHOH ,QIRUPDWLRQHQ PL\
Spielfeld anzuwendenSelten wird ein Sportler jedoch in der Lage sein, meh-&seue
Informationen im Training zu lernen und zu demonstrieren. Daher sollten Sie die Anzahl der
Informationen auf das Minimum reduzieren, die zur Verbesserung der Leistung erforderlich
VLQG XQG VRPLW GHP 6SRUWOHU GLH O|JOLFKNHLW JHEHQ
]IX YHUOLHUHQ XQG XQQ|WLJH )HKOHU ]X PDFKHQ@QdungtQQ GHL
von FPverstanden hat, kann er seine Aufmerksamkeit auf sie richi@rpf@ Training) und

HLQHQ QDFK GHP DQGHUHQ DOOPIKOLFK YHUIHLQHUQ XQG !
GHU )3 NDQQ GHP 6SRUWOHU EHLP /HUQHQ XQG /HQNHQ
AU%HUGHP OHUQW GHU 6SRUWOHU WDWVIFKOLFK GXUFK

Trainings, das volle Potenzial der Trainingszeit auszunutzen.
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IKUH Q@es Wettkampfshelfen die FP dem Sportler, seine Aufmerksamkeit auf dem
Spielfeld aufrechtzuerhalten, iech er seinen Fokus eben auf diese Teilelemente lenkt, anstatt
VLFK 6RUJHQ *EHU YLHOH D Q Gbldhét ABEaz iettei@htptien? Spbrie Q (L Q
die Leistung, und gleichzeitig hilft ihm, seine Emotionen zu regulieren, weil seine Gedanken

in jedemMoment der Leistunguf ein Detail gerichtet sind ZHVKDOE HU sEHU GDV ZI
LVW RGHU SDVVLHUHQ N|QQWH QLFKW QDFKGHQNW XQG VL

Beispiel:

(Anmerkung: Das sind nur einige Beispiele vBR, die von den Sportlern manchmal
DQJHI*KUW ZHUGHQ 6LH UHSUIVHQWLHUHQ QLFKW DOOH V
GDV I-U GLHVHQ 6SRUWOHU ZLFKWLJ LVW

Tennis, Element: Aufschlag

x FP1Knien niedrig x FP2 einatmen, ausatmen x FP3 Ball hoch

FX%EDOO (OHPHQW 3DVV

X )3 JUSHU QDFKx )3 )X% RIIHQ x FP3 aufblicken
vorne

FP1 FP1 FP1
FP2 FP2 FP2
FP3 FP3 FP3
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Tabelle 2Tabelle der Fokuspunkte

ANWENDUNG IN DERPRAXIS
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2.3.Mentale Simulation (MS)

MS (oder Visualisierung, wie asanchenennen) ist eine Form desentalen Trainingsler

sportlichen Leistungn all ihren Segmentemind kann zu mehreren Zwecken verwendet

werden: Lernen, &fektionieren Nachbesserug) Weiterentwickung, aber auch Steigerung

GHVY 6HOEVWYHUWUDXHQV EHL 6SRUWOHUQ LQGHP PDQ VLF

6LH JHKW HLQHQ 6FKULWW ZHLWHU DOV GLH ,PDJLQDWL
$NWLYDWLRQ DOOHU I«U GLH vichNgenKHirx€yibnéhLeHdh. €D G O X Q
YROOVWIQGLJH PHQWDOH $NWLYLHUXQJ GHU Il«U GLH $XVlIel
IXVWIQGLJHQ 5HJLRQHQ VR DOV RE VLFK GLH +DQGOXQJ L
HQQ PDQ HWZDV LQ Iedd Willogemed® LWA QY X WIOLFK GDUXP GDV\
DXFK YRUVWHOOHQ XQG PHQWDO DXVI*KUHQ NDQQ (LJHQW
man eine neue Fertigkeit, Bewegunder einen Punkt (bewusst oder unbewudst) Q «EW

Forscher unterscheiden dé&wgp, die Funktion und das Ergebnis der MS. Der Typ sagt uns,

ZDV 06 LVW GLH )XQNWLRQ HUNOIUW ZDUXP PDQ 06 DQZHC
man durch das MSraining gewinnt. Dementsprechend kann man fast alles simulieren,

allerdings ist es wicld, dass alle drei Aspekte im Einklang sind.

In Bezug auf einige Forschungsergebnisse und den Typ der MS kann man Simulationen von
technischen und taktischen Elementen, Ritualen oder Routinen, Leistungen der MS,
NJUSHUOLFKHQ XQG H Prie2asEVREQdADIChHA R rodh beglimte Hindernisse
*EHUZLQGHW XAj&kdihds vhiss Hla 8i€QMS nicht unbedingt auf diese Weise
WUHQQHQ PDQFKPDO LVW HV Q*W]JOLFK DXFK YHUVFKLHG
HLQHP GDXHUKDIWH Werénh BffekG deY RUBOaMti€ptBGr  Thnen die

"X UFKI e« Kehet @M3Imit lhren Sportlern zu erleichtern, habe ich sowohl einige Regeln als

auch spezifisch!lSShEXQJHQ PLW GHQ G D ]Xsdrhhhehgdsteit.Q =LHOHQ

GRUNDREGELN DER MS:

1. 9HUZHQGXQJ GHWZUIRFOGDODWIWDV *HKLUQ ZLUNOLFK WIXVF
detailliert tun und diese Erfahrung darf sich nicht von der Erfahrung in einer realen Situation
unterscheiden. Es ist wichtig, sich eine genaue Vorstellung von dem Raschaffen, in

dem unsersportliche Leistungtattfindet, um alle Einzelheiten des Ambientéss Spielfeld,

die Gegner, die Mitspieler, den Schiedsrichter, die Trainer, das Publikumalles, woran

PDQ VLFK HULQQHUQ NDQQ zunxDetdindichtuiffitd @QsuelleX Sinie sdd F K
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bedeutendauch Einzelheiten wie der physische Kontakt mit einer anderen Person, die
.RQWDNWH PLW GHU $X%HQZHOW ZLH PLW GHU 6SLHOREH
*Hl«+KO GDV 7ULNRW GLH &SIRIDANNSParanGLY Quitragh. HBeSdhHEXsK
ZLFKWLJ NDQQ GHU *HUXFK RGHU GDV *HUIXVFK VHLQ GD'®
=XVDPPHQKDQJ EULQIJW $X%HUGHP LVW DXFK .LQIVWKHWL
PDQ ZIKUHQG GHU 6SRKWBPEMWGCHW N[ DYNHOEH ZLOO PD
ZIKUHQG GHU 06 Al*KOHQ3® ] % N|USHUOLFKH O0*GLJNHLW
entscheidendes Leistungsdetail sein, das man in der MS beleben sollte). Um es zu
wiederholenzdurch diese Elemente machaindie (UIDKUXQJ YROOVWIQGLJHU XQ

