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Govor tijela — Citanje ljudi

Kako ¢ete snagom neverbalne komunikacije pridobiti ljude, pouzdanije nastupiti 1 prozreti

psihologiju drugih

O mislima i osje¢ajima

Govor tijela ovisi o unutarnjim utjecajima 1 moze kako nama tako 1 drugima pruziti
mogucénost da pokazemo svoje misli i osjecaje. Postoji sedam osnovnih emocija: bijes, radost,
prezir, tuga, strah, iznenadenje i gadenje. Kako prepoznati, razumjeti i ispravno postupati s

ovim emocijama, saznat ¢ete u sljede¢im poglavljima.

Kako pogoditi pravi ton glasa

Glas je nesto Sto nam ve¢inom uopcée ne pada na pamet kada mislimo na govor tijela. Pritom

je logi¢no da ne govorimo samo tijelom nego i svojim glasom, a on je i sam dio naSeg tijela!

Svaki ¢ovjek ima drugaciji glas, nijedan ne postoji dvaput.

Privikavamo se na glas osobe s kojom provodimo puno vremena i povezujemo ga s njom.
Kad bi netko odjednom imao drugaciji glas, to bi nam bilo izrazito neobicno! Glas mozZe biti

ono u §to se zaljubljujemo, ali moze biti 1 ono Sto nas plasi.

Ne voli svaki ¢ovjek istu vrstu glasa. Ipak, postoje odredeni nacini izrazavanja koji u pravilu
ostavljaju odredene ucinke na nama. Profesionalni govornici vjezbaju kako svojim glasom

ostaviti Zeljeni dojam na slusatelja.
Uz malo vjezbe moguce je iS¢itati emocije govornika na temelju njegovog glasa.

Kada govorite vrlo brzo, ostavljate dojam da ste nervozni 1 pod stresom. Slusatelj ¢e imati
osje¢aj da Vam se zuri ili da biste najradije pobjegli. Osim toga se moze dogoditi da

,progutate* pojedine rijeci ¢ime recenica gubi smisao i ozbiljnost. Na duze vrijeme moze



postati naporno slusati osobu koja brzo govori s obzirom na to da razumijevanje izgovorenog

iziskuje jaku koncentraciju.
1. Prespori govor moZe imati negativne posljedice.

Razvlace li se izgovorene rijeci u duljinu poput Zvakaée gume, stvara se dojam da morate

to¢no razmisliti §to ¢ete izgovoriti — a to upucuje na nesigurnost.

S druge bi se pak strane moglo dogoditi da sugovornik ima osjecaj da ga smatrate glupim i da

razgovarate s njim kao s nagluhom ili senilnom osobom koja Vas na razumije.

2. Glasnoca glasa igra ulogu.

Govorite li vrlo tiho, ne samo da Vas se slabo ¢uje nego ¢e sugovornik misliti da se bojite
govoriti i da ne Zelite da druga osoba Cuje Vase rije¢i. Preglasan govor pak s druge strane

djeluje agresivno i arogantno.

Ako je glas vrlo visok ili piskutav s vremenom postaje naporan i kod nekih ljudi moze
prouzro€iti pravu glavobolju! Osim toga upucuje na nervozu i stres. Predubok glas, ako nije
prirodan, moze upucivati na tugu. Sli¢no je i s monotonim glasom koji u pravilu djeluje tuzno
odnosno bezvoljno. Medutim, u tom slu¢aju vrijedi iznimka: Zene smatraju dubok glas kod

muskarca atraktivnim buduc¢i da se povezuje sa zrelosti 1 muZevnosti.
3. Mucanje

Osoba zamuckuje uvijek kada se boji ili kada je uzbudena. Bez obzira na to prijete li upravo
nekoj osobi zlocinci, je li uhvacena u prekrSaju ili poziva simpatiju na spoj — kada je situacija

neugodna i1 kada vlada nesigurnost, kod nekih zna zakazati glas.

Kao S$to vidite mnogo toga treba uzeti u obzir. Ponekad se ne moZe izbje¢i negativan nacin
govora, bilo zbog govorne mane, urodene ili izazvane ekstremnim dogadajima, ili zbog razine

stresa koja nam viSe ne dopusta kontrolirati glas.

Kako bi se to izbjeglo, pomaze potraziti pomo¢ u drugim podrucjima govora tijela. Kao $to

ve¢ znate, sve je medusobno povezano i govor tijela valja uvijek promatrati kao cjelinu.

Kontrolirajte svoje disanje.



Pod utjecajem stresa se povecava brzina otkucaja srca, raste krvni tlak, a time 1 brzina disanja.
Brzo disanje vodi do kratkog i plitkog udisanja uslijed ¢ega u krv dolazi manje kisika. Tijelo
to vidi kao stresnu situaciju $to vodi do daljnjeg pogorSanja disanja. U takvom stanju je
gotovo nemoguce govoriti, rijeci kao da zapinju u grlu. Da bi ste svoj glas ponovno doveli

pod kontrolu, uzmite kratku pauzu u kojoj ¢ete barem deset puta duboko udahnuti.

Napravite deset sasvim dubokih udaha 1 izdaha. Kada Vam se puls primiri, smirit ¢e Vam se i

glas.

Nadalje, drzanje tijela pomaze kod kontrole glasa 1 disanja. Tko unaprijed nesigurno stoji, taj
¢e tesko glasom izraziti sigurnost. Stojite li punim stopalima na podu i ako Vam je tijelo

uspravno, glas ¢e Vam izravno biti ¢vrséi. Tko se njise, prenosi to u svoj glas.
Cvrsto drzanje tijela zlata vrijedi!

Da biste svojim glasom djelovali uvjerljivo, korisno je imati pregled ne samo o tome §to je
loSe nego 1 onome $§to je djelotvorno. Buduéi da sve ono §to zvuci nejasno, djeluje naporno i
nesigurno, zasigurno biste mogli pomisliti da jasan govor djeluje upravo suprotno. Tko

izgovara rijeci jasno, pokazuje da zna Sto Zeli reci 1 da stoji 1za toga.

Izbjegavajte prebrzi ili prespori govor i govorite normalnom brzinom. Ako niste sigurni kako
bi to trebalo zvucati, ravnajte se po uvjeZbanim govornicima poput politiCara, reportera,

vremenskih prognosti¢ara, moderatora itd.
Slusajte i pogledajte viSe pozitivnih primjera i oponasajte poznate li¢nosti u svojem govoru.

Nemojte samo sami promisljati o sebi, nego pitajte ponekad i1 poznanike ili ¢lanove obitelji za
misljenje. Suptilno spomenuto pitanje: ,,Mislis li da prebrzo govorim?* bi Vam moglo uvelike

pomodi.

- Kod vjestih govornika moZete pomnije promatrati i naglasak. Monoton nacin govora
je lo§, a pretjerano naglasSavanje rijeci pak moZze djelovati lazno i neprirodno.

- Tecan 1 harmonican glas, kako po pitanju brzine tako i naglaSavanja, djeluje ugodno 1
zanimljivije.

- Govorite mirno i umjereno glasno, a da pritom ne vicete na svog sugovornika. Time

stvarate ugodnu atmosferu.



Prije izlaganja je posebno korisno ispred ogledala viSe puta uvjezbavati tekst i pritom

usavrsavati glas. Odrzite izlaganje pred drugima i zatrazite pokoje iskreno misljenje.

Tijekom razgovora za posao, poslovnih sastanaka i spojeva s potencijalnim partnerom ili
partnericom posvetite povremeno koju misao svojem glasu kako biste ga, ako je potrebno,

regulirali.

Moj tajni savjet: Ako ste nesigurni ili primjecujete da se Vas sugovornik ne osje¢a ugodno,
prilagodite svoj glas i nac¢in govora njegovom. Ne tako da zvuci kao da mu se rugate, nego da
govorite otprilike istom glasnoom, brzinom i bez prevelike razlike s obzirom na Zivost u

vasim glasovima.

To kod sugovornika stvara osjecaj empatije, Vi djelujete simpati¢nije i pomaze objema

stranama da se prepuste.

Kad pogledi ubijaju

Postoje situacije kad nas netko pogleda i samim time dobijemo potrebu odjenuti neprobojni
prsluk. ,,Vas$ pogled je bio ubitacan* je recenica koju smo gotovo svi zasigurno ve¢ jednom
upotrijebili. Govor tijela se mijenja u svadi, tresemo se od bijesa 1 gorimo od Zzelje za

osvetom. Uhvatimo 1i nekog na krivoj nozi, brzo ¢emo biti nagradeni oStrim komentarom.

Korisno je mo¢i prepoznati znakove bijesa 1 znati primjereno reagirati u takvoj situaciji jer
bijes ne spreava samo svaku vrstu normalnog razgovora nego ponekad vodi i do toga da
napravimo ili izgovorimo nesto zbog cega kasnije Zalimo i S§to smo mogli izbjeéi. Brzo

smirivanje bijesa bi stoga trebalo biti prioritet za sve strane.

,,Ne mozete se rukovati stisnutom sakom * — Indira Gandhi

Klasi¢no bijesno lice

Bijes je ozbiljna emocija koja je vidljiva na svim razinama tijela. Mimika koja razotkriva

bijes u nama se prije svega moze prepoznati na ustima, oima i obrvama.



Zamislite da ste zaista ljuti. Pogledate 1i se u ogledalo, primijetit ¢ete da su Vam obrve
skupljene i usmjerene prema dolje. Time na Celu nastaje bora koju odmah mozemo nazvati

borom ljutnje.

Vasi donji o¢ni kapci su napeti, a gornji su eventualno malo podignuti. Usne su Vam ¢vrsto
stisnute 1 lagano napucene, a kutovi usana bi Vam mogli pokazivati prema dolje.
Usredotoceno i ukoceno gledate u jednu tocku. U ekstremnim sluCajevima bijesna osoba

moze Cak 1 problijedjeti.

Gestikulacija bijesnog Covjeka se Cesto sastoji od vrlo naglih, brzih i energi¢nih pokreta.
Sake i ruke impulzivno lete uokolo. O¢ita gesta je naglo podizanje ruke u gotovo sijekuéem
pokretu. Ova gesta bi s jedne strane trebala predstavljati kraj razgovora, a s druge strane i

zastraSivati.

Tipi¢na gesta je pokazivanje prstom na drugoga. ,,Ti si kriv!“, vie ova gesta.

6 sigurnih pokazatelja da je netko bijesan

1. Vjerojatno najjasniji znak je Saka. Stisne li netko Sake, znaci da trazi ventil za snagu koja

proizlazi iz emocije. Osoba bi najradije u tom trenutku zdrobila nesto ili moZda ¢ak nekoga.

2. Osim toga, dlanovi usmjereni prema naprijed, kao da se neSto Zeli odgurati od sebe, mogu
isto kao i1 naglo dodirivanje vrata ili ¢vrsto udaranje dlanovima po natkoljenici upucivati na

bijes.

3. Drzanje je takoder napeto i agresivno. Bijesna osoba je Cesto ukocena i djeluje stisnuto.
Ona djeluje gotovo kao visokonaponski vod koji je u svakom trenutku spreman zadati udarac.

Moguce je ¢ak da se osoba pocne tresti.

4. Ako je bijes povezan s agresivno$cu, muskarci se postave tako da izgledaju vece kako bi

djelovali opasno. Izbacuju prsa van, ramena malc¢ice povlace i izduljuju vrat.

5. Glas grmi od bijesa $to nije samo fraza. Ako je netko pun bijesa, glas mu zaista drhti,

postaje glasniji, visi i izgovor mu postaje jasniji.



6. Dode li do glasne svade, glasnoéa glasa Cesto dosegne razinu vike i glas postaje prodoran i
piskutav. Tako je moguée da osoba na trenutak ostane bez glasa zbog ¢ega postaje jo$

bjesnijom.

Sto napraviti kada razgovarate s bijesnom osobom i primijetite da ona jednostavno ne postaje

mirnijom, nego je bijes sve vise raste?
Kako éete primiriti bijesnog covjeka

Ponajprije je sugovorniku vazno pokazati da se ne uzbudujete i da Vam nije do sukoba. Kada
ta osoba dobije osjecaj da se ne mora boriti protiv i¢ega, odnosno protiv Vas, automatski ¢e se

malo primiriti.
Pripazite da Vam je drzanje opusteno i samouvjereno, ali ne prijetece.

Postujte osobni prostor druge osobe i nemojte biti bezobrazni ako ona u bijesu svojim
gestama ude u Vasu osobni prostor. Postane li Vam previse neugodno, napomenite joj to

ljubazno mirnim i sabranim glasom.

Tajni savjet: Stojte lagano bo¢no okrenuti u odnosu na Vaseg sugovornika. Tako mu dajete

viSe prostora i djelujete manje opasno, nego kad stojite frontalno ispred njega.

Mimika bi Vam trebala biti ljubazna i otvorena. Koncentrirajte se na to da Vam pogled ne
bude pun gnjeva, nego da Vam crte lica budu opuStene. Lagani smijeSak je prihvatljiv, ali
cerekanjem biste bijesnoj osobi mogli dati do znanja da joj se rugate i da je ne shvacate

ozbiljno. To Vam ne bi trebala biti namjera!

Drzite dlanove otvorenima 1 nemojte ih skrivati! Otvoreni dlanovi ukazuju na iskrenost i

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

Sto Vam je drzanje tijela mirnije i opustenije, to miroljubivije djelujete drugome. Korisno je

mo¢i drzati svoj bijes pod kontrolom i istovremeno mo¢i pomo¢i drugome da se smiri i vrati

stanje u kojem sposoban komunicirati. Temeljni preduvjet koji moraju ispunjavati svi

sudionici da bi se rijesio sukob i nasli kompromisi!

Ako nije moguce primiriti sugovornika ili ako ste Vi previSe bijesni, najradije se samo

maknite s puta.



Nekad je dobro posSteno izbaciti gnjev iz sebe. Bez obzira na S§to se odlucili, imajte u

podsvijesti snagu VaSeg govora tijela da biste to savrSeno iskoristili u pravom trenutku.

Pet znakova koji upucuju na laz

Najveca laz koju Cesto izgovaramo je da ne lazemo. Svatko od nas je barem jednom lagao,

bez obzira na to radi li se o ,,dobronamjernom lazi““ i mozda ¢ak o velikoj prijevari.
Prema znanstvenim istrazivanjima prosjecni ¢ovjek laze svaki dan — i to preko 100 puta!

Medutim, lazi nisu znakovi zlobe, nego su dio naseg druStvenog suzivota — lazemo iz
pristojnosti kako bismo zastitili druge ili kako ih ne bismo povrijedili i da bismo izbjegli

neugodne situacije. Jednostavno receno: laganje nam olakSava svakodnevicu.

Dok je nekim ljudima jako tesko prikriti svoje lazi, drugi zapanjujuce dobro vladaju govorom
svojeg tijela koji bi ih mogao odati. Cesto kod drugih osoba nije nimalo lako razaznati §to je

istina, a §to ne.

Razliciti signali upucuju na laZ i smatraju se indicijama za izmisljotine.

Sest sigurnih pokazatelja da netko laZe

1. Onaj tko laZze mora biti usredotoCen na svoju izmisljenu pricu i mora pripaziti da ne bude
razotkriven. UkoCen govor tijela otkriva da osoba, vjerojatno nesvjesno, pokusava izbjeci
pokrete koji bi je mogli odati. Izbjegavaju se svi grubi pokreti, osoba djeluje kruto, a nerijetko
1 napeto. Ta napetost se Cesto moze primijetiti na prstima: igra li se netko prstima ili njima

tapka po podlozi kao da svira klavir, to upucuje na jaku nervozu i unutarnji nemir.

2. Ljudi koji govore istinu i koji se zaista sjecaju stvarne situacije ili slu¢aja ¢esto mnogim

gestama poprate ono Sto govore da bi njihova sje¢anja bila ,,vidljiva® i drugoj osobi.