2.Volle Kontrolle +XQVHUH 06 LVW Y|OOLJ XvwpaeuhsNachQegsdiurigeéh .R QW L
LQ GHU $XVIeKUXQJ HUP|JOLFKW 'LHV VHW]W MSLdi¢ 7DWVD
HUZ+Q\LEigtWidgimmer erneut wiederholen kann, aber auch, dass man egehe
(PRWLRQHQ ZL&studgkent®llet. Es ist wichtig zu wissen, wie der eigene ideale
emotionaleZustandaussiehtsowie welcheGedankereinem in diesem bestimmten Moment
ZIKUHQG fGHW XQAIXUFK GHQ .RSI , dikiH @an deh@igandpokus

richten sollte, damit eine solche MS raiher emotiven. RPSRQHQWH XQVHU *HKLUQ
WIXVFKHQ N|QQWH DOV RE VLFK GLH +DQGOXQJ LQ GHU 5HI

3. Perfektion der Leistung *unserelLeistung ist perfekt und fehlerfrehat ein perfektes

Timing undverringert somit die Wahrscheinlichkeit, ddsshler LQ GHU 5HDO.IB&|W DXIV
ist wichtig, das zutun, was manrerreichenwill, und das]X YHUPHLGHQ RGHU QLFK
nachzuden&n, was man nicht will. Wenman sich vorstellt, was man vermeiden will, z.B.

einen Fehlerdannistdie:DKUVFKHLQOLFKNHLW JUR% GDVV PDQ GLH\
GHU 5HDOLWIW DXI GHP 6SLHOIHOG PDFKW

4. Eigener Standpunkt zdie vielleichtwichtigste Regel ist, dass man sich alles, was mental
simuliert wird, so vorstellt, als ob man es gerade in diesem Moment tut, und zwar aus der
HLJHQHQ 3HUVSHNWLYH G K APLW HLJHQHQ $XJHQ3 'HU 5¢
ob wir fernsehen wUGHQ DEHU HV KLOIW HLQHP QLFKW JOHLFKHU
dem eigenen Gehirn kein Signal gibt, dass man sich wirklich dort befindet. Viele Sportler
haben anfangs Schwierigkeiten mit dieser Regel und es empfiehlt sich, dass sich der Sportler

zu Beginn des MSrainings mehr Zeit nimmt, um seinen eigenen Standpunkt, sein
JUSHUYIKO (PRWLRQHQ XQG (LQJHOKHLWHQ ¢erHEROHEHQ E
MS-$XVIeKUXQJ EHILQQW
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5. Fokuspunkte +vor Beginn des MSrainings ist es erforderlichdie Fokuspunkte zu

definieren, die dem Sportler dabei helfepineLeistungNODUHU ]JZHFNPI%LJHU XQ
zu machenbesonders anfangs, wenn man die MS lerEHU DXFK GDQQ ZHQQ G
JXQNWLRQ GHU 06 GLH (LQ*EXQJ YRQ WHFKQLVFKHQ (LQ]JHO

Mentale Simulation LVW 7UDLQLQJ ZLH MHGHV DQGHUH $P $QIDQJ
/JHUQSUR]JHVV GDQQ IROJW GLH (LQ*EXQJ XQG HUVW GDQDF
DQIDQJV DXI 6FKZLHULJNHLWHQ ]1X VW Ri#«dititrotzgem nidlk OH U ] X
entmutigenxdurch hartes Training werden Sie in der MS besser und Sie werden sie spontan
XQG SUIJLVH PLW /HLFKWLJNHLW PDFKHQ N|QQHQ %HJLQQ
Zeit lhre MS aus.

(V IROJHQ HLQLJH O0|JODLFKMNMHLYH®QRH]XOUHDRI GHQ ]X HUI<OC(
trainieren kann:

A OLVVHUIROJ JLEW HV QbFRKMyuHIXN )HHGEDFN?

X MS von technischen Elementent HLQ JUR%DUWLJHU @Gi@AgwW I[«U M
XQDEKIQJLJ YRQ GHU 6DLVRQSKDVH (PSIHKOHQVZHUW
anzufangen, einige Wochen langl8 Minuten pro Tag, mit Schwerpunkt auf
Fokuspunkten eines bestimmten Elements.

x Langsame MS zein MS7UDLQLQJ LGHDO I+U )HKOHUNRUUHNW)
(LQ*EXQJ HLQHV QHXHQ (OHPHQWY RGHU HLQHQ 7HLO H
VLFK GLH $NWLYLWIW LQ UHDOHU *HVFKZLQGLJNHLW D
einer Zeitlupe veradVDPW PLW GHP =LHO GDVV GLH )3 SUI]JLVH
DXFK GDVV %HZHJXQJHQ XQG GDV .|JUSHUJHI*KO HUZHFNM

X 9HUOIQJHHMWIHOBUR % DUWLJIJHY 7UDLQLQJ HLQHU $UW %H
wird dabei verlangt, dass er seine sportlichedk YLWIW GLH JHZ|KQOLFK Q?
GDXHUW YRQ :RFKH ]X :RFKH DOOPIKOLFK YHUOIQJHUYV
JRNXV VRZRKO GLH $XIUHFKWHUKDOWXQJ GHU $XIPI
Zeitspanne bzw. die Konzentration, als auch die Geduld trainie

Xx ASHDO WLREA MSTraining ideal zur (L Q » E X Q Wetkahupfleistungen
weil es in Echtzeit undraum stattfindet Wichtig bei dieser MS ist, alle bereits
HUZIKQWHQ 5HJHOQ HLQ]XVFKOLH%HQ VRGDVV HV QLF
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Sporter vorher lernt, die Fokuspunkte, die MS von taktischen Elementen und die
ODQJVDPH 06 LP 7UDLQLQJ DQ]XZHQGHQ 'LHVH 06 |
S9RUEHUHLWXQJ U HLQHQ :HWWNDPSI YHUZHQGHW ZH!I
Sportlers.

MS von taktischen Elementent HLQH JUR%DUWLJH )RUP GHU 9RUE
:HWWNDPSI DEHU DXFK DX%HUKDOE GLHVHV .RQWH[WH
OHUQHQ RGHU DOWH HLQ*EHQ XP HLQHQ $XWRPDWLVP;
die FPnicht!

Schnelle MS * diese Form des MSrainings verlangt vom Sportler schnellere
Reaktionen und stel#ine Arbeit unter Belastung dar, weil vom Sportler eine genauso
perfekte aber schnellereLeistung wie in einer realen Situation erwartet wird.
Diejenigen, denen das gelingg HUOHEHQ GLH 5HDOLWIW YLHO VLFKI
(LQGUXFN *EHU PHKU =HLW ]X YHUI«JHQ 'DanihNgDQQ QLF
VHLQ VRQGHUQ HLQH (UJIQ]XQJ ZHLO VLFK GLH hEH
negativ auf den Rhythus dersportlichenLeistungauswirken kann, as nicht immer

GHU HUZ*QVFKWH (IIHNW LVW

06 XQJ*QVWLJIHU SRWWXPKWIDR BMUDWHQ 6SRUWOHU LQ X
XQG N|QQHQ DXI GHP 6SLHOIHOG VFKZHU GHQ $XVZHJ I
MS dne gute Vorbereitung auf eine echte herausfordernde Situation bevor sie
WDWVIFKOLFK JHVFKLHKW 6SRUWOHU EHNRPPHQ DXI
,GHDOIIOOH XQWHU J*QVWLJHQ 8PVWIQGHQ DXFK GDV I
8PV WIQ G H ®orhXt) Was Kiwgute Methode zur Fortentwicklung und eine gute

9RUEHUHLWXQJ DXI GHQ 6SRUW LVW LQ GHP 8PVWIQGH!
ZsQVFKW

Die MS ist eine relativ komplexe Technik, die alle sensorischen Bereiche, alle Aspekte des

Sports und verschiedene Trainingsformen umf&stist die Vorstellungeing motorischen

$ N W L gehwvabat gleichzeitig auch ein Schritt weiter als Phantasie arstellungskratft,

ZHLO VLH GLH YROOVWIQGLJH PHQWDOH S$NWLYDWLRQ Gt
$XVIeKUXQJ HLQHU NRPSOH[HQ PRWRULVFKHQ +DQGOXQJH
+DQGOXQJ LQ GHU SK\VWLVFKHQ :HOW VwWwHMadtlves@iental Z« U G H
VLPXOLHUW GDQQ PHLQW PDQ WDWVIFKOLFK PDQ VHL ASU
+DQGOXQJ DXVI KUHQ Z*UGH REZRKO PDQ VLFK GHUJHLW =«

82



von dieser Handlung. MS ist ein Lernprozess, deQvd@cHU TU*KHQ .LQGKHLW DQ HL
sowohl ein Prozess d&tachahmung de&esehenen und des Ausprobierten durch mentale

Bilder, als auch Vorbereitung auf eine Leistung in der Wirklichkeit. MS ist sowohl im Sport

als auch im AlltagQ*W]OLFK legdidd Ankah@e der MS: Will man£DV DXVI«KUHQ
muss man esich LP *UXQGH YRUVWHOOHQN{QGHRHQWOQ PXEI+HWU |
nicht vorstellen kann, stellt sich die Frage, wie man es eintrainieren wird. Eigentlich wird MS

jedes Mal bewusst oder usbusst verwendet, wenn man eine neue Fertigkeit, eine
%HZHIJXQJ RGHU HLQHQ 3XQNW HLQ<EW 6LH LVW HLQ VHK
"HLWHUHQWZLFNOXQJ RGHU 5HVWUXNWXULHUXQJ PRWRULYV
schwer aX V | «1iKKarhoder die ein bestimmtes Risiko darstellen.

=XVIW]OLFK ]XP W HkiKdQa VdsKiRgtraxi@dgzerwendenSportler MSauch,

XP LKU 6HOEVWYHUWUDXHQ ]XAugiatre HndrQerfékteh isfihg] G H U KR (
sogar in Form einer mentale LPXODWLRQ GHU 5HDOLWIW HLQHQ SH¥
Selbstvertrauen des SportltlsDEHQ NDQQ GHU GDQQ DXI GHP 6SLHOIHO
HU GLHVH $XIJDEH EHUHLWY PHKUPDOV HUIROJUHLFK HU
Situationen und Spatten, in denen Sportler nicht viele Gelegenheiten bekommen, dieses
6]HQDULR LQ GHU 5HDOLWIW DXV]XSURELHUHQ

ANWENDUNG IN DER PRAXIS
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2.4. Fehler

Obwohl Sportler Fehler um jeden Preis vermeiden wollen, sind Fehler ein Bestandteil des
Sports und Ihr Ziel sollte es sein, lhre Sportler, aber auch Sie selbst, dazu zu bringen, den
Fehler zu verstehen und erfolgreich damit umzugehen. Das Versteheegt¢iO P 1%, L JNHL W H C
die mit dem Prozess des fehlerhaft eingeleiteter VerhateXQ G $XVI-KUXQJIVP XV
verbunden sind, hilft bei seiner Nachbesserung.

,QIROJH LQOM@IHEXRDWHQOWHQVLWIW N|QQHQ GUHL 7\SHQ YRQ )

1. Echter Fehler zein falscher Vorgang wird infolge unzureichender Kenntnisse eingeleitet.

(LQ VROFKHU 7\S GHV )HKOHUV LVW F Kabdsdithewdreidttahdil. VFK |
VLQG XQG GLH QRFK YLHO DQ LKUHU 7HFKQLN XQGesrDNWLN
Schlags im Kampfsport, falsche Schlagfrequenz zu Beginn eines Rennens in Sportarten wie

Rudern oder Schwimmen).