3. Izgleda li tijelo kao da se sprema za bijeg? To Cete primjerice prepoznati po drzanju tijela
usmjerenom prema natrag. Mozete vidjeti da je tijelo, kako u sjede¢em tako 1 stajaem
polozaju, nagnuto prema natrag i time na sigurnoj udaljenosti od Vas. Osoba koja laze ima
osjeéaj da se prilazenjem priblizavate i istini. Zelite li uhvatiti laZljivca, slobodno mu pridite

korak blize. Nemojte pritom povrijediti njegovu intimnu zonu.
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Lazljivac ¢e pokusati djelovati opusteno koliko god je to moguce, ali ¢e pritom vjerojatno vise
biti usredotocen na lice i gornji dio tijela. Da biste ga prozreli, posvetite paznju njegovim

nogama. Vrlo vjerojatno nisu usmjerene prema Vama, mozda pokazuju ¢ak i prema izlazu.

Naime, onaj tko laze u mislima ve¢ bjezi iz ove situacije, najradije bi ve¢ davno pobjegao i

tijelo se ve¢ nesvjesno sprema na bijeg.

4. Sljedeca stvar koja upucuje na laz je nedostatak kontakta o¢ima. Neiskrenost je povezana
s osjecajem krivnje, lazov pokusSava pobje¢i Vasem pogledu i izbjegava izravni kontakt
o¢ima. Sretnu li vam se pogledi, osoba koja laze ¢e zbog toga Cesto porumenjeti. Mnogi ljudi
¢e u tom trenutku pogledati u zrak kao da mole neku visu silu za pomo¢ kako ne bi bili
razotkriveni. Mozda Zele tako moliti za milost. Primijetite li takvo ponaSanje kod Vaseg

sugovornika, mozete to ocijeniti kao indiciju da laze.

S druge strane pak je moguce i da Vas osoba koja laZe intenzivno i ¢vrsto gleda u o€i. Ona
pokuSava svojom izmisljenom pricom djelovati uvjereno i sigurno u sebe i stoga se svjesno

odupire Vasem kritickom pogledu.

Ljudi koji govore istinu ¢e pogled vjerojatnije skrenuti na stranu. Smjer u koji mi ljudi

vec¢inom gledamo kada se necega prisje¢amo.

5. Glas otkriva razinu stresa kod osobe. Laganje uzrokuje stres jer se bojimo da ¢emo biti
razotkriveni i1 time dovedeni u vrlo neugodnu situaciju. Je li glas Vaseg sugovornika

odjednom postao nesto visi nego inace? To je klasi¢na naznaka da se radi o lazi!

6. Ucestalo koriStenje poStapalica kao Sto su ,,uh®, ,hmm* i ,,pa“ ukazuje na to da netko ne
govori istinu. Lazu¢a osoba poStapalicama dobiva na vremenu u kojem moZe dotjerati i

usavrsiti svoju pricu.

Ako je osoba ve¢ unaprijed isplanirala laz (pri€a je ve¢ konstruirana), moguce je da ce
prepricavati pojedinosti na neobi¢no isti nacin. Pria ¢e tada biti ispunjena primjetno

nepotrebnim detaljima.

Onaj tko govori istinu nece razmisljati o tome kako ¢e to potanko izreci, nego ¢e jednostavno
ispricati $to je bilo. Ako zamolimo tu osobu da ponovi neku tvrdnju ili dio pri¢e, ona ¢e drugi

put ponoviti isti sadrzaj, ali ¢e ga drugacije formulirati.

Ako je netko sasvim dobro razmislio $to ¢e reci, moci ¢e ponoviti istu reCenicu kao 1 prvi put.
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Postoje mnoge odredene to¢ke, prije svega na licu, koje nesvjesno dodirujemo kada lazemo.

Najcesce je to jamica na donjem kraju naSeg vrata, ondje gdje pocinje prsna kost. To je

instinktivno ¢emo se Stititi. Ljudi koji lazu Cesto drze svoje ruke u blizini tog mjesta. Kod
zena se to ocCituje u igranju ogrlicom, dok se muskarci poigravaju kravatom i ovratnikom na

koSulji.
Sest sigurnih pokazatelja da netko laze (BONUS)

1. Ruke odnosno ruka pred ustima ili poigravanje i ¢eprkanje po usnama trebale bi sprijeciti

nase rijeci da budu izgovorene.

2. Ako ne zelimo cuti vlastite rijeci jer, primjerice, znamo da su neto¢ne, diramo povrSinu ili

unutrasnjost uha ili uSnu resicu.

3. Sli¢no je i s trljanjem o€iju; ako nesSto ne zelimo vidjeti (u ovom slucaju nasu vlastitu laz),

intuitivno diramo oko.
4. I trljanje €ela je gesta nelagode koja moze upucivati na laz.

5. Trljanje nosa ima Cak 1 fizicko obrazlozenje: znamo da stres povecava krvni tlak zbog Cega

se nos malo §iri. To doduse ne vidimo, ali osje¢amo potrebu protrljati nos.

izmisljotine 1 laZi. Imajte pritom na umu da mogu biti jace ili slabije izraZeni ovisno o osobi 1
situaciji, ali 1 da su dio normalnog govora tijela neke osobe. Netko tko ima prirodno visok

glas nije zbog toga notorni lazov.

Takoder, netko tko govori istinu moZe na temelju (neugodne) situacije pokazati stresne

reakcije. Ipak je upravo okrivljen za laganje i1 nastoji Vas uvjeriti da se radi o nesporazumu.

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

Sto se vise takvih indicija nakupi, to je vjerojatnije da Vam sugovornik upravo uvaljuje laz.

Vjezba za prepoznavanje znakova neiskrenosti...
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Zamolite prijatelja ili prijateljicu da Vam isprica dvije do tri verzije svoje jucerasnje veceri.
Sto je radio/radila? U koje vrijeme je jeo/jela i otiSao/otisla na spavanje? Va§ partner za

vjezbu tom prilikom sam odlucuje koliko ¢e biti precizan i detaljan.

Pritom sasvim pomno pratite VaSeg prijatelja/prijateljicu i posebno obratite paznju na drZanje
tijela, stopala, kontakt oima, smjer pogleda, glas, nacin govora te dodirivanje vrata,

uha, nosa, Cela i o€iju.

Nakon toga podijelite sa svojim prijateljem/prijateljicom koja verzija Vam se Cinila istinitom,
a koja laznom. Ako ste bili u pravu, slobodno mu/joj ispricajte po ¢emu ste to zakljucili. Time

dodatno ucvrséujete svoje znanje

Promatrajte Sto se zbiva u drugima

Sve emocije se mogu procitati na temelju naSeg tijela i prije svega na naSem licu. Tuga, strah i
gadenje su emocije koje djelomi¢no pokuSavamo sakriti (nekima od nas to zaista dobro

uspijeva!), ali ipak izazivamo poglede kada se ne osje¢amo dobro.
wamo covjeku koji govori se moze pomoci “, kaze poznata izreka.
Sva sreca da nase tijelo uvijek govori.

lIako je ve¢im dijelom moguce upravljati svojom mimikom, tzv. ,,mikroekspresija“ otkriva

Sto se zapravo dogada u nama.

Mikroekspresije su mali, refleksni pokreti muskulature naseg lica koji Cesto potraju samo

djeli¢ sekunde.

Laiku nije nimalo lako prepoznati mikroekspresije. Pritom moze biti vrlo korisno moci

prepoznati negativne emocije kod svojih bliznjih da bi im se, primjerice, pomoglo.

Uplaseno dijete u supermarketu koje mozda ne moze naci svoju mamu, kolega s posla koji
skriva svoju patnju, praktikant koji ne Zeli priznati da zadatak koji je dobio nadilazi njegove

osobne granice...

Sve su to moguce situacije iz svakodnevice u kojoj bi ovi ljudi bili zahvalni da je postojao
netko tko bi vidio da se nalaze u neugodnoj situaciji. Postanite heroj i koristite svoje

natprosjecno znanje o govoru tijela kako biste olaksali zZivot ne samo sebi nego i drugima.
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Kako pomo¢i tuznim ljudima da (ponovno) postanu sretni

Svatko od nas poznaje osjecaj tuge. Tuga moze poprimiti razli¢ite razmjere — nekad je vrlo

intenzivna, ali ne traje dugo, nekad je pak pozadinska i razvija se u pravu depresiju.

Tuga je emocija koju najces¢e pokusavamo zadrzati za sebe. Onaj tko govori o svojoj tuzi
mora naime otkriti razlog za nju, a time i nesto iz najvec¢e dubine svojeg srca. To ve¢inom nije

bas ugodno...

Po cemu je dakle moguce prepoznati tugu kako bi se takvoj osobi mozda olaksSao prvi korak —

iskazivanje osjecaja?

Sest sigurnih pokazatelja da je netko tuzan

1. Ako je netko tuzan, njegovo Citavo tijelo djeluje kao da je bez energije i snage. Ramena mu

vise, drZzanje mu je klonulo. Koraci i pokreti ispadaju sporije i sjetnije.

2. Tuga ukazuje na nedostatak energije uzrokovan emocijom. Kada tijelo Stiti svoje resurse,

nastaje osjecaj iscrpljenosti.
3. Kutovi usana vise, a brada je lagano izbaCena naprijed ¢ime na njoj nastaju male bore.

4. Obrve su takoder spustene i ponekad skupljene prema unutra Sto isto tako stvara bore na
celu. Te bore su za vrijeme tugovanja smjestene viSe u sredinu. Gornji kapci ociju takoder

vise.

5. Sljede¢i pokazatelj tuge je glas osobe. Tih, tanak glas i spor, nerazgovijetan govor bi mogli

upucivati na tugu.

6. Vrlo jasan znak tuge jest plakanje. Ako osje¢amo vrlo jaku duSevnu bol, po¢injemo plakati.

Ono djeluje kao ispusni ventil, hormoni stresa se razgraduju i kao da se izbacuju suzama.

Jeste 1i znali da se prilikom plakanja oslobada prirodno sredstvo protiv bolova koje proizvodi
tijelo? Zove se enkefalin i razlog je zaSto placemo kad nas boli i zaSto se nakon toga zaista

osjecamo malo bolje.
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Prepoznavanje strahova

Strah je takoder emocija koju je svatko od nas ve¢ dozivio. Ve¢ od ranog djetinjstva imamo

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

Rijec je o strahu o ¢ijem podrijetlu kruze mnoge teorije — neki kazu da je ostatak evolucije iz
vremena kada su nam pauci zaista predstavljali opasnost ili proizlazi iz toga da se krecu

necujno 1 vrlo brzo ili da su poput ostalih kukaca jednostavno nepredvidivi za nas.

Ako tema paukova i1 kod Vas izaziva nelagodan osjecaj, mozda upravo u ovom trenutku kada

Citate o tome mimikom pokazujete tipicne znakove straha.

Ako se osoba neceg boji ili se zbog neceg osjeta ugrozeno, tijelo reagira enormnom

napetoscu. Ona se ocituje na sljedeéi nacin:

1. Strah se prepoznaje po podizanju ramena i uvlacenju glave kao da se Zeli zastititi vrat.
Skupljene noge su takoder indicija. Tako se izgleda manje i1 postaje gotovo nevidljivim. Samo

da nas opasnost ne ,,nade*!

2. Mimika straha se prepoznaje posebno po o€ima i obrvama. OCi su Sirom otvorene Sto

povecava vidno polje i izoStrava Vasih sedam osjetila. Obrve se, shodno tome, podiZu visoko.

3. Nosnice se Sire kako bi se moglo uzeti viSe zraka i1 kako bi pluca bila opskrbljena s

dovoljnom koli¢inom kisika — za slu¢aj da predstoji brzi bijeg.
4. Usta su zatvorena, usne su okrenute prema unutra.

5. Puls i tlak rastu, osoba se pocinje znojiti i ruke joj postaju vlazne. Sve sporedne potrebe
nakratko padaju u drugi plan. Moguce je da netko uslijed straha zaboravi da se jo§ pred koji

trenutak jadao da ¢e u sljede¢ih pet minuta umrijeti od gladi.

Ove reakcije su usadene u nama jo$ od kamenog doba. Kad bi se netko od nasih predaka
naSao u opasnoj situaciji, morao je biti potpuno usredotocen i spreman na bijeg ili ako je bilo

potrebno i na borbu.

Zapocne li se na sasvim normalan nacin razgovor s uplasenom osobom, moze se takoder

dogoditi da ¢e se ona dobrano prepasti.
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Takvoj osobi je najbolje savjetovati da jednom duboko udahne i ponuditi joj malo vode.
Zauzmite opusten stav kako biste joj porucili: ,,Znam da ovdje nema opasnosti, stoga sam

potpuno opusten. I ti se mozes opustiti!*

Poseban slucaj: gadenje...

Ponekad nas od njega spopadne jeza, ponekad nas poSteno uzdrma, a nekad nam ¢ak dode da

povratimo.

Zamislite da ste prisiljeni zagristi vrlo pokvarenu rajéicu na kojoj su se netom prije gostile

vinske musice. Kakve osjecaje to budi u Vama?
Ako nigdje drugdje, na Vasem licu se vjerojatno vidi mnogo toga!

Emocija gadenja je posebna po tome S$to je evidentno drugacija od ostalih osnovnih emocija.

Gadenje se moZe prepoznati po tome $to Vam je lice ve¢inom asimetricno napeto.

Pet sigurnih pokazatelja da netko osjeca gadenje
1. Kutovi usana se spustaju, pritom jedna strana ¢esto jace od druge, a gornja usna se podize.
2. Dovoljan je samo ovakav poloZaj usana da se razotkrije gadenje.
3. Nos osjeca gadenje. Namrgodi se 1 okruze ga bore.
4. Oci se cesto dodatno smanje.

5. Obuzme li nas vrlo iznenadno osjecaj gadenja, ponekad ¢emo ¢ak malo uzmaknuti. Pritom

se glava povlaci unatrag zbog ¢ega kod nekih nastaje lagani podbradak.

lako se gadenje ne Cini ba$ toliko dramaticnim 1 u veéini situacija se moze lako prikriti, ne
osjecamo ga bez razloga. Tijelo nas time Sto nam signalizira gadenje Zeli zastiti od stvari koje

bi mogle biti opasne ili koje povezujemo s ne¢im neugodnim ili pokvarenim.

Gadi li se nekome krv, nije slabi¢, nego ga ona podsje¢a na razloge krvarenja: ozlijede i

nezaobilazna bol.
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Medutim, pritom treba biti oprezan! Ekstremna konfrontacija s takvim situacijama veéinom
nije dobro rjesenje i samo izaziva sram ili ¢ak ljutnju. Smislenije je pitati drugu osobu jesmo
li u pravu ako mislimo da upravo ima takve emocije. Time se izbjegava i neugodna situacija

koja bi nastala ako se ipak varamo.

Kada se nakon ponesto vjezbe znakovi gadenja mogu sasvim jasno prepoznati, i dalje vrijedi
opce pravilo govora tijela: svi signali su samo naznake, a ne dokazi i povezani su s osobom

koja ih Salje te trenutnom situacijom.

~Kameleonski efekt*

Kameleonski efekt je tajno oruzje broj jedan u svijetu govora tijela! Uz pomo¢ kameleonskog

efekta uvijek idete na sigurno.

Kameleon je fascinantna zivotinja. Kako bi se kamuflirao, moze poprimiti boju podloge na

kojoj se nalazi i1 tako se stopiti s njom.
Kako je to tocno povezano s ljudskim govorom tijela?

Kameleonski efekt se pojavljuje ve¢ kod beba 1 male djece. Isplazi li se pred djetetom jezik,
ono ¢e u vecini sluc¢ajeva izravno oponasati sto je vidjelo. NasmijeSimo li se bebi, ona ¢e na
trenutak uzvratiti smijeSak. Djeca nesvjesno oponasaju mimiku odraslih. U djecjoj dobi je to

jos uvijek samo refleks bez veceg znacenja, tek starenjem sve to dobiva visSe na znacenju.

Gajimo li simpatiju prema sugovorniku, kameleonski efekt ¢e u trenu iza¢i na vidjelo. Kada
nam se netko svida, instinktivno kopiramo njegovo ponaSanje. To se moze odnositi na

drzanje, mimiku, gestikulaciju i na¢in govora.

Kada razumijete i ciljano primjenjujete ovo Carobno sredstvo zvano joS 1 ,zrcaljenje®,
mozete u svakom razgovoru ostvariti ogromnu prednost i tijek razgovora okrenuti na svoj

mlin — bez previse truda ili velikog napora.

,»Oponasanjem* odredenih pokreta ili nacina govora pridobivamo povjerenje druge osobe s

obzirom na to da joj pruzamo harmoniju i umirujuci osjecaj simetrije.
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Zamislite situaciju da ste na iznimno vaznom poslovnom sastanku. Vas sugovornik djeluje
distancirano i napeto. Stavlja noge jednu preko druge. Oponasajte ga. Ruke su mu prekrizene?

Prekrizite ih 1 Vi nakon nekog vremena.

Pripazite medutim kod oponaSanja na to da ne prenaglasite zrcaljenje. Nemojte kopirati bas
svaku gestu 1 nikad ju nemojte kopirati odmah, nego uvijek s malom odgodom. Optimalno je

pricekati 10 sekundi.

U suprotnom bi druga osoba mogla dobiti osjecaj da joj se rugate oponasSanjem. Sli¢no je i s

nac¢inom na koji se govori.

Znate 1li ono kada razgovarate s nekim tko Cesto koristi odredenu rijec ili frazu i nakon
odredenog vremena primijetite da ste i Vi poceli upotrebljavati tu istu rije¢? Prijatelji i obitelji
nakon nekog vremena medusobno prilagode obiljezja svojeg govora ¢ime nastaju prave
kulture govora (medu mladima u Njemackoj svim poznato ,,Digga“ koje je nastalo u

Hamburgu).

Ako se Va$ sugovornik izraZzava na mirniji i neSto monotoniji nacin, vjerojatno ¢e smatrati
neugodnim ako govorite vrlo emocionalno i Zivahno. Prilagodavanjem njegovoj boji glasa mu

dajete osjecaj harmonije. Time ¢ete djelovati istovremeno prijateljski 1 simpati¢no.
Medutim 1 tu vrijedi sljedece: Nemojte pretjerivati!

Osim toga, zrcaljenje mimike drugih ljudi nam pomazZe da shvatimo njihove emocije.

Kameleonski efekt je dakle neizostavan dio ljudske empatije!

U jednoj studiji su ispitanicima magnetskom stimulacijom privremeno paralizirali dijelove
muskulature lice. Tako viSe nisu mogli zrcaliti izraze lica svojih sugovornika. Pokazalo se da
im je odjednom padalo teZe prepoznavati emocije drugih, cak kad su bile vrlo ocite 1 kad ih je

ispitanik prije ,,sasvim normalno* prepoznao.

Pomoc¢u kameleonskog efekta takoder mozete ustanoviti svidate li se nekome. Ako Vas netko

oponasa, to je dobar znak!

Kako biste to potvrdili, moZete svjesno napraviti neku gestu; primjerice prekriziti noge.
Promatrajte je li 1 druga osoba to napravila. Prolazenje rukom kroz kosu je takoder gesta koja
se Cesto oponaSa. Isto tako mozete trljati Celo, igrati se lan¢i¢em, prekriziti ruke ili staviti

dlanove na krilo.
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Nemojte se osloniti na samo jedno zrcaljenje, ponekad oponasanje moze biti puka slucajnost.
Moguce je naravno i da se svidate nekoj osobi, ali ona ipak ne oponasSa nijedan od Vasih

pokreta.

Preporuca se da tehniku zrcaljenja prvo vjezbate na prijateljima i ¢lanovima obitelji kako biste
utvrdili u kojoj mjeri je najbolje oponasati druge. Vazno je naime ostati autentiCan i ne biti

ekstremno uoc€ljiv. Ne morate nuzno re¢i osobi na kojoj vjezbate da je zrcalite.
7 pravila za karizmati¢an govor tijela

U ovom dijelu knjige ¢emo se osvrnuti na karizmatican nastup. Uz odgovarajuce vjezbe Vas
govor tijela mozZe poprimiti oblike izrazavanja kojima Ccete impresionirati sve, bilo u
svakodnevici, privatnom Zivotu ili na poslu. Nijedna prezentacija, razgovor ili izjava ljubavi

ne djeluje tako iskreno kao uz odgovarajucu mimiku ili gestikulaciju.

Ne zelimo li svi samopouzdanim tjelesnim znakovima drugima pokazati kompetentnost,
pouzdanje kao i otvorenost? Ovaj neverbalni oblik komunikacije djeluje u podsvijesti i Cesto

govori vise od tisucu rijeci.

Zamislite da pobjedujete svoje nesigurnosti i da djelujete apsolutno privlacno na druge ljude.
Ako se prvo shvati vlastito zracenje, onda se moze i bolje procijeniti i govor tijela drugih.
Kako biste se osjecali kada biste mogli bolje razumjeti osjecaje, misli i motive u Vasem
okruzenju? Kada biste mogli ovladavati svakom situacijom jer znate §to znale razliciti

polozaji tijela?

Sljedeci savjeti ¢e Vam koristiti da naglasite svoj govor tijela kako biste se isticali medu

drugima. Dopustite svom tijelu da naglasi Vase rijeci kako biste ostavili sjajne dojmove.

Ovih deset prakti¢nih savjeta ¢e Vam pomoci da pokazete suverenu cjelokupnu sliku o sebi 1
da bolje shvacate govor tijela drugih ljudi. Koristite prednost poruke bez rijeci da bi ste

nastupili 100% samouvjereno i karizmati¢no.

1. savjet: Umijece smjeSkanja

Prijateljsko 1 autenti¢no smjeSkanje moze biti vrlo korisno. U vecini sluajeva nam druga
osoba refleksno uzvrac¢a smijeSak Sto kod obje strane izaziva kratak trenutak srece. Uspjeli

smo!
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U tom trenutku druga osoba povezuje pozitivan dozivljaj s naSom osobom. Prvi korak prema
osobnom odnosu je napravljen i to uz zaista malo truda! Vazno je pritom da se smijeSite od
sveg srca i da to stvarno mislite. SmijeSak koji izgleda umjetno djeluje na druge ljude

negativno ili ih ¢ak razdrazuje.
Pripazite da Vam se smijeSak odrazava i u o¢ima. Nije dovoljno samo razvuéi usta u osmijeh.

Umijece smjeSkanja se 99% sastoji od toga da Vam blistaju o¢i. Drugu osobu ste osvojili tek
tada kada se smijeSite cijelim licem. To ukljucuje visoko podignute obraze, spustene obrve,

male bore oko oc€iju i opusteno drzanje tijela. To je mimika prirodnog smijeska.

Mislite na neku sretnu situaciju ako se ne moZzete smijesiti na prvi tren ili ako zelite da Vam
smijeSak izgleda jo$ autenti¢nije. Shodno tome mozete lazni smijeSak prepoznati po tome §to

ne sudjeluju o¢i, smijesak naglo staje odnosno brzo nestaje kao §to je i poceo.

Nemojte zaboraviti jednu stvar: Kada se smijete, pozitivnho se istiCete i S§irite pozitivnu
energiju koja zarazno djeluje na VaSe okruzenje. Ne samo da privlacdite pozornost na sebe
nego ste zasluzni i za dobro raspoloZenje! Drugima automatski djelujete simpati¢nije i

pristupacnije.

Smijanje je k tome zdravo jer se u tijelu oslobadaju hormoni srec¢e. Ne pridonosite dakle samo
tome kako zracite nego i svojem zdravlju. Jo$ kad uz to nasmijete druge, dozivjet ¢ete potpuni

dozivljaj uspjeha.
©

Ljudi koji imaju sposobnost biti ,,stalno nasmijeSeni* su stoga cesto u prednosti. Njih Cete
prepoznati po tome $to na prvi pogled djeluju posebno radosno i veselo. Takvi ljudi se vise
smiju i ¢esto su spremni eksperimentirati. Ovakvo ponaSanje ih €ini pristupacnijima za druge

ljude. Rezultat toga je da ih se lakSe prihvac¢a u poslovnom i privatnom Zivotu.

Ljudi koji su stalno namrgodeni ili namrSteni u potpunoj su suprotnosti s gore spomenutim.

Zracite li pozitivno$c¢u, to Vam pomaze, kao Sto vidite, zivjeti uspjesnije 1 radosnije.

Tko moze autenticno ovladati smjeSkanjem, trebao bi ga upotrebljavati u privatnom zivotu i
svakodnevici koliko god je moguce. Taj signal je vrlo koristan kako biste uvjerili Vaseg

sugovornika u svoje misljenje.
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U poslovnom zivotu se preporuca ne smijeSiti se precesto. To bi moglo ostaviti neozbiljan
dojam da eventualno djelujete previse pristojno ili bezazleno. Ne zelite tako zraditi tijekom

pregovora ili konflikata.

Naidete li na osobu koja se ne moze nasmijesiti zbog toga kako zralite, samo ostanite
opusteni. Nemojte postati nesigurni ako je osoba nasuprot Vas bezizrazajna. U takvoj situaciji
se preporuca ostati uporan. To ¢e Vam uspjeti tako Sto Cete saviti glavu kako biste malo

pokazali svoj vrat.

Ova dokazana strategija otkriva Vasu najranjiviju tocku Sto jaca pouzdanje u drugoga. Ovaj
signal medutim viSe upotrebljavaju zene kako bi impresionirale sugovornika. To u nekim

situacijama doista moze biti korisno, ali ne u poslovnom zivotu.
2. savjet: Drzite kontakt o¢ima

U samo jednom pogledu mogu lezati razli¢ite poruke. Ne kaze se uzalud da su o¢i ogledalo
duse. Bilo da tijekom flerta zrace skrivenom Zudnjom ili izraZavaju profesionalnu distancu u
uredu. Nase o€i su koristan instrument pomoc¢u kojeg naSim rije¢ima dajemo odredeni sjaj i

senzibilnost.

Prvi kontakt izmedu dva covjeka se uvijek odvija ofima. Bez obzira radi li se pritom o
razgovoru za posao, susretu s prijateljima ili spoju. Nemojte nikad podcjenjivati moé
kontakta ocima! Tu se brzo pokazuje posjedujete li Vi i druga osoba potrebno

samopouzdanje.
Ostanite opusteni 1 pokusajte ljubazno zraciti o¢ima. Prvi dojam je presudan!

Ljudi koji izbjegavaju kontakt ofima ili ga ne mogu ni zadrzati smatraju se sramezljivima ili
cak nezainteresiranima. Time pokazuju nesigurnosti koje ve¢inom negativno djeluju na drugu

osobu. To nije samo neatraktivno na profesionalnoj nego i na privatnoj razini.

Zamislite da osoba s kojom ste na spoju bjezi od VaSeg pogleda. Biste li se u tom trenutku

osjecali zeljeno? Vrlo tesko.
Tko odrzava otvoreni kontakt o¢ima, pobuduje pouzdanje i povjerenje.

Pokusajte zadrzati pogled tri sekunde, druga osoba ¢e to u svakom slucaju primijetiti. Ako u
poslovnom Zzivotu odrzavate kontakt o¢ima s viSe sugovornika, povecavate dojam

kompetentnosti §to opet s Vase strane govori o zdravom samopouzdanju.
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Znate i onaj osjecaj kod preintenzivnog kontakta oima kada Vam rije¢i zapinju u grlu?
Pogled koji potraje duZe od 4 sekunde moze u tom kontekstu izazivati nervozu. U takvoj

situaciji je moguce nadodati lagani smijesak kako biste drugu osobu potpuno izbacili iz takta.

S druge strane pak je moguce upotrijebiti pogled na posve suprotan nacin. Svi smo se veé
susreli sa ,,zlim pogledom®. U tom slucaju bi kontakt oima trebao djelovati zastraSujuce.

Mnogi ljudi ipak nemaju namjeru koristiti se takvim pogledom.

Naprotiv, takav pogled nastaje kad je osoba sasvim usredoto¢ena ili pod velikim naporom.
To se moZze dogoditi tijekom projekta na poslu koji iziskuje mnogo koncentracije. Ipak, takvo
pogledavanje, poznato i kao ,,zurenje*, izaziva neugodne osjecaje kod poslovnih partnera i

sugovornika.

Stoga bi trebalo izbjegavati kontakt o¢ima duzi od 5 sekundi da nas druga osoba ne bi

percipirala kao prijetnju. Osim toga, stisnute oci se povezuju s agresivnoS¢u i spremnosti na

borbu.

Nosite 1i kojim slu¢ajem naocale, preporucljivo je ne posegnuti za previse strogim modelom.
Ostavite svojem licu prostora za emocije 1 govor o€iju. Nemojte se dakle skrivati iza okvira
svojih naocala. Slobodno se promatrajte u ogledalu kako biste poboljsali nacin na koji zracite

o¢ima.

Osim toga, korisno je vjeZbati kontakt oima s nepoznatim ljudima na cesti kako biste

trenirali samopouzdano nastupanje.

3. savjet: Vazno je drZanje!

Mnoge ljude privlaci pozitivan govor tijela. Njega, izmedu ostalog, stvarate svojim drZanjem
tijela. VaSim drzanjem drugima pokazujete ne samo VaSe tjelesno stanje nego i

samopouzdanje . Prirodno, dobro drZanje je osim toga zdravo za Vasa leda!

Premala napetost tijela uvjetuje iskrivljeno drzanje koje ukazuje na nesigurnost i
nezainteresiranost. Takvim drzanjem uvlacite prsnu kost, a ramena Vam se spustaju. Time

djelujete nemotivirano i zatvoreno! Ljudi iz Vase sredine ¢e Vam teze mo¢i prici.

Kako dakle izgleda optimalno drzanje tijela? Ono automatski nastupa kada zauzmete stav u

Sirini ramena. Ramena se kao i prsa blago povlace unatrag. Tako svojoj okolini djelujete
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vece, samopouzdanije i otvorenije. Drzite svoja stopala i noge ravno kako biste upotpunili

sliku uspravnog drzanja. Vas cilj je pritom izgledati opusteno i vrlo stabilno.

Kao §to vidite, pravilno drzanje treba nauciti! Nadete li se u stresnoj situaciji, nemojte
zaboraviti na Va§ govor tijela. Vec¢ina ljudi je sklona podic¢i ramena, preklopiti ruke ili
pocinju kao ludi prebacivati svoju tezinu s jedne noge na drugu. Oslobodite se toga i istresite,
u pravom znacenju te rijeci, stres sa svojih ramena. Budite sigurni da suvereno drzanje dobro

prolazi posebno u stresnim situacijama jer ostavlja dojam da je osoba ostala hladne glave.

Ispravno drzanje u stoje¢em polozaju je mogucée dodatno poboljsati ako znamo u koji polozaj
trebamo staviti ruke. Najbolje ih je drzati spustenima bo¢no uz tijelo. U tom polozaju su Vam

ruke uvijek spremne ako ih trebate upotrijebiti za odredenu gestu.

Korisno je prekriziti ruke u razini pojasa. Trebali biste pripaziti da ruke ne skrivate iza svojih
leda 1 da ih ne podbocite na kukove. Ovi poloZaji ostavljaju negativan dojam buduci da oba
djeluju previSe pasivno odnosno dominantno. To nisu signali tijela koje Zelimo slati tijekom

poslovnih izlaganja.

Male, fine nijanse su ono S§to odreduje naSe drzanje. Naposljetku se u ovom kontekstu
savjetuje zauzeti ispravan polozaj glave. Zamislite da Vam se kolega obrati sa spuStenom

glavom.

Cini li Vam se da zra¢i samopouzdanjem? Vrlo tesko. Cak naprotiv, time pokazuje o¢iglednu
nesigurnost. To ne znaci da sada morate zauzeti prepotentnu pozu tako §to Cete glavu izbaciti

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

Osim toga, ne Zelimo sugovorniku ostaviti dojam da smo arogantni ili umisljeni. Tko previse

diZe bradu uvis i time s visoka gleda na drugu osobu, brzo gubi na simpati¢nosti.