2. Blackout *ein Teil des Prozesses geht verloren. Dieser Fehler kann infolge eines
unzureichenden Trainings bei Sportlern auftreten, diehnamicht den Grad des
A$SXWRPDWLVPXV?2 LQ GHU $XVI-KUXQJ HUUHLFKW KDEHQ DE
,QWHQVLWIW $XIUHJXQJ EHL SURIHVVLRQHOOHQ 6SRUWOF
ZLUG JXW DXVJIHI*KUW D E H UssD deFSpickH Bicld 2ul he@eyxndervird U J L
5HQQHQ ZLUG GHU 5K\WKPXV GHVY 6SRUWOHUV EHHLQWUIFK"

3. Abrutschen +tGHU ULFKWLJH 3UR]JHVV ZXUGH JHVWDUWHW DEHL
Fehler bei erfahrenen SportkQ $OOHUGLQJV WUHWHQ )HKOHU LP 'HYV
7UDLQLQJ LVW HUIRUGHUOLFK HEHQVR ZLH (LQ<EXQJ GHL
.DSLWHO (PRWLRQVUHJXODWLRQ (V LVW DX%HUGHP P|JOL
der Technik vdiJ QLPPW XQG AGDV 5LFKWLJH IDOVFK PDFKW?3 ] %
VLFK lIeU GHQ ULFKWLJHQ 6FKODJ XQG IKUW LKQ ULFKWLJ
GXUFK?3

,Q %H]XJ DXI GHQ 7\S GHV )HKOHUV XQG GLHeichyul XWHUX

erkennen, dass eigentlich Fehler auf mehreren Ebenen auftreten:

Kenntnisstand- GHU 6 SR UW O H G LKID $/X M Ile#ogtixHdes Wissen und muss
noch lernen und die Einzelheiten der sportlichen Leistung besser verstehen, bevor er mit der
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ELQ*EXQJ XQG GHP)HWZHUNHLWHEWHILQQW ] % HLQ )X%EDOC
nach vorne beugen muss, damit der Ball geradeaus abfliegen kann)

x Technik: Bewegungsanalyse und Fokuspunkte

Fertigkeitsstand - GHU 6SRUWOHU KD WicheHIpifzehldistungGHdtdediéhie U W O
JHUWLINHLW HQWZLFNHOW E]Z N HrlathHleDeB sfreifibBA/BeinY SR U W O
Aufschlag im Tennis ist di&chleifenicht ausreichend automatisiert, oder zu schnell oder zu
langsam)

x Technik: mentale Simulian

Mentaler Zustand- GHU 6SRUWOHU KDW GDV :LVVHQ XQG GLH )HUW
VHLQH ,QWHQVLWIW ZDV VLFK QHJDWLY DX| VHLQH /HLVWX
LeistuQJ I*KOW VLFK GHU 6SRUWOHU X Qiddefii hédatiE auv/deU JW X V
QIFKVWH $XVIeKUXQJ DXVZLUNHQ NDQQ

X Technik: Techniken zur Emotionssteuerung

$EJHVHKHQ YRQ GLHVHQ 3UREOHPHQ GLH GHQ 6SRUWOHU
IX%HUH )DNWRUHQ GLH :DKUVFKHLé®@LduKritHLW EHHLQIOXVV

X Am Prozess beteiligte MenschentMenschen, insbesonde@HV FKIITWLJWH LP 6 ¢
-RXUQDOLVWHQ (OWHUQ XVZz NIQQHQ VRZRKO SR
Wabhrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt.

X Materielle Ressourcen + hochwertige Ressourcen sind nicht unbedingt ein
Schutzfaktor gegen Fehler, obwohl diejenigen mit besseren Ressourcen mehr in die
JHKOHUSUIYHQWLRQ GXUFK 9RUEHUHLWXQJHQ 7UDLQL
GLH GHQ 6SRUWOHU XQW hed.VAMeWEEIR kahrQdieHBeMStURg) HQ N
durch materielle Ressourcen den Zustand des Sportlers und damit auch die
Fehlerwahrscheinlichkeit beeinflussen.

x Organisatorische Elementet VFKOHFKWH 2UJDQLVDWLRQ LVW KI>
JUXVWUDWLRQ |+ L6GHRWW-OHIW XKG® BUH VLFK DQ GLH 2U
desto leichter wird es lhnen. Obwohl man nach dem Besten streben und eigene
8QIXIULHGHQKHLW IX%HUQ VROOWH KHL%W HV QRFK
Belastung sein muss. Was vielen auch eioblem darstellt, ist die fehlende
(LQKDOWXQJ YRQ =HLWSOIQHQ LQ :HWWNIPSIHQ
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X bX%HUH )DAWefRetbetdipgungen, auf die der Sportler nicht vorbereitet ist,
+|lKH 7HPSHUDWXU /IUP 3XEOLNXP XQG YLHOH DQGH
inneren Zustand de3portlers auswirken, daher auch auf Fehler.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS

25.hEXQJHQ ]XU )RMXSpMLHUXQJ

'"HU )RNXV IROJW GHP %OLFN GHVKDOE LVW HV ZLFKWLJ .
auch des Trainings hinschaut. Manchmal kann man bemerken, dass auch bei Spitzensportlern
GHU %OLFN NXU] ZDQGHUW ZIKUHQG HV EHL $/®IlGQHUUQI X\DW
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GDEHL DXFK GLH $XIPHUNVDPNHLW QDFK XQG HV ELHWHW
*EHU 6DFKHQ DQ GLH QLFKWV PLW GHP DNWXHOOHQ ORPHC
empfehé ich den Trainern, ihren Sportlern diringen, wohin mamlen Blick richten sollte,
anstattwohin man ihn nicht richten sollte. Es ist wichtig, Ihren Sportlern dabei zu helfen, die
%OLFNULFKWXQJ ]X GHILQLHUHQ XQG IHVW]XVWHOOHQ ZF
JDQ]H YHUI<JEDUH =HLW ULFKWLJ QXW]HQ

%HL M*QJHUHQ $OWHUVNODVVHQ NDQQ PDQ QRFK ]ZHL 7HF
$OWHU LKUHU 9RUVWHOOXQJVNUDIW XQG $N]JHSWDQ] EH]-J

1. Die A(UULFKWXQJ Y R eineQTe¢h@ bei der sich Sportler, insbesondere

MeQJHUH 66RHWOQRHU GHQ DX%HUKDOE GHV 6SLHOIHOGV VW
DEJHOHQNW ZHUGHQ °<EHUDOO XP GDV 6SLHOIHOG KHUXP |
VHKHQ QRFK K|UHQ NDQQ 1LFKWV NDQQ GXUFK GLHVH 0DX
hefHQ GHP 6SRUWOHU GDEHL VLFK DXI GDV 6SLHOIHOG ]X IF
und den Einfluss des Publikums zu reduzieren. Folglich vermindert sicB @3VWJHI«KO EHI

Sportlern.