Ovdje takoder pripazite na male detalje ispravnog drZanja. Vi i Va$ sugovornik biste trebali

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

Govor tijela u razgovoru je slican govoru tijela u stojeCem polozaju. I ovdje je moguce povuci
paralele. Na temelju razli¢itog drzanja tijela u sjedecem poloZaju mozemo prepoznati osjecaje

straha, nesigurnosti, odbijanja, nervoze ali 1 zainteresiranosti, Zudnje 1 simpatije.
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Vrlo bitno za svako podrucje Zivota je nauciti odrzivo razumjeti sebe 1 druge. Pomno
promatrajuci drzanje tijela naseg sugovornika u sjede¢em polozaju mozemo analizirati stanje

na pocetku razgovora ili ga ¢ak usmjeriti u nasu korist.

Kako, dakle, svojem sugovorniku mozemo pokazati prihvaéanje ili neprihvacanje? Odredene
sklonosti ili nesklonosti se mogu objasniti s obzirom na drzanje gornjeg dijela tijela. Zelite li
svojem sugovorniku pokazati da se slazete s njim, nagnite se prema njemu. Time se smanjuje

razmak medu Vama i pokazujete da dijelite isto misljenje.

Pritom i1 kimanje glavom popraceno smijeSkom moze ¢initi prava ¢uda. Shodno tome je
moguce prepoznati odbijanje po tome Sto se razmak izmedu dva sudionika u razgovoru

povecava.

Mnogi ljudi u takvoj situaciji preklope ruke na prsima i napinju gornji dio tijela. To je ocit
znak da postoji razlika u misljenju. Situacija ¢e se zaoStriti ako Va§ sugovornik promijeni
polozaj sjedenja. Sjedi li netko na rubu stolca 1 podupire li se rukama, znaci da je nemiran i
zeli pobjec¢i. Pritom je pametno sugovorniku osigurati potreban prostor da bi se razgovor

mogao nastaviti u nekom kasnijem trenutku.

Sada zamislite da se Vas$ sugovornik naginje unatrag na svom stolcu i da kriza ruke iza glave.

Kako moZemo znati je li to sada znak opuStenosti ili pak nezainteresiranosti?

MozZe se ocijeniti kao nezainteresiranost ako netko sijedi mlohavo drze¢i gornji dio tijela, ako
izgleda kao da se dosaduje ili se bo¢no podupire o stol. Promatrajte svoj vlastiti govor tijela

kako ne biste ostavili takav dojam.

Zelite li medutim u razgovoru pokazati drugoj osobi da ste opusteni, naslonite se iza, stavite
noge jednu preko druge i prekrizite ruke ispred vrata. Ovaj polozaj djeluje smirujuce jer pruza

osjecaj otvorenosti 1 sigurnosti.

Nase noge takoder igraju presudnu ulogu. Rijeci i govor tijela autenticno prenosimo tek tada
kada je cijelo tijelo uskladeno. Potpuna suprotnost su osobe koje ne mogu mirno sjediti na

mjestu.

Svako vrpoljenje kao i nemirne pokrete nogama ionako treba izbjegavati. Takvo ponaSanje

skrec¢e pozornost sa sadrzaja kao i vrijednosti razgovora.
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Kada tijekom razgovora prekrizite noge 1 zarotirate stopalo, to je znak uskladenosti i
suglasnosti. Pritom je presudan i nacin na koji ljuljate stopalom. Medutim, ljulja li netko

stopalom gore dolje, prenosi se napetost i nemir.

Ostaje li pak vrh stopala Vaseg sugovornika miran i usmjeren tocno prema Vama, mozete
biti sigurni da imate njegovu potpunu pozornost. Nemojte se dakle ustrucavati povremeno

baciti pogled na njegova stopala. To Vam moze donijeti samo prednosti!
5. savjet: Vasa osobna pista

Onoga tko hoda uspravno i preciznim koracima ulazi u prostoriju publika dozivljava
samopouzdanim. Dobar nastup ne doprinosi samo uspjeSnim poslovnim pregovorima nego
takoder moze dobro pristajati i VaSim govorima te stvara optimalne uvjete za stvaranje prvog

dojma.

Sljedece strategije ¢e Vam pomoc¢i samopouzdanije nastupiti u javnosti i poslovnom Zzivotu.
Kada ulazite u sobu za sastanke, nemojte ostati zastraSeno stajati usred vrata. To ne ostavlja
dojam pouzdanog poslovnog partnera kakvim se Zelimo prikazati. Uvijek se iznova prisjetite
da svaki Covjek u prvih nekoliko minuta susreta s drugom osobom temeljito analizira njezin
trenutni govor tijela. To znaci da biste trebali hodati umjerenim tempom kao 1 s odredenom
dozom odlucnosti kako biste djelovali uvjerljivo. Pogledajte oko sebe prije nego Sto udete u
prostoriju ili krenete prema nekom odredenom cilju. Pripazite na mirno disanje i

usredotocite se na svoj hod.

Pravi tempo i prava duZina koraka u ovom kontekstu igraju presudnu ulogu. Zamislite da
Vam kolega prilazi trée¢i ogromnim koracima. To ne djeluje samo previSe uzurbano nego 1

nemirno.

Mali, brzi koraci i puZev tempo nipoSto ne dolaze u obzir. Time utjelovljujete malo

samopouzdanja.

Iskoristite prirodni, suvereni hod kada se uputite na neistrazeno podru¢je! Duzina Vasih

koraka bi trebala odgovarati duzini Vaseg tijela da biste djelovali uvjerljivo.

Hodanje u uspravnom poloZaju zraci otvorenos¢u i samopouzdanjem. U privatnom Zivotu
je to od velike prednosti. Zamislite da osoba s kojom imate spoj sjedi na drugom kraju kafica i
¢eka Vas. Namjeravate dakle samopouzdano prije¢i prostoriju kako biste zadivili osobu s

kojom imate dogovor. U toj situaciji zZelite pokazati da Vas niSta ne moze poljuljati!
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Onaj tko prolazi prostorijom spustenih ramena ili previSe ukoceno vjerojatno ¢e imati manje
Sanse da zadivi drugu osobu. Uspravan hod, dobro drzanje sa smijeSkom ucinit ¢e Vas

pobjednikom!

Kako mozemo optimizirati svoj hod? Pravilno hodanje se uz malo vjezbe moze bez problema

nauditi!

Zamislite da ste na ,,treningu‘ za manekene. Na glavi treba balansirati knjigu da bi se postiglo
uspravno drzanje. Ve¢inom je dovoljno jednostavno zamisliti knjigu. Nakon toga se hod Cesto

poboljsa sam od sebe.

Ako Vam ne uspijeva poboljsati drzanje tijela upotrebljavajuéi samo mastu, onda pokusajte s

pravom knjigom. To bi moglo biti vrlo zabavno!

Hodanje je umjetnost za sebe. Pravilno hodanje iziskuje odredenu tjelesnu napetost da bi
osoba djelovala otvoreno i simpati¢no. Ispunite svoj duh pozitivnim mislima i dopustite svom
hodu da govori za sebe. Nakupljena pozitivna energija osigurava bolji nastup zbog cega Va3

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

Nase lice je sposobno za pravu igru mimike. Nijedan drugi dio naSeg tijela ne moZe tako
vjesto privuéi paznju. Ljudsko lice moZe odrazavati varijacije najmanjih izraza osjecaja.
Zasluzni za takvu raznovrsnu mimiku su naSi misi¢i lica koji na maloj povrSini mogu puno

napraviti.

Pomo¢u nase mimike mozZemo bolje razumjeti ljude oko nas na temelju njihovog
raspolozenja, njihovih osjecaja ili iskustava. K tome svaki Covjek posjeduje tzv. ,,osnovne
emocije kao §to su: tuga, ljutnja, smijeh, radost ili iznenadenost. One se javljaju svugdje u

svijetu.

Nije korisno samo razumijevanje mimike nego i njezina analiza te primjena u praksi. Jeste li
se ikad susreli s mimikom koja odaje drugu osobu? Kada ljudi lazu ili kada su neiskreni, ¢esto
se mijenja 1 njihov nacin izrazavanja. Tako se dakle mijenja njihova boja glasa, ritam govora
ili njihov izraz lica. Obratite paznju na svoj izraz lica i pokuSajte izbjegavati pretjeranu

mimiku kao i treptanje o€ima.
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Kada Vas netko Zeli procitati, vrijedi sljedece: ostanite hladni i pokazite pokerasko lice!
Potisnite gestikulaciju ili mimiku koja se iznenada pojavljuje ako ste usred poslovnih

pregovora. Vas partner u pregovorima bi Vas mogao smatrati providnim.

Kao $to o¢i mogu otkriti mnogo o nama, tako mogu i usne. PreplaSeni izraz lica prepoznajemo
po uvucenim ustima uz koja dolazi i uCestalo gutanje. Pritom signaliziramo neodluc¢nost kao i

spremnost za povla¢enjem iz odredene situacije.

To nije dojam koji Zelimo ostaviti u svakodnevici ili tijekom posla. Takoder izbjegavajte

grimase usta ili stiskanje usana. PreviSe micanja usnama skre¢e pozornost s prave teme.

Kako dakle svojem sugovorniku moZete pokazati da se slazete s njim? Kada se nalazite usred
uzbudljivog razgovora, mozete podici obje obrve, a o¢i mozete blago Siriti. Ovaj mali signal

pokazuje potrebnu zanimanje za Vaseg sugovornika.

To se veéinom dogada gotovo automatski jer ovim pokretom iskazujemo svoju prirodnu
zainteresiranost. Kimanje glavom je takoder signal koji se Salje mimikom da bi se pokazala
suglasnost kao i uvjerenost. Kada kimanje glavom povezZete s osmijehom, dajete sugovorniku

svoju stopostotnu paznju.

Jeste li ikad razbijali glavu zbog odredenog problema? To je u vecini slucajeva uzrok
namrstenog Cela $to ujedno 1 objasnjava ovu frazu. Bore na ¢elu simboliziraju nesto slomljeno

(primjerice razbijenu vazu) 1 izrazavaju napetost uzrokovanu negativnim osjecajima.

Ta negativnost se moze 1 odraziti na VaSu ucinkovitost ili je ¢ak ograniciti. Nasa mimika nas
prema tome moze i negativno blokirati. Tko je joS kriticniji prema sebi i svojoj mimici,
zavrSava u slijepoj ulici. U toj situaciji je korisno smiriti se 1 opustiti miSice lica ili napraviti

pauzu.

Zakljucujete da svojom mimikom mozemo puno posti¢i. U vecini slucajeva manje je vise.
Ciljano upotrijebite svoju mimiku 1 pokusSajte zadrZati pokeraSko lice. Ako Vam to nije bas
tako lako, svoju mimiku mozete provjeriti, ¢ak 1 vjezbati ispred ogledala. Nemojte u tom

trenutku zaboraviti da iskreni smijeSak mozZe €initi prava cuda.
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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.
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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-
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bei hier eine Ausnahme greift: Frauen empfinden eine tiefe Stimme
bei einem Mann als attraktiv, da das mit Reife und Maskulinitdt ver-
bunden ist.

3. Stottern.

Gestottert wird immer dann, wenn jemand Angst hat oder aufgeregt
ist. Egal, ob die Person gerade von Verbrechern bedroht, bei einer
Untat erwischt wurde oder den Schwarm um ein Date bittet - ist die
Situation unangenehm und von Unsicherheit geprigt, versagt bei
manchen die Stimme.

Sie sehen: Es gibt vieles, worauf man achten sollte. Manchmal kénnen
wir negative Sprechweisen nicht vermeiden, entweader, weil wir unter
Sprechstérungen leiden, die gebilirtig oder von extremen Geschehnis-
sen ausgeldst wurden, oder weil unser Stresslevel eine Kontrolle der
Stimme nicht mehr zuldsst.

B L e L e b L T T I I N,

Ein Hilfe das zu umgehen ist, sich Hilfe aus anderen Bereichen der
Kérpersprache zu holen. Wie Sie bereits wissen, héngt alles mitein-
ander zusammen und die Kérpersprache sollte immer als Ganzes be-
trachtet werden.

Kontrollieren Sie lhre Atmung.

Bei Stress erhoht sich der Herzschlag, der Blutdruck steigt und somit
auch die Atemfrequenz. Schnelles Atmen fithrt dazu, dass wir kurze
und flache Atemziige machen, sodass weniger Sauerstoff ins Blut ge-
langt. Der Kérper leitet daraus eine Stresssituation ab, was dazu
fiihrt, dass sich die Atmung nur weiter verschlimmert. Sprechen ist in
diesem Zustand kaum noch moglich, die Worte wirken holpernd und
wie abgehakt. Um Ihre Stimme wieder unter Kontrolle zu bekom-

JULIUS LOEWENSTEIN 31

32



men, machen Sie eine kurze Sprechpause, die Sie fiir mindestens
zehn tiefe Atemziige nutzen.

Zehnmal ganz tief ein- und ausatmen. Wenn sich |hr Puls beruhigt, wird
es auch lhre Stimme tun.

Des Weiteren hilft die Korperhaltung dabei, die Stimme und Ihre
Atmung 2zu kontrollieren. Wer bereits unsicher steht, dem wird es
nur schwer gelingen, mit seiner Stimme Sicherheit auszudriicken.
Stehen beide FiiBe mit der ganzen Sohle auf dem Boden und ist Thr
Korper gerade aufgerichtet, ist die Stimme direkt fester. Wer wackelt,
{ibertrige dies in seine Stimme.

:

Ein stabiler Stand ist Gold wert!

Um mit Threr Stimme zu iiberzeugen, ist es ratsam, nicht nur einen
Uberblick dariiber zu haben, was schlecht, sondern auch was gut an-
kommt. Da alles, was undeutlich klingt, anstrengend ist und unsicher
wirkt, kénnen Sie sich bestimmt denken, dass eine deutliche Sprech-
weise das genaue Gegenteil bewirkt. Wer Worte klar ausspricht,
zeigt, dass er weild, was er sagen mochte und auch zu dem steht, was

er sagt.
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Vermeiden Sie zu schnelles oder langsames Sprechen und behalten
Sie ein normales Sprechtempo bei. Wenn Sie sich nicht sicher sind
wie das klingt, orientieren Sie sich an geiibten Rednern: Politiker,
Reporter, Werterberichterstatter, Moderatoren...

H&ren und sehen Sie sich mehrere Positivbeispiele an und ahmen Sie
berihmte Personlichkeiten in ihrer Rhetorik nach.

Reflektieren Sie sich nicht nur selbst, sondern fragen Sie auch mal
Bekannte und Familienmitglieder nach deren Empfinden. Ein subtil
angedeutetes , Findest du, dass ich zu schnell spreche? kénnte [hnen
schon sehr weiterhelfen.

- Bei den ,Sprechprofis“ kdnnen Sie sich auch die Betonungen ge-
nauver anschauen. Monoton ist schlecht, zu viel Betonung kann je-
doch unecht und aufgesetzt wirken.

- Eine fliissige, sowohl in Geschwindigkeit und Betonung stimmige
Sprache, wirkt angenehm und interessanter.

- Sprechen Sie ruhig und in Zimmerlautstirke, ohne [hren Ge-
sprachspartner anzuschreien. Dadurch schaffen Sie eine wohlige
Atmosphare.,

Besonders vor Vortrdgen ist es hilfreich, den zu sprechenden Text
mehrmals vor dem Spiegel zu iiben und dabei die Stimme zu perfek-
tionieren. Tragen Sie ihn anderen vor und holen Sie sich zwei oder
drei ehrliche Meinungen dazu ein.

Im Bewerbungsgespréch, zu Geschiftsterminen und beim Date mit
dem potentiellen Partner oder der potentiellen Partnerin sollten Sie
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gelegentlich einen kleinen Gedanken an lhre eigene Stimme schen-
ken, um diese, falls nétig, zu regulieren.

Mein Geheimtipp: Sind Sie unsicher oder merken Sie, dass der Ge-
sprachspartner sich nicht wohl fihlt, passen Sie lhre eigene Stimme und
Sprechart der seinen oder lhren etwas an. Nicht so, dass es wirkt, als
wirden Sie ihn oder sie nachdffen. Sondern so, dass Sie etwa dieselbe
Lautstarke, dasselbe Tempo und einen nicht allzu grolien Unterschied in
der Lebhaftigkeit der Stimme haben,

Das lést beim Gesprdchspartner das Gefiihl der Empathie aus, ldsst
Sie sympathischer wirken und hilft beiden Parteien dabei, sich auf-
einander einzulassen.

Wenn Blicke téten

Es gibt Situationen, da schaut uns jemand an und wir haben alleine
durch den Blick das Bediirfnis, eine kugelsichere Weste anzuziehen.
»Iht Blick war tddlichl® ist ein Satz, den wir sicherlich fast alle schon
einmal verwendet haben.

Im Streit verdndert sich die Kérpersprache, wir beben vor Wut und
glilhen vor Rachsucht. Erwischt man jemanden auf dem falschen Fuf,
handelt man sich schnell einen bissigen Kommentar ein.

B L R A R T pepepepepep——

Es ist durchaus sinnvoll, die Anzeichen von Wut zu erkennen und
eine angemessene Reaktion darauf zu wissen, denn Wut verhin-
dert nicht nur jegliche Art von normaler Konversation, sondern
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bringt uns manchmal dazu, Dinge zu tun oder zu sagen, die wir im
Nachhinein bereuen und lieber vermieden hitren, Wut schnell aufzu-
l6sen, sollte daher fiir alle Beteiligten oberste Prioritédt haber.

.Mit einer geballten Faust kann man keinen Héndedruck wechseln®
~Indira Gandhi

Das klassische Wut-Gesicht.

Wut ist eine schwerwiegende Emotion, die sich auf jeder Ebene des
Korpers duferr. Die Mimik, die Wut uns verrit, ist vor allem am
Mund, den Augen und Augenbrauen zu erkennen.

Stellen Sie sich vor, Sie sind so richtig wiitend. Beim Blick in den
Spiegel wird Thnen auffallen, dass Thre Augenbrauen zusammenge-
zogen und nach unten ausgerichtet sind. Dadurch entsteht eine Falte
auf der Stirn, die wir schnell als Zornesfalte identifizieren.

Ihre unteran Augenlider sind angespannt und eventuell die oberen
etwas nach oben gezogen. IThre Lippen sind stark aufeinander ge-
presst und leicht gespitzt, eventuell zeigen die Mundwinkel leicht
nach unten. Der Blick ist fokussiert und starr auf einen Punkt gerich-
tet. Ist die Wut sehr extrem, ist bei manchen Menschen sogar ein Er-
blassen zu beobachten.

Die Gestik eines wiltenden Menschen besteht oft aus sehr ruckarti-
gen, schnellen und energiegeladenen Bewegungen. Die Hénde und
Arme schnellen impulsiv umher. Eine eindeutige Geste ist das Hoch-
schnellen der Hand in einer fast schneideartigen Bewegung. Diese
Geste soll einerseits eine Beendigung des Gespriches und anderer-
seits auch eine Einschiichterung darstellen.

e L L L N T EEsssssssssssmmEEEammsmEmmE

Eine typische Geste ist das Zeigen mit dem Finger auf
den anderen, ,,Du bist schuld!” schreit diese Geste.

[ e L L L R R e R L R LR L L LN E L Ll
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6 sichere Anzeichen dafiir, dass jemand wiitend ist

Das wohl eindeutigste Zeichen ist die Faust. Ballt jemand seine
Hénde zu Fausten, bedeutet dies, dass er oder sie ein Ventil fir
die Kraft sucht, in der ihn die Emotion fasst. Am liebsten wiirde
die Person gerade etwas oder eventuell sogar jemanden zerdrii-
cken.

. Auch Handinnenflachen, die nach vorn zeigen, als wiirde man
etwas von sich wegschieben wollen, kénnen - wie auch das ruck-
artige Berlihren des Nackens oder das feste Aufschlagen mir den
Handfldachen auf den Oberschenke - ein Hinweis auf Wut sein.

. Die Haltung ist ebenfalls angespannt und aggressiv. Die wiitende
Person ist oftmals steif und wie zusammengezogen. Es wirkt fast,
als ware er oder sie eine Hochspannungsleitung, die bereit ist,
jeden Moment einen Schlag abzugeben. Es kann sein, dass es so-
gar dazu kommt, dass die Person beginnt zu zittern,

Ist die Wut mit Aggression verbunden, bauen sich vor allem
Ménner grof auf, um gefdhrlich zu wirken. Die Brust wird nach
vorn gedriickt, die Schultern etwas zuriickgenommen und der
Hals langgemacht.

Die Stimme bebt vor Wut, das ist nicht nur ein Sprichwort. Ist
jemand wutgeladen zittert die Stimme formlich, wird lauter, ho-
her und die Aussprache deutlicher.

Kommt es zu einem lauten Streit, steigt die Stimmlautstdrke
haufig bis ins Schreiende an und wird dabei schrill und piepsig.
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Dadurch kann es passieren, dass die Stimme fiir einen Moment
wegbricht, was den Wiitenden umso mehr auf die Palme bringt.

Was tun, wenn Sie sich mit einer wiitenden Person unterhalten und Sie
merken, dass der oder diejenige einfach nicht ruhiger wird und sich die
Wut immer weiter steigert?

Wie Sie einen wiitenden Menschen besénftigen

Zualleroberst gilt es, Ihrem Gespriachspartner zu signalisieren, dass
Sie sich nicht aufregen und auch nicht in Kampfbereitschaft sind.
Wenn diejenige Person das Gefiihl bekommt, nicht gegen etwas, in
diesem Fall gegen Sie, ankdmpfen zu miissen, wird er sich automa-
tisch etwas beruhigen.

Achten Sie darauf, dass Ihre Haltung entspannt und selbstsicher ist,
aber nicht bedrohlich.

Respektieren Sie die Intimzone Thres Gegeniibers und werden Sie
nicht ausfillig, wenn er oder sie in der Wut lhre Intimzone mit Ges-
ten {iberschreitet. Sollte es Thnen allzu unangenehm werden, weisen
Sie denjenigen mit fuhiger und gefasster Stimme freundlich darauf
hin.

Geheimtipp: in einem etwas seitlichen Winkel zum Gesprachspartner
stehen. So geben Sie ihm mehr Raum und wirken weniger bedrohlich,
wie wenn Sie sich frontal gegendtberstehen.

4 o ,
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Thre Mimik sollte freundlich und offen sein. Konzentrieren Sie sich
darauf, nicht grimmig zu gucken, sondern Thre Gesichtsziige ent-
spannt zu halten. Ein leichtes Licheln ist in Ordnung, ein richtiges
Grinsen konnte dem Witenden aber signalisieren, Sie wiirden sich
iiber ihn lustig machen und ihn nicht ernst nehmen, Das sollte nicht

Thr Anspruch sein!

Halten Sie Ihre Handflichen offen und verstecken Sie diese nicht!
Offene Handflichen zeugen von Ehrlichkeit und friedlichen Absich-
ten. Sie zeigen dem anderen, dass Sie zum Gesprich und zum Kom-
promiss bereit sind.

R e e s s e R -

Je ruhiger und entspannter lhre eigene Korperhaltung ist, desto friedli-
cher wirken Sie auf den anderan.

Fiir Sie hat das den Vorteil, dass Sie Ihre eigene Wut im Zaun halten
kénnen und gleichzeitig dem anderen helfen, sich zu beruhigen und
in einen ,kommunikationsfahigen Zustand” zu gelangen. Eine Grund-
voraussetzung, die bei allen Beteiligten vorhanden sein muss, um den
Konflikt zu ldsen und Kompromisse zu finden!

Sollte es nicht moglich sein, den Gespréchspartner zu beruhigen
oder sollte Ihre eigene Wut noch zu intensiv sein, gehen Sie einer
Konfrontation lieber aus dem Weg.

Manchmal tut es gut, die Wut einmal so richtig zu ,entladen”. Egal, wie
Sie sich entscheiden, behalten Sie die Kraft |hrer Kdrpersprache im Hin-
terkopf, um sie im richtigen Moment perfekt einzusetzen!

& ¥
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Fiinf Signale, die auf Liigen hindeuten

Die grofte Liige, die wir (uns) oft erzahlen, ist... Dass wir nicht lii-
gen wiirden. Jeder von uns hat schon einmal gelogen, sei es die gele-
gentliche ,Notliige“ oder vielleicht sogar die groe Lebensliige.

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

Laut wissenschaftlichen Studien ligt ein normaler Mensch jeden Tag -
und zwar mehr als 100 Mal!

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

Allerdings sind Liigen kein Zeichen von Boshaftigkeit, sie sind Teil
unseres gesellschaftlichen Zusammenlebens - wir liigen aus Hoflich-
keit, um andere zu schiitzen oder nicht zu verletzen und um unange-
nehme Situationen zu vermeiden. Einfach gesagt: Das Liigen verein-
facht uns den Alltag!

Wahrend sich manche Menschen sehr schwer damit tun, ihre Li-
gen zu verstecken, kommen andere erstaunlich gut gegen ihre eige-
nen verrdterischen Korpersignale an. Oftmals ist es gar nicht so ein-
fach, bei anderen zu erkennen, was Wahrheit ist und was nicht!

Verschiedene Signale weisen auf Liigen hin und gelten als Indizien
fiir Flunkereien.

6 sichere Anzeichen dafiir, dass jemand liigt

1. Jemand der liigt, muss sich auf seine Erfindung und darauf nicht
aufzufallen, konzentrieren, Eine starre Korperhaltung verrit,
dass die Person - wahrscheinlich unbewusst - versucht, keine
verrdterischen Bewegungen zu machen. Alle groberen Bewegun-
gen werden eingestellt, die Person wirkt steif und nicht selten
auch sehr angespannt. Diese Anspannung ist oftmals an den Fin-
gern zu beobachten: Spielt jemand mit seinen Fingern herum
oder tippt mit ihnen auf einem Untergrund herum, als wiirde er
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Klavier spielen, deutet dies auf starke Nervositdt und innere Un-
ruhe hin.

2. Menschen, die die Wahrheit sagen und sich an die tatsachlich ge-
schehene Situation oder den geschehenen Vorfall erinnern, un-
termalen das Gesagte oft mit vielen Gesten, um die Erinnerun-
gen auch fiir den Gegeniiber ,sichtbar* zu machen.

3. Ist der Korper im Fluchtmodus? Dies erkennen Sie zum Beispiel
an einer nach hinten gerichteten Korperhaltung. Sowohl im Sit-
zen als auch im Stehen kdnnen Sie sehen, dass der Korper wie
zuruckgelehnt ist und somit einen absichernden Abstand zu Th-
nen hélt. Der Liigner hat das Gefiihl, je ndher Sie ihm kommen,
desto ndher kommen Sie auch der Wahrheit. Mochten Sie einen
Liigner {iberfithren, treten Sie daher ruhig einen Schritt ndher an
ihn oder sie heran. Verletzen Sie dabei aber nicht dessen Intim- ,
zone!

Der Liigner wird versuchen, so entspannt wie moglich zu wir-
ken, seine Konzentration bezieht sich dabei aber wahrschein-
lich eher auf Gesicht und Oberkérper. Um ihn oder sie zu
durchschauen, richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf die FiiRe.
Mit hoher Wahrscheinlichkeit zeigen diese von lhnen weg,
vielleicht sogar Richtung Ausgang.

Denn in Gedanken ist der Liigner dabei, der Situation zu ent-
kommen, er oder sie mochte am liebsten weglaufen und der Kor-
per bereitet sich unbewusst schon auf die Flucht vor.

4. Ein weiterer Hinweis auf eine Liige ist fehlender Augenkontakt.
Unehrlich zu sein ist mit Schuldgefiihlen verbunden, der Liigner
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versucht, Threm Blick zu entkommen und vermeidet es, hnen
direkt in die Augen zu sehen. Treffen sich ihre Blicke, ist die Fol-
ge hiufig das Erroten des Liigners. Viele Menschen schauen dann
nach oben - als wiirden sie eine hdhere Kraft insgeheim um Hilfe
bitten, nicht aufzufliegen. Vielleicht wollen sie damit um Gnade
betreln. Beobachten Sie dieses Verhalten bei lhrem Gegeniiber,
konnen Sie dies als Indiz fiir eine Liige werten.

Andersherum ist es aber auch méglich, dass der Liigende Thnen be-
sonders intensiv und fest in die Augen sieht. Er oder sie versucht,
mit seiner ausgedachten Geschichte iiberzeugt und selbstsicher zu
wirken und hélt deswegen Ihrem priifenden Blick bewusst stand.

. A EEE R EEEE e T e e S PSS A S R -

Menschen die etwas Wahres erzdhlen, schweifen mit dem Blick eher
zur Seite ab. Die Blickrichtung, in die wir Menschen meist schauen,
wenn wir uns an etwas erinnern.

e o e i i S e B g o i, R 0 o, T i ] e e s

5. Die Stimme gibt Aufschluss iiber das Stresslevel der Person. Lii-
gen stresst uns, weil wir Angst haben, entlarvt zu werden und
somit in eine sehr unangenehme Situation gelangen wiirden. Ist
die Stimme Ihres Gegeniibers auf einmal etwas hiher als sonst?
Das ist ein klassischer Hinweis auf eine Liige!

6. .Hﬂuﬂg’es Benutzen von Fiillwértern wie ,&h“, ,hmm"“ und
LAhm“ deutet darauf hin, dass jemand nicht die Wahrheit sagt.
Mit Fillwortern gewinnt der Ligner Zeit, in der er oder sie die
Geschichte verfeinern und perfektionieren kann.

Hat die Person die Liige im Voraus schon geplant (die Geschichte ist
bereits fertig konstruiert), ist es moglich, dass Einzelheiten auffallig
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genau wiedergegeben werden konnen. Die Geschichte ist dann mit
auffallig unnétigen Details gefiillt.

Jemand, der die Wahrheit erzdhlt, wird nicht dariiber nachdenken,
wie genau er von dieser erzdhlt, er wird es einfach tun. Bittet man
ihn oder sie darum, eine Aussage oder eine Stelle der Geschichte zu
wiederholen, wird diese beim zweiten Mal denselben Inhalt haben,
jedoch anders formuliert sein.

Hat sich jemand aber ganz genau uberlegt, was er sagt, kann die
Person den Satz oft genauso wie beim ersten Mal wiedergeben.

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

Es gibt viele bestimmte Punkte, die wir vor allem in unserem Gesicht
unbewusst berlihren, wenn wir lUgen. Einer der hiufigsten Punkte ist
dabei die kleine Grube am unteren Ende unseres Halses, dort wo das
Brustbein beginnt. Diese Stelle ist eine der empfindlichsten und ver-
letzlichsten Korperstellen. Vermuten wir uns in Gefahr, schiitzen wir
sie instinktiv. Menschen die ligen, halten ihre Hande oft in der N:h'e
dieser Stelle. Bei Frauen duRert sich dies in etwa im Herumspielen mit
der Halskette, bei Mdnnern im Spielen mit der Krawatte oder dem
Hemdkragen.

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

6 sichere Anzeichen dafir, dass jemand liigt (BONUS)

1. Die Hédnde oder eine Hand vor dem Mund, oder das Herumspie-
len und Herumfummeln an den Lippen, soll die eigenen Worte an
dem Herauskommen hindern.

2. Mochten wir unsere eigenen Worte nicht horen, zum
Beispiel, weil wir wissen, dass sie falsch sind, greifen
wir uns an oder in unser Ohr oder an das Ohrldppchen.
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3. Ahnlich ist es mit dem Reiben der Augen; méchten wir etwas
nicht sehen (in diesem Fall unsere eigene Liige), fassen wir uns
intuitiv ans Auge.

4. Auch das Reiben iiber die Stirn ist eine Geste der Verlegenheit
und kann auf eine Liige hindeuten.

5. Das Reiben der Nase hat sogar eine physikalische Begriindung:
Stress erhoht bekanntlich den Blutdruck, dadurch weitet sich die
Nase ein wenig. Das kénnen wir zwar nicht sehen, spiiren es aber
als Bediirfnis, uns die Nase zu reiben.