2. Die zweite Technik ist di&rhebung des Spielfeldsmithilfe der sich diejenigen mit guter
Einbildungskraft vorstellen, dass das Spielfeld wilee Plattform seiwobei jede Zone oder
MHGHU 7HLO GHV 6SLHOIHOGYV XQWHUVFKLHGOLFK JHIIUEW
Spielers auf technische und takhe Elemente gelenkt, wobei der Einfluss von

Ablenkungsfaktoren reduziert wird.

,Q OHW]WHU =HLW EHNRPPW GLH (QW ZigkeN @xodersGvi¢V )R N X\
$XIPHUNVDPNHLW 8P LKUHQ )RNXV |X YHUEHVVHUQ I+KUH(
PLW LKUHP 7UDLQHU XQG RGHU 3V\FKRORJHQ HLQH 5HLKH
VLQG VHKU HLQIDFK XQG ZHUGHQ EHL $QIIQJHUQ YHUZH
NRPSOH[ VLQG XQG EHL DOOHQ $OWHUVNODVVHQ YHUZHQGI
JRUWVFKULWW EHL GHQ $QIDQJV*EXQJHQ HUJLHOW LVW

'HQQ PDQ *EHU )RNXV DXI GHP 6SLHOIHOG VSULFKW VSULF
folgende Aspekte des Fokus:

x Reaktionsgeschwindigkeit +die Zeit, die zwischen einem reiz und der Reaktion auf

diesen Reiz vergeht
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x Peripheres Sehentwie gut man sieht, ohne den Fokus direkt auf das Objekt des
Interesses zu richten

x Wahrnehmung der Tiefe twie gut man den Raum und die Entfernung um sich
wahrninmt

X 9HUIQGHUXQJHQ LP )RNMWKE gud @dn RAbfétdevingen im Sport
HUI«OOW LQ GHP HLQ :HFKVHO GHV )RNXV YRQ HLQHF
oder inneren Fokus erforderlich ist.

x Ablenkungskontrolle twie gut/schlecht man reagiert

Die Reaktio’WVJHVFKZLQGLJIJNHLW KIQJW GDYRQ DE ZLH VFKQHOO
nach einem Sinnesreiz, meistens visuellen oder akustischen, aktiviert wird, abeoraualen
enWVSUHFKHQGH Q n5telr BlFHZBGIG X QJVID SSDUDW *OHLFKHUPD%H
Geschwindigkeit ab, mit der man etwas sieht oder wahrnimmt und mit der man eine Nachricht
HQWVFKO+«VVHOW NRGLHUW XQG ZHLWHUOHLWHW 'DKHU
Fokustraining sein, solange es im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit des ZNS steht
AJLOLWIWV.EXQJHQ SO\RPHWULVFKH hEXQJHQ hEXQJHQ
S5HDNWLRQVIIKLINHLW 8P QLFKW QXU DXI GDV =16 EHVFKU
XQG ODQJHQ 6SLHOHQ ]XU (UP+«GXQJ I*KUHQ NDQQ LVW HV
]X EHDFKWHQ XP XQQ|WLJH XQG LQHIIHNWLYH %HZHJIJXQJE
'"HVKDOE YHUVXFKW PDQ GXUFK )RNXV*EXQJHQ GLH :DKUQ
Wahrnehmung (Peripheres Sehen) zu verbessern. Manchmal wird all das kombiniert und es
ZHUGHQ $EOHQNXQJHQ KLQ]XJHI+JW XP GHQ 3UR]JHVV Gt

erschweren und gleichzeitig spezifischer und erfolgreicher zu gestalten.

(UIDKUHQH XQG NUHDWLYH 7UDLQHU ZLVVHQ ZLH PDQ H
Entwicklung des FokuseP 6 SRUW JHVWDOWHW =X %HJLQQ VLQG GL
NJQQHQ LQ YHUZDQGWHQ 6SRUWDUWHQ ] % %DOOVSRUWD!
ZHUGHQ MHGRFK GLH 7UDLQLQJV XQG hEXQJHQ LP 1DFKKLQ
6SRUWQUMEKKU VLQG XQG ZHUGHQ VLFK XP LKUH hEHUWUI
(UIDKUHQH 7UDLQHU PDFKHQ VLFK DXFK *HGDQNHQ GDUSs

aufgebaute Kraft auf dem Spielfeld umsetzt.

Zur Entwicklung degperipheren Sehensgeben Trainethren Sportlern eine Aufgabe, die

einen gerichteten Fokus erfordert, aber gleichzeitig von den Sportlern verlangen, dass sie
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seitlich hervortretende Objekte wahrnehmen, ohne sich direkt auf sie zu fokussieren. Ein
Beispiel: der Trainer und der Sportler weétQ HLQDQGHU JZHL 7THQQLVEIOOH ]
Sportler verlangt wird, dass er gleichzeitig mit einem Ballon balanerettZahlen vorliest

die der Ce7UDLQHU LQ VHLQHP SHULSKHUHQ 6LFKWIHOG JHLJW

Torwarttraining angewentle

Damit der Sportler di®vahrnehmung der Tefe HQWZLFNHOW E]JZ GLH 9HUIQGHFH
von nah zu femEHNRPPW HU $XIJDEHQ GLH HU DXVI*KUHQ PXVYV
Fokus von einem entfernten auf einen nahen Punkt wechselt. Zum Beispielaither Tind

GHU 6SLHOHU VSLHOHQ VLFK ZHLW YRQHLQDQGHU HQWIHU
7UDLQHU DXV XQPLWWHOEDUHU 1IKH XQG GHU 7UDLQHU D>
JHEHQ :IKUHQG GHU 6SRUWOHU GLH hER JoemeXnén KUW
(normalerweise Farbeoder Zahlen).(LQH VROFKH hEXQJ NDQQ LP 7HQQLYV

werden.