Sie kennen jetzt einige der haufigsten und auffilligsten Kérpersigna-
le, die auf Flunkereien und Liigen hindeuten. Bedenken Sie dabei
aber, dass diese je nach Person und Situation stdrker oder schwicher
ausgeprigt sein kénnen und genauso auch Teil der normalen Art der
Korpersprache der Person sind. Jemand, der von Natur aus eine hohe
Stimme hat, muss nicht ein notorischer Liigner abgestempelt werden.

Und auch jemand, der die Wahrheit sagt, kann aufgrund der (unan-
genehmen) Situation Stressreaktionen zeigen. Immerhin wird er oder
sie gerade des Liigens beschuldigt und ist bemiiht, Sie davon zu Giber-
zeugen, dass dies ein Missverstdndnis ist.

Sehen Sie diese Signale daher nur als indizien, nicht als Beweise!

Und je mehr dieser Indizien zusammen kommen, desto wahrscheinli-
cher ist es, dass Ihr Gegeniiber Ihnen gerade eine Liige auftischt.
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Eine Ubung, um Signale der Unehrlichkeit besser zu erkennen...

Bitten Sie einen Freund oder eine Freundin, Thnen zwei bis drei ver-
schiedene Versionen seines gestrigen Abends zu erzdhlen. Was hat er
oder sie getan? Um welche Uhrzeit hat er oder sie gegessen und ist
ins Bett gegangen? Dabei darf der Ubungspartner so genau und de-
tailliert sein wie er moéchte.

Dabei beobachten Sie lhren Gegentiber ganz genau und achten beson-
ders auf die Kdérperhattung, FiiBe, Blickkontakt und -richtung, die
Stimme und Sprechweise und das Berilhren von Hals, Ohr, Nase, und
Stirn und Augen.

Danach teilen Sie ihrem Partner mit, welche der gehérten Versionen
Sie fiir Wahr oder Falsch halten. Liegen Sie richtig, erzahlen Sie ihm
oder ihr gerne, woran Sie dies gemerkt haben. Dadurch festigen Sie
[hr Wissen zusatzlich!

Beobachten, was in anderen vor sich geht

Alle Emotionen lassen sich anhand unseres Korpers und vor allem in
unserem Gesicht ablesen. Traurigkeit, Angst und Ekel sind Emotio-
nen, die wir teilweise versuchen zu verbergen (einige von uns sind
sogar richtig gut darin!). Und trotzdem sieht man uns an, wenn wir
uns nicht wohl fiihlen.

+Nur einem Menschen der spricht, kann geholfen werden“, sagt ein
bekanntes Sprichwort.

Nur gut, dass unser Korper immer spricht!
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Obwohl es uns moglich ist, unsere Mimik grofitenteils zu steuern,
verrit die sogenannte ,,Mikromimik®, was wirklich in uns vorgeht.

Mikroemimik sind die kleinen Bewegungen unserer Gesichtsmuskulatur,
die reflexartig geschehan und oft nur einen klitzekleinen Moment lang
andauern.

e L T T

Die Mikromimik als Laie zu erkennen ist gar nicht so einfach. Dabei
kann es sehr niitzlich sein, negative Emotionen bei seinen Mitmen-
schen erkennen zu kénnen, um ihnen zum Beispiel zu helfen.

..................................................................................................................

Das verdngstigte Kind im Supermarkt, das vielleicht seine Mama verlo-
ren hat, der Arbeitskollege, der insgeheim innerlich vor sich hin leidet,
der Praktikant, der nicht zugeben machte, dass seine Aufgabe seine per-
sonlichen Grenzen tiberschreitet...

..................................................................................................................

All dies konnen alltdgliche Situationen sein, in denen die Menschen
dankbar wiren, wenn es doch jemanden gébe, der sieht, dass sie in
einer unangenehmen Situation sind. Werden Sie zu einem Helden
und nutzen Sie Thr {iberdurchschnittliches Wissen iiber die Korper-
sprache um nicht nur lhnen selbst, sondern auch anderen das Leben
zu erleichtern!

Traurigen Menschen helfen, (wieder) gliicklich zu werden.

Jeder von uns kennt das Gefiihl der Trauer. Trauer kann verschiedene
Ausmale haben - mal ist sie sehr intensiv, hdlt aber nicht lange an,
mal ist sie eher hintergriindig und manchmal bildet sie sich zu einer
richtigen Depression.

Traurigkeit ist die Emotion, bei der wir am hdufigsten versuchen, fiir
uns zu behalten. Denn wer iiber seine Traurigkeit spricht, muss auch
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den Grund dafiir und somit etwas aus seinem tiefsten Inneren preis-
geben. Das ist meist nicht sehr angenehm...

Woran kann man also nun Traurigkeit erkennen, um der traurigen Per-
son vielleicht den ersten Schritt - die Offenbarung des Empfindens - zu
erleichtern?

6 sichere Anzeichen dafiir, dass jemand traurig ist

1. Ist jemand traurig, wirkt sein gesamter Korper energie- und kraft-
los. Die Schultern hdngen herab, die Haltung ist wie zusammen-
gesackt. Schritte und Bewegungen fallen langsamer und schwer-
miitiger aus.

2. Traurigkeit signalisiert einen durch die Emotion verursachten En-
ergiemangel, der Korper schiitzt seine Ressourcen — ein Gefiihl
der Erschipfung entsteht.

3. Die Mundwinkel hingen herunter, das Kinn wird leicht vorge-
schoben, wodurch kleine Runzeln auf ihm entstehen,

4. Auch die Augenbrauen sind gesenkt und manchmal nach innen
zusammengezogen, was wiederum Falten auf der Stirn bildet.
Diese Falten sind bei Trauer eher mittig platziert. Die oberen Au-
genlider hangen ebenfalls herab.

5. Ein weiterer Hinweis auf Traurigkeit ist die Stimme der Person.
Eine leise, diinne Stimme und eine langsame und undeutliche
Sprache kdnnten auf Traurigkeit hindeuten.
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6. Sehr deutlich als Zeichen flir Traurigkeit zu identifizieren, ist das
Weinen. Empfinden wir sehr starken Kummer, beginnen wir zu
weinen. Es wirkt wie ein Ventil, Stresshormone werden abgebaut
und mit den Trénen quasi heraus gespiilt.

e e e e By ol 0 okl G R

Wussten Sie, dass beim Weinen sogar ein natirliches, kérpereigenes
Schmerzmittel freigesetzt wird? Es nennt sich Enkephalin und ist der
Grund dafiir, dass wir weinen, wenn wir Schmerzen haben und uns da-
nach tatsachlich etwas besser flhlen!

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

Angste erkennen

Die Angst ist ebenfalls eine Emotion, die jeder von uns schon erlebt
hat. Schon im frithen Kindesalter haben wir Angst vor Unbekanntem
und bedrohlich Wirkendem.

Eine der meist verbreiteten Angste ist die Angst vor Spinnen.

Eine Angst, um dessen Herkunft viele Theorien kursieren — sie sei ein
Uberbleibsel der Evolution aus Zeiten, in denen Spinnen fiir uns tat-
sichlich nech eine Gefahr darstellten. Oder sie kame daher, dass sich
Spinnen gerduschlos und sehr schnell bewegen oder wie andere In-
sekten auch, Spinnen fiir uns einfach nicht berechenbar sind.

Sollten auch Sie ein mulmiges Gefiihl beim Thema Spinnen bekommen,
zeigen Sie vielleicht sogar exakt in diesemn Moment, wo Sie darlber le-
sen, bereits typische Anzeichen der Angstlichkeit in lhrer Mimik,

Hat eine Person Angst vor etwas oder fiihlt sich bedroht, reagiert der
Korper mit enormer Anspannung. Diese zeigt sich wie folgt:
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6 sichere Anzeichen dafiir, dass jemand Angst hat

1. Angst erkennt man am Hochziehen der Schultern und dem Ein-
ziehen des Kopfes, 50 als wolle man den Hals schiitzen. Das Zu-
sammenhalten der Beine ist ebenfalls ein Indiz. Man macht sich
klein und ist beinahe unsichtbar. Die Gefahr soll uns bloR nicht
wentdecken®!

2. Mimisch ist Angst besonders an den Augen und Augenbrauen gut
zu erkennen. Die Augen sind weit aufgerissen, was das Sichtfeld
erweitert und somit das Scharfen Ihrer sieben Sinne unterstiitzt.
Die Augenbrauen werden demnach weit nach oben gezogen.

3. Die Nasenfliigel weiten sich, damit mehr Luft aufgenommen und
die Lunge mit geniigend Sauerstoff versorgt werden kann - fir
den Fall, dass eine schnelle Flucht beversteht.

4. Der Mund ist geschlossen, die Lippen nach innen gedreht.

5. Puls und Blutdruck steigen, man beginnt zu schwitzen und auch
die Hinde werden feucht. Alle zweitrangigen Bediirfnisse werden
kurzweilig in den Hintergrund gestellt. Es kann sein, dass jemand
der Angst empfindet, vergisst, dass er gerade eben noch jammer-
te, er wiirde in den nachsten funf Minuten vor Hunger sterben.

Diese Reaktionen sind noch aus der Steinzeit in uns verankert. Be-
fand sich einer unserer Vorfahren in einer bedrohlichen Situation,
musste volle Konzentration und die Bereitschaft zur Flucht oder ge-
gebenenfalls auch zum Kampf gegeben sein,
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Spricht man eine verdngstigte Person ganz normal an, kann es also
passieren, dass diese sich erst einmal gehéorig erschrickt!

Raten Sie demjenigen am besten dazu, einmal tief einzuatmen und bie-
ten Sie ihm oder ihr etwas Wasser an. Nehmen Sie eine entspannte Hal-
tung an, um zu signalisieren: ,Ich weil, dass hier keine Gefahr lauert,
deshalb bin ich ganz entspannt. Auch du darfst dich entspannen!”

Spezialfall Ekel...

Manchmal spiiren wir es als Schauer, manchmal schiittelt es uns re-
gelrecht und manchmal ldst es sogar den Wiirgereflex in uns aus.

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

Stellen Sie sich vor, Sie seien gezwungen, in eine richtig verdorbene
Tomate zu beiRen, an der sich kurz zuvor noch die Fruchtfliegen er-
gotzt haben. Was l6st das in Ihnen aus?

......................................................................................

Zumindest in Threm Gesicht wahrscheinlich eine ganze Menge!

Das Besondere an der Emotion Ekel: Sie ist eindeutig wie keine an-
dere Grundemotion. Man erkennt Ekel daran, dass lhr Gesicht meis-
tens asymmetrisch angespannt wird.
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5 sichere Anzeichen dafiir, dass jemand Ekel empfindet

1. Die Mundwinkel ziehen sich herab, der eine dabei haufig starker
als der andere und die Oberlippe zieht sich nach oben.

2. Allein diese Stellung der Lippen reicht aus, um Ekel zu enttarnen.

3. Die Nase ekelt sich. Sie wird geriimpft und dadurch von Falten
umzingelt.

4. Oft werden die Augen zusdtzlich verengt.

5. Uberkommt der Ekel uns sehr plétzlich, schrecken wir sogar
manchmal automatisch ein Stiick zuriick. Dabei wird der Kopf
nach hinten gezogen, bei manchen entsteht dadurch ein leichtes
,2Doppelkinn®,

Obwohl Ekel gar nicht so dramatisch scheint und in den meisten Si-
tuationen einfach iiberspielt werden kann, empfinden wir ihn nicht
ohne Grund. Indem der Korper Ekel signalisiert, mochte er uns vor
Dingen schiitzen, die gefahrlich sein kénnten oder die wir mit etwas
Unangenehmen oder Verdorbenen assoziieren.

......................................................................................

Ekelt sich jemand vor Blut, ist diese Person kein Weichei, sondern wird
dabei unbewusst an den Grund fir austretendes Blut erinnert: Verlet-
zungen und unumwindbarer Schmerz.

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

Dabei ist jedoch Vorsicht geboten! Eine extreme Konfrontation ist
meist keine gute Losung und 16st in den Personen nur Scham oder
sogar Arger aus. Sinnvoller ist es, denjenigen zu fragen, ob man rich-
tig liegt in der Annahme, dass er oder sie gerade eine dieser Emotio-

70 KORPERSPRACHE - MENSCHEN LESEN

51



nen empfindet. Das vermeidet auch die peinliche Situation, die ent-
stehen wiirde, wenn man sich doch getduscht hat.

Wenn die Signale mit einiger Ubung recht eindeutig zu erkennen
sind, gilt auch hier die allgemeine Regel der Kérpersprache: Alle Si-
gnale sind nur Hin- und keine Be-weise und stehen im Zusammen-
hang zur sendenden Person und der jeweiligen Situation.

Der ,Chamileon-Effekt”

Der Chamileon-Effekt ist die absolute Geheimwaffe in der Welt der
Korpersprache! Mit Hilfe des Chamileon-Effektes sind Sie immer auf
der sicheren Seite,

Das Chamaileon ist ein faszinierendes Tier. Um sich zu tarnen, kann es
die Farbe des Untergrundes, auf dem es sich befindet, annehmen und
dadurch mit diesem verschmelzen,

Was genau hat das nun mit der menschlichen Kérpersprache zu tun?

Der Chamadleon-Effekt kommt schon bei Babys und Kleinkindern ins
Spiel. Streckt man einem Kind die Zunge raus, macht es einem das in
den meisten Fillen direkt nach. Lacht man ein Baby an, lichelt es
nach einem kleinen Moment zuriick. Unbewusst ahmen Kinder die
Mimik der Erwachsenen nach. Im Kindesalter ist dies noch ein einfa-
cher Reflex ohne grofiere Bedeutung, je dlter wir werden, desto mehr
bekommt das Ganze an Bedeutung.

Empfinden wir unserem Gesprachspartner gegeniiber Sympathie,
kommt der Chaméleon-Effekt wie auf Knopfdruck zum Vorschein.
Wenn wir jemanden mdgen, spiegeln wir instinktiv sein oder ihr Ver-
halten. Dies kann sich auf die Haltung, die Mimik, Gestiken und die
Sprechweise beziehen.
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Wenn Sie dieses auch ,Spiegeleffekt“ genannte Wundermittel ver-
stehen und gezielt einsetzen, konnen Sie sich in jedem Gespréch ei-
nen enormen Vorteil verschaffen und.den Verlauf zu Thren Gunsten
lenken - ohne viel dafiir zu tun oder sich groRartig anzustrengen.
Durch das ,,Nachmachen" bestimmter Bewegungen oder Sprechweisen
gewinnen wir das Vertrauen unseres Gegeniibers, da wir ihm Harmonie
und ein beruhigendes Gefiihl der Symmetrie geben.

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

Angenommen, Sie kommen in die Situation eines duBerst wichtigen
Geschéftstermins. Thr Gespréachspartner wirkt distanziert und ange-
spannt. Er oder sie schldgt die Beine ibereinander. Tun Sie ihm das
nach. Seine/ihre Arme sind verschriinkt? Nehmen auch Sie nach ei-
ner Weile diese Armhaltung ein.

Achten Sie bei diesem Nachahmen allerdings darauf, das Spiegeln nicht
zu Ubertreiben. Kopleren Sie nicht jede einzelne Geste und kopieren Sie
niemals sofort - sondern immer etwas zeitversetzt. Optimal sind immer
10 Sekunden Verztgerung.

Ansonsten konnte Ihr Gegeniiber das Gefiihl bekommen, Sie wiirden
sich iiber ihn lustig machen, indem Sie ihn nachéffen. Ahnlich ver-
hilt es sich mit der Sprechweise.

Kennen Sie das, wenn Sie mit jemandem sprechen, der hadufig ein
bestimmtes Wort oder eine bestimmte Phrase nutzt und Sie nach ei-
ner Weile bemerken, dass auch Sie beginnen, dieses Wort zu verwen-
den? Freunde und Familien passen nach einiger Zeit ihren Sprech-
charakter zueinander an, wodurch regelrechte Sprechkulturen ent-
stehen (bei deutschen Jugendlichen das allseits bekannte ,Digga®“,
das seinen Ursprung in Hamburg hat).
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Hat der Gesprachspariner eine eher ruhige und etwas monotone
Sprechart, wird er es eher als unangenehm empfinden, wenn Sie sehr
emotional und schwungvoll reden.

Indem Sie sich an seine Stimmlage anpassen, geben Sie ihm oder
ihr ein harmonisches Gefithl. Das ldsst Sie vertraut und sympathisch
zugleich wirken!

Aber auch hier gilt: Bitte nicht {ibertreiben!

Aullerdem hilft uns das Spiegeln der Mimik unserer Mitmenschen
dabei, ihre Emotionen nachzuempfinden. Der Chamaileon-Effekt ist
also ein essenzieller Bestandteil der menschlichen Empathiefahigkeit!

In einer Studie wurden bei Testpersonen Teile der Gesichtsmuskula-
tur durch Magnetstimulation kurzzeitig lahmgelegt. Somit war es
ihnen nicht mehr méglich, die Gesichtsausdriicke ihrer Gesprichs-
partner zu spiegeln. Es fiel auf, dass es ihnen sofort schwerer fiel, die
Fmotionen des anderen zu erkennen, selbst wenn diese sehr offen-
sichtlich waren und die Testperson das vorher ,ganz normal® getan
hat.

Mithilfe des Chamdleon-Effekts kénnen Sie auch feststellen, ob jemand
Sie mag. Wenn |hr Gegeniiber Sie spiegelt, ist das ein gutes Zeichen!
Als ,Kontrolle” konnen Sie bewusst eine Geste machen; zum Beispiel
das Ubereinanderschlagen der Beine. Dann beobachten Sie, ob der
andere es Thnen gleich tut. Auch das ,Durch-die-Haare-Fahren® ist
eine Geste, die oft gespiegelt wird. Genauso konnen Sie sich die Stirn
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reiben, an Ihrer Kette spielen, die Arme verschrinken oder die Hinde
in den ScholS legen.

Verlassen Sie sich nicht auf nur eide Spiegelung, manchmal kann
das Nachahmen rein zufillig geschehen. Es kann natiirlich auch sein,
dass Ihr Gegeniiber Sie mag und dennoch keine einzige [hrer Bewe-

gungen spiegelt,

Es ist ratsam, die Spiegeltechnik erst einmal an Freunden oder Famili-
enmitgliedern zu Gben, um das richtige ,Mak” der Spiegelungen zu er-
mitteln. Es ist namlich wichtig, dass Sie authentisch bleiben und nicht
zu extrem auffallen. Sie missen Ihrem Ubungspartner nicht unbedingt
direkt mitteilen, dass Sie ihn oder sie spiegeln.
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7 Regeln fiir eine charismatische Korpersprache

In diesem Teil des Buches gehen wir auf charismatisches Auftreten ein.
Mit dem entsprechenden Training kann Ihre Kdrpersprache Ausdrucks-
formen annehmen, mit denen Sie alle iiberseugen, sei es im Alltag, Pri-
vatleben oder auf der Arbeit. Keine Prdsentation, keine Unterhaltung
oder Liebeserkldrung wirkt so aufrichtig wie durch die passende Mimik
oder Gestik.

Machten wir nicht alle durch selbsthewusste Kérpersignale unserem
Gegeniiber Kompetenz, Vertraven sowie Offenheit vermitteln? Diese
nonverbale Form der Kommunikation wirkt im Unterbewusstsein und
driickt ofters mehr aus als Tausend Worte.

Stellen Sie sich vor, Thre Unsicherheiten zu bewiiltigen und absolut
einladend auf Thre Mitmenschen zu wirken. Versteht man erstmal
seine eigene Ausstrahlung, so ldsst sich dariiber hinaus auch die K&r-
persprache andere besser einschitzen. Wie wiirden Sie sich fiihlen,
wenn Sie die Gefiihle, Gedanken oder Beweggrinde ihres Umfelds
besser verstehen konnten? Wenn Sie jede Situation meistern kénn-
ten, weil Sie wissen, was diverse Kdrperhaltungen bedeuten?

Die nachfolgenden Tipps werden Thnen niitzen, Ihre eigene Korper-
sprache hervorzuheben, um sich von IThren Mitmenschen abzuheben.
Lassen Sie Thren Korper Thre Worte unterstreichen, um tolle Ein-
driicke zu hinterlassen.

Diese zehn praktischen Tipps helfen Thnen dabei, ein souverines
Gesamthild zu vermitrteln als auch die Kérpersprache Threr Mit-
menschen besser zu verstehen. Nutzen Sie den Vorteil der Botschaf-
ten ohne Worte, um 100% selbstsicher und charismatisch aufzutre-
ten.

JULIUS LOEWENSTEIN 15

56



1. Tipp: Die Kunst des Lichelns

Fin freundliches und authentisches Lécheln kann sehr gewinnbrin- ‘

gend sein. In den meisten Fillen lachelt unser Gegeniiber reflexartig
zuriick, was fiir beide Parteien ein kurzen Gliicksmoment auslost. Wir
haben es geschafft!

In diesem Moment verbindet unser Gegeniiber ein positives Erleb-
nis mit unserer Person. Der erste Schritt fiir eine Beziehungsebene ist
vollbracht, und das mit recht wenig Aufwand! Wichtig hierbei ist,
dass Sie Ihr Licheln von ganzen Herzen ausstrahlen und auch so
meinen. Ein Lacheln, das kiinstlich aussieht, wirkr auf unsere Mit-
menschen eher negativ oder sogar verstimmend.

5

Achten Sie darauf, dass Ihr Lachein sich in Ihren Augen widerspiegelt.
Es reicht an dieser Stelle nicht aus, nur den Mund zu verziehen,

Die Kunst des Lachelns besteht zu 99% darin, Thre Augen stahlen zu
lassen! Sie haben Ihr Gegeniiber erst fiir sich eingenommen, wenn
[hr ganzes Gesicht lichelt. Das beinhaltet hochgezogene Wangen,
gesenkte Augenbrauen, kleine Fdltchen um die Augen sowie eine
entspannte Korperhaltung. Das ist die Mimik eines natiirlichen L&-
chelns!

Denken Sie an eine gliickliche Situation, falls Sie nicht auf Anhieb
licheln kénnen, oder Ihr Licheln noch authentischer aussehen lassen
wollen. Demzufolge erkennen Sie ein unechtes Lacheln daran, dass
die Augen nicht mitlachen, es abrupt abbricht beziechungsweise
schnell verschwindet, wie es gekommen ist.

Vergessen Sie eins nicht: Wenn Sie lachen, fallen Sie positiv auf
und versprihen eine positive Energie, die ansteckend auf [hr Umfeld
wirkt. Sie machen nicht nur auf sich aufmerksam, sondern sorgen
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auch noch fiir gute Laune! Sie wirken automatisch sympathischer
und erreichbarer fiir Ihre Mitmenschen.

Zudem ist Lachen gesund, da es im Kérper Gliickshormone frei-
setzt. Sie tun also nicht nur Ihrer Ausstrahlung, sondern auch Ihrer
Gesundheit etwas Gutes! Wenn Sie dariiber hinaus andere zum la-
chen bringen, erleben Sie ein vollkommenes Erfolgserlebnis.

Menschen, die die Fahigkeit besitzen und ein sogenanntes ,Dauerg-
rinsen* hervorbringen, sind daher oftmals im Vorteil. Sie erkennen
diese leicht daran, dass sie auf den ersten Blick ungemein frohlich
und ausgelassen wirken. Solche Menschen lachen mehr, sind offen
und experimentierfreudig. Dieses Verhalten macht sie aufgeschlosse-
ner fiir andere Menschen. Dies macht sich auch durch erleichterte
Akzeptanz im Berufs- oder Privatleben bemerkbar.

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

Menschen, die dauerhaft das Gesicht verziehen oder die Augenbrauen
runzeln, stehen dazu im Kontrast. Wie Sie sehen, hilft [hnen eine posi-
tive Ausstrahlung zu mehr Erfolg und Freude im Leben.

------------------------------------------ SRS SSESSIEEEIEEEESSESSSSsssssSsssssssssasmas

Wer das Licheln authentisch meistern kann, der sollte es auch so oft
es geht im Privatleben oder Alltag einsetzten. Dieses Signal ist sehr
niitzlich, um Thren Gesprichspartner von Threr Meinung zu liberzeu-
gen.

Im Berufsleben ist es empfehlenswert, nicht allzu oft zu ldcheln.
Das kénnte einen unseridsen Eindruck vermitteln, dass Sie eventuell
zu nett oder harmlos wirken. Diese Ausstrahlung mochten Sie nicht
wihrend Verhandlungen oder Konflikten ausstrahlen.
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Falls Sie auf eine Person treffen, die Sie durch lhre Ausstrahlung nicht
zum Ldcheln bringen kénnen, bleiben Sie einfach locker. Lassen Sie
sich nicht verunsichern, wenn jemand lhnen gegentber ausdruckslos
bleibt. In dieser Situation ist es ratsam, hartnédckig zu bleiben. Dies ge-
lingt Ihnen, indem Sie den Kopf beugen, um lhren Hals leicht zu ent-
bléRen.

SRS RS S RS R SRR SR SRS SRS SRS S SR RS SIS S ES SR SSE S S S T S RS SR SR SR SRR R

Diese bewihrte Strategie offenbart Thre verwundbarste Stelle, was
das Vertrauen zu Ihrem Gegeniiber starkt. Dieses Signal wird aller-
dings eher von Frauen verwendet, um den Gesprichspartner zu
iiberzeugen. In manchen Situationen mag das Hilfreich sein, jedoch
nicht im Geschiftsleben.

2. Tipp: Halten Sie Augenkontakt

In nur einem einzigen Blick konnen viele verschiedene Botschaften
liegen. Nicht umsonst sind die Augen als Spiegel der Seele bekannt.
Ob diese beim Flirt nun ein heimliches Verlangen ausstrahlen oder in
Biiro professionelle Distanz ausdriicken. Unsere Augen sind ein niitz-
liches Instrument, um einen gewissen Glanz und Sinnlichkeit in un-
sere Worte zu legen.

Der Erstkontakt zwischen zwei Menschen erfolgt immer durch die
Augen. Ob es sich hierbei nun um ein Bewerbungsgesprach handelt,
eine Verabredung unter Freunden oder ein Date. Unterschitzen Sie
niemals die Macht des Augenkontakts! Hier zeigt sich schnell, ob
Ihr Gegeniiber und Sie selbst das notige Selbstbewusstsein besitzen.
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Bleiben Sie locker und versuchen Sie, mit Jhren Augen eine freundli-
che Ausstrahlung zu vermitteln. Der erste Eindruck ist entscheidend!

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

Menschen, die Blickkontakt vermeiden oder zumindest nicht halten
kénnen, gelten als schichtern oder sogar desinteressiert. Dies flihrt zur
Vermittlung ven Unsicherheiten, die sich meistens negativ auf unser
Gegenilber auswirkt. Das ist nicht nur unattraktiv auf professioneller,
sondern auch auf privater Ebene.

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

Stellen Sie sich vor, Ihr Date wiirde Ihren Blick nicht halten kénnen,
wiirden Sie sich in diesem Momentbegehrt fithlen? Wohl kaum.

Wer offenen Augenkontakr halt, erweckt Zuversicht und Vertrauen,

Versuchen Sie, eine Blickdauer von drei Sekunden einzuhalten, das wird
auf jeden Fall wahrgenommen. Durch Augenkontakt mit mehreren Ge-
sprachspartnern im beruflichen Kontext erhohen Sie den Eindruck von
Kompetenz, was wiederum fur ein gesundes Selbstvertrauen lhrerseits
spricht.

Kennen Sie das Gefiihl bei einem allzu intensiven Augenkontakt, so-

dass Ihnen die Worte im Hals stecken bleiben? Ein Blick, der linger

als vier Sekunden andauert, kann in diesem Zusammenhang fiir
Nervositdt sorgen. An dieser Stelle lasst sich auch ein kleines Licheln
hinzufiigen, um dem Gegeniiber vollkommen den Kopf zu verdrehen.

Auf der anderen Seite, lassen sich Blicke fiir das genaue Gegenteil
einsetzen. Wir alle haben schon die Erfahrung eines ,bosen Blicks®
gemacht. In diesem Fall soll der Augenkontakt abschreckend wirken.
Viele Menschen beabsichtigen einen solchen Blick jedoch nicht.

Vielmehr entsteht dieser Blick, wenn eine Person iiberaus fokus-
siert oder gar angestrengt ist. Dabei kann es sich um ein Arbeitspro-
jekt handeln, das sehr viel Konzentration fordert. Dennoch erregt
dieses Blickverhalten, was unter anderen auch als ,Starren® bekannt
ist, unangenehme Gefiihlen des Arbeit- oder Gesprachspartners.
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Demzufolge sollte ein langerer Blickkontakt Uber funf Sekunden ver-
mieden werden, um nicht als Bedrohung fur den anderen wahrgenom-
men zu werden. Darlber hinaus assoziieren sich zusammengekniffene
Augen mit Aggression sowie Angriffslust,

Falls Sie eine Brille tragen, so empfiehlt es sich, nicht auf ein allzu
strenges Modell zurlickzugreifen. Lassen Sie IThrem Gesicht den Frei-
raum flir Emotionen und Augensprache! Verstecken Sie sich also
nicht hinter einem Brillengestell. Beobachten Sie sich ruhig im Spie-
gel, um die Ausstrahlung Threr Augen zu verbessern. Aullerdem ist es
hilfreich, Augenkontakt mit fremden Menschen auf der Stralfe zu
iiben, um selbstsicheres Auftreten zu trainieren.

3. Tipp: Auf die Haltung kommt es an!

Viele Menschen fiihlen sich von einer positiven Kérpersprache ange-
zogen. Diese wird unter anderem durch Ihre Kérperhaltung erzeugt.

Thre Korperhaltung zeigt IThren Mitmenschen nicht nur Ihre kérperli-
che Verfassung, sondern auch Ihre Selbstsicherheit. Eine natiirliche,
gute Haltung ist zudem gesund fiir Thren Riicken!

Zu wenig Spannung im K&rper bedingt eine geknickte Haltung, die auf
Unsicherheit und Desinteresse schlieffen ldsst. Mit dieser Haltung falit
Ihr Brustbein ein, und Ihre Schultern fallen herab. 50 wirken Sie unmo-
tiviert und verschlossen! lhrem Umfeld wird es schwer fallen, auf Sie
zuzugehen,
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Wie sieht also die optimale Kérperhaltung aus? Diese tritt automa-
tisch ein, wenn Sie einen schulterbreiten Stand einnehmen, die
Schultern als auch die Brust leicht zuriicknehmen. Sie wirken nun
grifRer, selbstbewusster und offener auf Thr Umfeld. Halten Sie Thre
FiiRe und Beine gerade, um das Bild der aufrechten Haltung zu ver-
vollstandigen. Ihr Ziel hierbei ist, locker und gut geerdet auszusehen.

“"“"h‘

Wie Sie sehen, soll die richtige naltung auch gelernt sein! Falls Sie in
eine Stresssituation geraten, erinnern Sie sich daran, auf Ihre Kor-
perhaltung zu achten. Die meisten Menschen neigen dazu, die Schul-
tern hochzuziehen, die Arme zu verschrinken oder fangen an, wie wild
ihr Gewicht von einem Bein auf das andere zu verlagern. Befreien Sie
sich davon und schiitteln Sie den Stress im wahrsten Sinne des Wor-
tes von Ihren Schultern. Sie kénnen sich sicher sein, dass besonders
in stressigen Situation eine souverdne Haltung gut ankommt, da die-
se den Findruck von einem kiihlen Kopf vermittelt.