A'LH *XWHQ EHUHLWHQ VLFK YRU«fabLki9%H:MWHQ EOHLEHQ EF

Damit der Sportler die) [ KLINHHQWZLFNHOW GHQ )RMX & dlXicheeitid | Q G H U (
VLFK YHUIQGHUQGH (UHLJQLVVH XQG RGHU *HJHQVWIQGH X
einen kontinuierlichen Reiz fokussiert. Der Spieler hat, beispielsweise, die Aufgabe auf das
7RU ]1X VFKLH%HQ RGHU GHQ oshdle@ Dickdd Ents¢heidlngyy WifB leHOHU ]
aufgrund der Zeichen, die ihm in seinem Umfeld gezeigt werden. Um die Sache zu
erschweren, wird vom Sportler erwartet, anhand der Zeichen zu bestimmen, wohin er auf das
7TRU VFKLH%HQ RGHU DXI| ZHOWFXH G6HQRWH. HE& GHE %BD>XO] ]N
)X%EDOO RGHU +DQGEDOO DQJHZHQGHW ZHUGHQ

$00 GLHVH hEXQJHQ N|QQHQ ]X 7UDLQLQJVEHJLQQ DO\
7UDLQLQJVHLQKHLW DXVJHI+KUW ZHUGHQ (V ZLUG HPSIRK
zu vermeidenZHLO GDQQ GDV =16 EHUHLWV HUVFK|SIW LVW XQG
HITHNWLY 'LHV LVW VHOEVWYHUVWIQGOLFK DXFK GDQQ P]|.
GHV 6SRUWOHUV XQWHU GHP (LQIOXVV GHU 0+GIEHHH IGW \HQ W
LP 7UDLQLQJ ]X HUI*OOHQGH =LHO QDFK]XGHQNHQ XQG GD

zur Erreichung dieses Ziels zu bestimmen
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'LHVH hEXQJHQ VLQG QLFKW LQ DOOHQ 6SRUWDUWHQ DQZl
einer Sportart nur die Veemdung degelenkten engedn X% HUHQ )RNXV LQIUDJH NF
beim Schwimmen, Rudern, Rennen usw.), obwohl auch in diesen Sportarten einige dieser
hEXQJHQ DOV $QNXUEHOXQJ GHV =16 ]X %HJLQQ GHV 7UD
besonders vor hoch intensiveder Schnelligkeitstrainings.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS

2.6. Wahrnehmung

Viele sind der Meinung, dass WKUQHKP X QJQIIXILBKWLWUHBDLQLHUW ZHUGEH
LVW HV MHGRFK P|JOLFK GDVV GHU 6SRUWOHU GDQQ PLW
im Spiel bemerkt, wenn sein&ahrnehmungicht besser geworden ist? Durch Erfahrung

machte er Fortschritte und wurde schnellernte aber ebenso, Dingaif dem Spielfeld,
DX%HUKDOE GHV 6SLHOIHOGV XQG L QDKURK KWRDOEWW KAL) K Wi
NIQQHQ DOVR DXIJHEDXW XQG ZHLWHUHQWZLFNHOW ZHUGF
entwickelt und trainiert werdenDEVFKZIFKH QD KX QGHK® X Q J V ihKTediisH L WH Q
JHK|UHQ ]XP %wMdhvéhindng dérlTiefelas periphere SeheligLH 9HUIQGHUXQJ
Wahrnehmungon einem Objekt auf das andere und die LenkdergwWahrnehmungur auf

GDV 6SLHOIHO G erRab@es Fpialfelds\wabrXlsehmen.

Als Sportler versuchte ich, jeden Moment im Training maximal auszunutzen. Indem ich

JUR%HQ )RNXV DXI (QIJIDJHPHQW VHW]WH LVW HV PLU JOD.

Fokus aufrechtzuerhalten, obwohl ich mameth auch, indem ich mich auf die Leistung

NRQJHQWULHUWH SO|W]JOLFK GHQ )RNXV YHUORUHQ XQG P
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,FK KDEH IHVWJHVWHOOW GDVV PLFK GHWDLOOLHUWH $QD

blockieren und verlangsamen.

AOV OHQWDOWUDLQHU YRQ 6SRUWOHUQ XQG )UHL]JHLWVS
*EHUPI%LJH $QDO\VH ]XU 3DUDO\VH I+KUW 1HKPHQ ZLU EHL
die Ausholbewegung im Tennis. Wenn man beobachtet, ohne zu viel Analyse, was das
ModHOO WXW QDFK GHP PDQ GLHVH 7THFKQLNHQ HUOHUQW
PHKU RGHU ZHQLJHU HUIROJUHLFK ZLHGHUKROW (V LVW '
IX% HUVW JXW QDFKDKPW RKQH YLHO GDU<EHU QDFK]XGHI
anDO\WLHUHQ ZLH XQG ZDUXP PDQ GHUPD%HQ HUIROJUHLFK
ZLHGHU SUI]LV X ZLHGHUKROHQ ZLUG PDQ ZDKUVFKHLQC
%HZHJIJXQJ ZLHGHUKROHQ N|QQHQ $0OV RE GLH %HZHJ
$XVI-KWSWI]ILVLRQ GLHVHU %HZHJXQJ EHHLQWUIFKWLJH
IDQJIJHLWDQDO\VH Q*W]J]OLFK PDQFKPDO DXFK HUIRUGHUOL
HLIHQH /HLVWXQJ ] % ZIKUHQG GHV 6SLHOV YHUEHVVHUQC
V W | BrHrékeer.

Nehmen wir Spitzensportler in irgendeinem Sport als Beispiel. Sie verbalisieren oft, dass ihre
$XVIeKUXQJ VHKU HLQIDFK zZzDU GDVV VLH DOOHV YRQ VLFK
KIWWHQ JHEHQ N|QQHQ XQG GDVV YDH HHQ¥ZBR A/HPQ HXF K O
sie auch den Zuschauern. Wie ab und zu die bekannte kroatische SkifaM@&@idWH A, 6 FK
VWeU]H PLFK HLQIDFK QXU UXQWHU 3

Wenn etwas Hochwertiges und Fluides analysiert wird, kommen diese Eigenschaften

interessanterweise niclP HKU ]XP $XVGUXFN $X%HUGHP LMwWhHY LQW
*EHUWULHEHQHFKMW QWWH GLH YOXLGLWIW X Q6ndetdlguch LRQ G+
HLQHQ JXWHQ 7HLO GHU PHQWDOHQ 6WDELOLWIW YHUOLHU

6ROOWH PDQ EHLVSLHOVZHLMHHQHK BXY G KWK\D B DLQHIDOA VG LH
VFKOHFKWHU DOV HUZDUWHW EHZHUWHQ OIXIW PDQ *HIDK
die den Sportler in einen Kreis von misslungenen Leistungen, gefolgt von einer ausweglosen
Unzufriedenheit, bringen. ManchmaM¢ HV MHG R F K D PErEpdkiiveQivécksel® L H

'LH 9HUIQGHUXQJ GIRDF&NMWU\WHIHWPWIONHK GLH 6LWXDWLRQ
%OLFNZLQNHO PHQWDO ]X EHWUDFKWHQ XQG HLQH SRWH

L v] <}*8 o] V vuX X m E-X
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herausfordernd, aber nicht als ausweglos wahrzunehmen. Didgesnittel wird

9 HUIQ G H uwaQrael@rtdngspositiogenannt und kann auf allen Ebenen im Sport und in
DOOHQ 6SRUWDUWHQ Q*W]J]OLFK VHLQ VRZRKO LP :HWWNDP

Drei grundlegend Wahrnehmungspositionen

1. Versetzt man sich in diBosition des Schiedsrichtergin, der nur Tatsachen darlegt und

sagt, was er beobachtet hat, kann man bemerken, dass dabei keine Emotionen vorhanden sind,
weil man nur wahrnimmt, bzw. beobachtet, wasgpert. Alsowenn Sie versuchenrhre
$XVI-KUXQJ ]X YHUEHVVHUQ Y HUVdieVRpleQle$ Sdtieddriehiterss HOH JH
hinein und beurteilen Sie unkritisch und objektiv, was sich auf dem Spielfeld oder Training
DEVSLHOW O0|JOLFKHUZHLVH ZHUGHQ 6LH VLFK VR EHVVHU
PLW HLQ ELVVFKHQ *HODVVHQKHLW DOC@eRIKOLFK ,KU HUZ+Q\

2. Versetzt man sich in di®osition des Trainers KLQHLQ LVW HV P|JOLFK ]X
[IVXQJHQ ]X NRPPHQ GLH PDQ QLFKW VLHKW ZHQQ PDQ !
Perspektive betrachtet. Manchmal hilft es den Sportlern, sich die folgende Frage zu stellen:
A:DV Z+UGH PLU GHU 7¥DWQAIR®D IMP EH@G"*HU 6LW

3. Versetzt man sich auf einen Moment in Biesition des Gegner$inein, wird man nicht

nur eine Seite des Wettkampfes sehen, sondern auch die andere. Vielleicht wird man sehen,
was dem Gegner nicht passt, aber auch, was ihm passt. B4l 8OLFK LQ GLHVHP OR
XQVHUH 6WIUNHQ XQG 6FKZIFKHQ DQGHUV HLQ]XVFKIW]HQ

ANWENDUNG IN DER PRAXIS
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2.:DV Z*UGH GLU MHW]Wt&6W HQ® ICQMWUYRDIHE'K VW+Q
$XVI-KUXQJ EHBEDXFKWHQFK GLU VDJHQ GDVV GX NEF
PDFKVW GX JXW"3

3.:DV Z+UGH Gegngr €a¢eb?A:DV SDVVW GHLQHP *HJQHU X(

2.6. Rituale im Sport

5LWXHOOH +DQGOXQJHQ VLQG RIW DXI GHP 6SLHOIHOG Z
ZIKUHQG ZLFKWLJHQ :HWWNIPSIHQ YRUKDQGHQ 6LH ZHUGH
werden aufgrund dieses schlechten Rufes im Voraus verworfen. Wenn man jedoch von
Ritualen spricht, spricht man eigentlich von wiederholten Verhaltensmustern, die dem
6SRUWOHU WDWVIFKOLFK GDEHL KHOIHQ EHVVHUH (UJHEQL

Man unterscheidet zwdiypen von Ritualen: Rituale der direktBinflussnahmeund Rituale

der indirektenEinflussmahme. DieRituale der direktenEinflussmahme sind solche, die
DXIJUXQG LKUHU $UW XQG LKUHV =ZHFNV ZIKUHQG HLQHV 6
eine Dimen®n der sportlichen Form (Fokus, emotioeal Zustand, Selbstvertrauen)
KLQWHUODVVHQ ,P 9ROOH\EDOO ZIUHQ GDV ] % HLQ WLHI
XQPLWWHOEDU YRU GHP $XIVFKODJ RGHU DXFK $WHP<EXQJ
Der Snn HLQHVY VROFKHQ 5LWXDOV LVW (QWVSDQQXQJ XQG !
Einfluss darauf.

Rituale der indirekterEinflussnahme sind solche die keinen direkten Einfluss auf die
/IHLVWXQJ KDEHQ DEHU LKUH $XVI*KUXQJ HUJGXVMWHZ+KOHQ
GHU 6WDELOLWIW XQG 6LFKHUKHLW VRJDU GHU (QWVSDQC
7THQQLV ZIUH GDV % MHPOPY VWSS IFIYRKOGI EHLVSLHOVZHI
GHP ]ZHLWHQ $XIVFKODJ GUHL 0DO ,P )X%EDOO ZLHGHUX
6WUDBKWR¥%UXQJ HLQH EHVWLPPWH $Q]DKO YRQ 6FKULWWtE
seine Aufmerksamkeit auf den Bal ULFKWHW XQG VHLQH 6FKULWWH ]IKC
$Q]DKO HUUHLFKW 'LH $XVIeKUXQJ GLHVHV 5LWXDOV HQ
IXVIWJ]OLFKH 6LFKHUKHLW XQG HLQ *HI*KO GHU .RQWUROQ
Abstands geben, und istgILFKJ]HLWLJ HLQH $UW (LQI*KUXQJ LQ GLH %]
PDQ GLHVH %HZHJXQJ LP 7UDLQLQJ DXI GLHVHOEH :HLVH H
Leistung in jedem Wettkampf oder Training verbessert werden.
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A,GHDOH %HGLQJXQJHQ VLQ@neNwriekd Lei@uid.QamLitkaler
9HUVWDQG LVW HLQ 6FKULWW QMW XU *DUDQWLH?

Alle Rituale haben folgendes gemeinsam: Sie sind konstant, auf die Leistungsverbesserung
gerichtet und haben einen bestimmten Zweck. Das bedeutet, desoder jedes einzelne
5LWXDO LPPHU XQG RKQH $XVQDKPHQ GXUFKI*KUW ZHQQ
6LWXDWLRQ 3RVLWLRQ RGHU YRU HLQHU +HUDXVIRUGHL
"XUFKIeKUXQJ HLQHYV 5LWXDOV L VWchvudd dasl kahR €)cD Hirekk UN X Q J
QHIJDWLY DXI GLH hEHU]JHXJXQJ XQG (LQVWHOOXQJ GHV 6
HLQHV 5LWXDOV JLEW GHP 6SRUWOHU HLQH EHVWLPPWH 6\
GDV *HI-KO GHU .RQWUR O 6 RituaX eiRdd BestinihKdi Qbjekive Hv@dk

KDwW OIVVW HU VLFK OHLFKW GHILQLHUHQ 6ROOWH GDV Q
YRQ $EHUJODXEHQ GHU QLFKW XQEHGLQJW VFKOHFKW LV
hEHU]JHXJXQJHQ nKubsare l@ikthngGrd Qraining oder Wettkampf beeinflussen
NIQOQHQ (LQ 5LWXDO LVW GDGXUFK YLHO PHKU DOV $EHUJO

Damit ein Ritualerfolgreich ist muss es gut ins Spiel integriert werden. Zu diesem Zweck
verwende ich die VieBchritteRoutine. Es handelsich um eine mentale und physische
Strategie, die in jede Sportart integrieverden kann. Der erste Schritt ist die positive
5HDNWLRQ RGHU (UVDW]JEHZHJXQJ GHU JZHLWH LVW GLH .
IDFKGHQNHQ *EHU GHWUBDMWHDHQ7BAWQ@NG6 XQG GHU YLHUW
dieses Rituals. Eine solche Strategie in vier Schritten ist schon an sich repetitiv und hat einen
ULWXHOOHQ &KDUDNWHU -H PHKU VLH QIPOLFK ZLHGHUKF
vorhersehbarergrgebnisse liefert sie.

1. Positive Reaktion und Ersatzbewegungt HLQLJH KDOWHQ HV IeU EHVVHU
QLFKW ]X UHDJLHUHQ (V VWLPPW GDVV HLQH 5HDNWLRC
AHPRWLRQDOH (QWODGXQJ3® EULQJW QLFKW GDV DQJHVWU
eine gegenteilige Wirkung. Wichtiigt, zu definieren, welche positive Reaktion der Sportler
ZIKUHQG RGHU XQPLWWHOEDU QDFK GHU /HLVWXQJ YHUZHQ
manchmal auch laut ausgesprochen werden, wann immer sich die Gelegenheit dazu bietet.
Wenn der Sportlerieen Fehler begeht, sollte er eine Ersatzbewegung machen. Das ist
meistens die Bewegung, die er machen sollte und mit der er das letzte im Kopf
ADXIJHVFKULHEHQH %LOG3® YHUIQGHUW :LUW&neldnHVIS6AHZHJ X

getreu wiederholtkann egslem Sportler dabei helfen, dass er sich auf das konzentriert, was er
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erreichen will, und nicht auf das, was er nicht will, wodurch er die Wahrscheinlichkeit

desselben Fehlers vermindert.

2. . ROQWUROOH G Hdin SQovidd, dar digvTédhniken des Méreits erlernt hat, kann

leicht seine sinkend® GHU DXIUHFKWHUEBAOWHQGEMV,Q® HQVEMWLEHQ )|
Atmung oder eirBody scan HLQH (QWVSDQQXQJVeEXQJwir® bhiHreélIS IWHU Q
XQG VWHOOHQ GLH KIXIhelSparter rseen yed® ibre feafivie Reaktion,

indem sie anstatt einer negativen verbalen Reaktion immer eine positive oder sogar

sarkastische verbale Reaktion verwenden.

3. Mein Plan tein Plan oder eine Strategie ist im Voraus festgelegt und siktis¢he

Elemente, allgemeine strategische Aufgaben oder Fokuspunkte dar, die ebenso im Voraus
vereinbart und praktiziert werden. Didachdenkenn EHU GHQ A30DQ3 ZLUNW VLFK
Fokus des Sportlers aus, der sich auf das konzentriert, was kerttenllist und was, die
(QGOHLVWXQJ EHHLQIOXVVW ZIKUHQG GHU 6SRUWOHU J
AJHKDOWHQ3 ZLUG RKQH GDVV HU LQ GHU 9HUJDQJHQKH
AZDQGHUWS:

4. Rituale xRituale sind individuelle und situatiohVSH]LILVFKH HLQJHeEWH 9HU
des Sportlers auf dem Spielfeld, vor allem aber im Training vor ihrer Anwendung im
Wettkampf. ImFall der VierSchritteRoutine, LVW GDV 5LWXDO GHU A$XVO|VH
PLW GHP GLH $XVI*KUXQJ EHJLQQW

'LH A9Schttte 7HFKQLN3 LVW HLQ %HLVSLHO GHV 5LWXDOV C
JHHLJQHW LVW XQG LP 7UDLQLQJ HLQJH*EW ZLUG XQG H
werden kann. Dem Sportler muss man Zeit geben und mit ihm Geduld haben, bewor er di
7THFKQLN Y|OOLJ EHKHUUVFKW

ANWENDUNG IN DER PRAXIS

1. In Zusammenarbeit mit dem Sportler klar definieren, welche die positiven Reaktione
welche die Ersatzbewegungen sind.

2.'LH EHVWP|JOLFKH 7HFKQLN ]XU .RQWUROOH GHU
Atmung, Body scanpositiver innerer Monolog usw.).

3. Definition von Taktik/Strategie/Plan.
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4. Bestimmen Sie die Rituale und wend®ie sie kontinuierlich arsie sollen zu einem Tei
GHU $XVI.KUXQJ ,KUHVY 6SRUWOHUYV ZHUGHQ

Handelt es sich um eine Sportart mit Unterbrechungen, erstellen Sie einen Plan, wie Sie das
A9 L-$thrite 5LWXDO3 LQV 6SLHO LQWHJULHUHQ +DQGHOW HV V
SchwimmHQ SODQHQ 6LH GLH 'X{$éhitte BUWRD GO VY RUMGUHI P % HJ
VSRUWOLFK Hi@ SshwiMingr lwikd, Weispielsweise, eine positive Reaktion vor dem
%HJLQQ GHV 5HQQHQV PDFKHQ ZIKUHQG HU ]XP 6WDUWEO]
paar Aus und Einatmungen beruhigen,32FP wiederholen und ein Ritual zur Kontrolle der
,QWHQVLWIW DXVIeKUHQ XQi& WRUEHIJLQQW HU GDV 5HQQHQ
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Hrvatski izvornik £Kroatischer Ausgangstext
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