Die richtige Haltung im Stand kann noch besser werden, wenn wir
wissen, in welcher Position wir unsere Hénde hintun sollen. Am bes-
ten die Arme seitlich am Kérper herunter hdngen lassen. In dieser
Position sind Thre Hinde schnell einsatzféhig, wenn Sie fiir eine be-
stimme Gestik eingesetzt werden sollen,

sinnvoll ist, die Hande vor der Giirtellinie ineinander zulegen. Sie
sollten darauf achten, Ihre Hinde nicht hinter Ihrem Riicken zu ver-
stecken, und die Hénde auch nicht in die Hiiften zu stemmen. Diese
Positionen fallen negariv auf, da beide zu passiv bzw. zu dominant
wirken. Das sind nicht die Kérpersignale, die wir gerade bei geschaft-
lichen Vortriagen aussenden wollen.
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------------------------------------------------ D R

Es sind die kleinen, feinen Nuancen, die unsere Standhaltung ausma-
chen. Ein letzter Tipp an dieser Steile ist, die richtige Kopfhaltung ein-
zunehmen. Stellen Sie sich vor, |hr Kollege wiirde Sie mit gesenktem
Kopf ansprechen.

Strahlt er fiir Sie Selbstbewusstsein aus? Eher nicht. Im Gegenteil,
denn er signalisiert damit offensichtliche Unsicherheit. Das bedeutet
nicht, dass Sie jetzt eine {iberhebliche Pose einnehmen, indem Sie
Thren Kopf weit nach hinten fallen lassen. Das vermittelt Distanziert-
heit und nicht etwa Professionalitét.

Des weiteren méchten wir nicht arrogant oder hochnasig auf unse-
ren Gesprachspartner wirken. Wer das Kinn zu weit nach oben hebt,
und somit auf sein Gegeniiber herabsieht, verliert schnell wertvolle
Sympathiepunkte.

Achten Sie auch hier auf die kleinen Details der richtigen Haltung.
Sie und ihr Gesprachspartner sollten auf der gleichen Ebene sein.
Laden Sie Thren Gesprachspartner dementsprechend auf Ihre Kom-
munikationsebene ein.

4. Tipp: Sitzen Sie gut?

Die Kérperhaltung in einem Gesprach ist der Kdrperhaltung im Stand
dhnlich. Auch hier lassen sich Parallelen ziehen. Anhand verschiede-
ner Korperhaltung im Sitzen kdénnen wir Gefithle der Angst, Unsi-
cherheit, Ablehnung, Nervositdt aber auch Interesse, Begehren, und
Sympathie erkennen.

Fiir jeden Bereich des Lebens ist es geradezu essenziell, sich selbst
und andere nachhaltig verstehen zu lernen. Indem wir die Sitzhal-
tung unseres Gesprachspartner genau beobachten, kénnen wir die
Ausgangslage einer Unrerhaltung analysieren oder sogar zu unserem
Nutzen beeinflussen.
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Wie kénnen wir also unserem Gesprichspariner unsere Abneigung
oder Zuneigung vermitteln? Gewisse Sympathien oder Antisympathi-
en lassen sich in der Oberkérperhaltung verdeutlichen. Wenn Sie ih-
rem Gesprachsteilnehmer zustimmen wollen, lehnen Sie sich in seine
oder ihre Richtung. Dies verringert den Abstand zwischen ihnen bei-
den, und zeugt von Meinungsiibereinstimmung.

Hierbei kann auch ein zustimmendes Nicken in Begleitung eines
Lichelns wahre Wunder wirken. Demzufolge ldsst sich Ablehnung
daran erkennen, dass sich der Abstand zwischen beiden Gesprdchs-
teilnehmern vergrofert.

In einer solchen Situation verschrénken viele Menschen die Arme
vor der Brust oder spannen den Oberkérper an. Dies ist ein deutli-
ches Zeichen dafiir, dass eine Meinungsverschiedenheit besteht. Die-
se Situation verschirft sich dadurch, wenn Ihr Gegeniiber seine Sitz-
position verdndert. Sitzt jemand auf der Stuhlkante und stiitzt sich
mit den Hinden auf dem Stuhl ab, ist er unruhig und mdchte die
Flucht ergreifen. Hierbei sinnvoll ist, dem Gesprachspartner den no-
tigen Raum zu gewédhren, um das Gesprich zu einem spateren Zeit-
punkt fortzusetzen.

Stellen Sie sich nun vor, Thr Gespréchspartner lehnt sich auf seinem
Stuh] zuriick und verschrinkt die Arme hinter seinem Kopf. Woher
wissen wir, ob dies jetzt ein Zeichen von Entspannung oder doch
eher Desinteresse ist?

e . - s sEsaEIEEEEEEEEATE EEmEsssssEs=me SRS RS =

Es kann ais Desinteresse gewertet werden, wenn jemand mlt schlaffen
Oberkérper dasitzt, gelangweilt wirkt oder sich seitlich am Tisch ab-
stiitzt. Beobachten Sie lhre eigene Kbrperhaltung, um nicht diesen
Eindruck zu erwecken.

s amEEsmEEr A EamE s ek EI S ISR S EEsEsEsssaamsame resan At foemRE SR ERARA RERmE.

Mbchten Sie jedoch Ihrem Gegeniiber Entspannung im Gesprich
vermitteln, dann lehnen Sie sich zuriick, {iberkreuzen Sie die Beine
und verschriinken Sie die Arme im Nacken. Diese Position wirkt be-
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ruhigend, da Sie ein Gefiihl von Offenheit sowie Sicherheit vermit-
" teln.

Auch unsere FiiBe spielen eine entscheidende Rolle. Wir vermitteln
Worte und Korpersprache erst dann authentisch, wenn der ganze
Kérper im Einklang ist. Der beriihmte ,,Zappelphilipp” stellt das Ge-
genbeispiel dar.

Jegliches Herumzappeln sowie unruhige Fulbewegungen sind so-
wieso zu vermeiden. Dieses Verhalten lenkt vom Inhalt sowie dem
Wert des Gespréchs ab.

Wenn Sie im Gespréch die Beine iiberschlagen, und einen Fuf} ro-
tieren lassen, ist dies ein Zeichen fir Harmonie und Zustimmung.
Entscheidend hierbei ist auch die ,Wippart” Thres Fulies. Wippt je-
mand mit dem Fuf® jedoch auf und ab, wird Anspannung und Unruhe
vermittelt.

Bleibt die FuBspitze Thres Gesprachsteilnehmers jedoch ruhig und
gerade auf Sie gerichtet, kénnen Sie sich seiner absoluten Aufmerk-
samkeit sicher sein. Trauen Sie sich also ruhig, ab und an einen Blick
auf die Fiife des anderen zu werfen. Das kann IThnen nur von Vorteil
sein!

5. Tipp: |hr persénlicher Catwalk

Wer aufrecht und mit prézisen Schritten einen Raum betritt, wird
als selbstbewusst vomn Publikum wahrgenommen. Ein guter Auftritt
sorgt nicht nur fiir erfolgreiche Geschiftsverhandlungen, sondern
kann Thre Reden auch gut untermalen und schafft optimale Bedin-
gungen flir den ersten Eindruck.

Die nachfolgenden Strategien helfen Thnen, in der Offentlichkeit und
im Berufsleben selbstbewusst aufzutreten. Wenn Sie einen einen
Meetingraum betreten, bleiben Sie nicht verschiichtert im Tirrahmen
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stehen. Das spiegelt nicht den zuverlissigen Geschéftspartner wieder, H
den wir vermitteln mochten. H

Erinnern Sie sich immer wieder daran, dass alle Menschen in den !
ersten Minuten des Aufeinandertreffens die jeweilige Kérpersprache ‘
des anderen griindlich analysieren! Das heift, Thr Gang sollte ein an-
gemessenes Tempo sowie eine gewisse Zielstrebigkeit besitzen, um
iiberzeugend zu wirken. Orientieren Sie sich, bevor Sie einen Raum
betreten oder auf ein bestimmtes Ziel zugehen. Achten Sie darauf,
ruhig zu atmen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Gang.

Das richtige Tempo und die richtige Schrittlinge spielen in diesem
Zusammenhang auch eine entscheidende Rolle. Stellen Sie sich vor,
Inr Kollege wiirde mit Riesenschritten - im Laufschritt - auf Sie zu-
kommen. Dieses Verhalten wirkt nicht nur iibereilig, sondern auch
ruhelos.

Von kleinen ,Trippelschritten* und Schneckentempo ist dringend
abzuraten. Damit verkérpern Sie wenig Selbstsicherheit.

Machen Sie von einem natirlichen, souverinen Gang Gebrauch, wenn
Sie sich in unerforschtes Gebiet wagen! Ihre Schrittlange sollte auf thre
Korperlinge angepasst sein, damit Sie uberzeugend wirken.

Ein aufrechter Gang strahlt Offenheit und Selbstsicherheit aus. Das
ist im Privatleben sehr von Vorteil. Stellen Sie sich vor, IThr Date sitzt
am anderen Ende eines Cafés und wartet auf Sie. Sie haben also vor,
den Raum selbstbewusst zu durchqueren, um Ihr Date zu beeindru-
cken. Sie wollen an dieser Stelle zeigen, dass Sie sich nicht verunsi-

chern lassen!

Jemand, der mit hiangenden Schultern oder zu stocksteif diesen
Raum durchquert, wird dabei eher schlechte Chancen haben. Ein
aufrechter Gang, eine gute Haltung mit einem Licheln machen Sie
zu einem Gewinner!
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Wie konnen wir unseren Gang optimieren? Der richtige Gang ist mit
nur ein wenig Ubung kinderleicht erlernbar!

Stellen Sie sich vor, dass Sie ein ,Modeltraining” absolvieren. Hierbeli
balanciert man ein Buch auf dem Kopf, um eine aufrechte Haltung ein-
zunehmen. Meistens reicht es aus, sich einfach dieses Buch imagindr
vorzustelien. Dann verbessert sich Thr Gang oft schon von ganz alleine.

Wenn es Thnen mit der bloRRen Vorstellungskraft nicht gelingt, eine
bessere Korperhaltung einzunehmen, dann probieren Sie es mit ei-
nem echtem Buch. Das kann fiir viel Unterhaltung sorgen!

Gehen ist eine Kunst fiir sich. Der richtige Gang erfordert eine
gewisse Korperspannung, um offen und sympathisch zu wir-
ken. Fiillen Sie Ihren Geist mit positiven Gedanken, und lassen
Sie lhren Gang fiir sich sprechen. Positiv gesammelte Energie
sorgt fiir ein besseres Auftreten, sodass lhr Gang automatisch
eine selbstbewusste Ausstrahlung verkorpert.

6. Tipp: Gewinnbringende Mimik

Unser Gesicht ist zu einem wahren Mienenspiel fahig! Kein anderer
Teil von unserem Kérper ldsst sich so gekonnt in Szene setzen. Das
menschliche Gesicht kann eine Variation von kleinsten Gefiihlsaus-
driicken wiedergeben. Verantwortlich fiir diese differenzierte Mimik
sind unsere Gesichtsmuskeln, die auf kleiner Flache GroRRes bewirken
konnen.
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Mn: der H1Ife unserer Mimik kd8nnen wir unsere Mitmens:hen anhand
Ihrer Stimmung, Ihren Geflihlen oder Erfahrungen besser verstehen.
Zudem besitzt jeder Mensch die sogenannten ,,Grundeml}tmnen wie:
Trauer, Wut, Lachen, Freude oder Erstaunen, die uberall auf der Welt
Anwendung finden.
Niitzlich ist nicht nur das Verstindnis der Mimik, sondern auch deren
Analyse und praktische Anwendung. Haben Sie schon einmal Erfah-
rung mit verrdterischer Mimik gemacht? Wenn Menschen liigen oder
unaufrichtig sind, dndert sich hdufig auch deren Ausdrucksweise.
Demzufolge andert sich die Tonlage, der Sprachrhythmus oder der
Gesichtsausdruck. Achten Sie auf Thren Gesichtsausdruck und versu-
chen Sie, iibertriebene Mimik im Gesicht sowie Augenzwinkern zu
vermeiderl.

Wenn Thnen jemand in die Karten schauen will, heilt es: Cool
bleiben und Pokerface aufsetzen! Unterdriicken Sie plétzlich auf-
kommende Gestik oder Mimik, falls Sie sich in geschéftlichen Ver-
handlungen befinden. Ihr Verhandlungspartner kénnte Sie fiir leicht
durchschaubar halten.

So wie die Augen viel {iber uns verraten, so kénnen dies auch die
Lippen. Einen ingstlichen Gesichtsausdruck erkennen wir an einem
zuriickgezogenen Mund, der mit hdufigem Schiucken einhergeht.
Hierbei signalisieren wir Unentschlossenheit sowie die Breitwilligkeit
uns der Situation zu entziehen.

Das ist nicht der Eindruck, den wir im Alltag oder wihrend der
Arbeit vermitteln wollen. Vermeiden Sie auch, die sogenannte
sSchnure” zu ziehen oder die Lippen zusammenzupressen. Zu viel
‘Bewegung der Lippen lenkt vom Sachverhalt des eigentlichen The-
mas ab.
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Wie kénnen Sie nun also Threm Gesprdchspartner Zustimmung vermit-

teln? Wenn Sie sich in einer angeregten Unterhaltung befinden, kén-

nen Sie Ihre beiden Augenbrauen hochziehen, und Ihre Augen leicht
weiten. Dieses kleine Signal vermittelt das nétige Interesse fiir Thren
Gesprachsteilnehmer.

Meistens geschieht dies fast automatisch, da wir mit dieser Bewe-
gung unser naturliches Interesse mitteilen. Das Kopfnicken ist ein
weiteres mimisches Signal, um Zustimmung sowie Uberzeugung dar-
zustellen. Wenn Sie ein Nicken mit einem Licheln verbinden, schen-
ken Sie Threm Gesprichspartner Thre hundertprozentige Aufmerk-
samkeit,

Haben Sie schon einmal ilber ein bestimmtes Problem den Kopf
zerbrochen? In den meisten Fillen fiihrt dies zu einer gerunzelten
Stirn. Das erklédrt auch die Redewendung! Die Hautfalten symbolisie-
ren etwas Kaputtes (wie etwa eine zerbrochene Vase) und verdeutli-
chen Anspannung, welche vom Aufkommen negativer Gefithlen ver-
ursacht wird.

I

Diese Negativitdt kann sich auch in Ihrer Leistungsfahigkeit widerspie-
geln oder diese sogar einschrianken, Demzufolge kann uns unsere Mi-
mik auch negativ blockieren, Wer jetzt noch kritischer mit sich und sei-
ner Mimik wird, gerdt in eine Sackgasse. An dieser Stelle hilft es, sich
selbst und die Gesichtsmuskeln zu entspannen, oder eine Pause einzu-
legen.

L e e e e e e A R N A RN NSNS S EEE S L s mm e e

Wie Sie feststellen, ldsst sich durch unsere Mimik viel erreichen. In
den meisten Fillen ist weniger mehr. Setzen Sie Thre Mimik gezielt
ein, und versuchen Sie Thr Pokerface zu bewahren. Falls Thnen das
nicht so leicht fallen sollte, kiinnen Sie Ihre Mimik auch anhand ei-
nes Spiegels iiberpriifen oder sogar iiben. Vergessen Sie an dieser
Stelle nicht, dass ein ehrliches Lacheln wahre Wunder bewirken
kann.
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Prijevod s hrvatskog na njemacki

Ubersetzung aus dem Kroatischen ins Deutsche

Igor Cerensek (2017): Mentalni trening: Prirucnik za trenere. Zagreb:
Studio moderna d.o.o., str. 35-55
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Mentaltraining

Ein Lehrbuch fiir Trainer

2.1. Was ist Fokus?

Fokus ist die Fahigkeit, die von vielen Faktoren abhéingige Aufmerksamkeit auf etwas
richten zu konnen. Fokus kann durch spezifische Trainings verbessert werden und wird

durch Erfahrung entwickelt.

Wenn ich einen Sportler frage, wo er seine Fortschritte in seiner Sportart sieht, fangt er oft
iiber technische und taktische Sportkomponenten zu sprechen. Wenn ich ihn aber frage, wo es
noch Moglichkeit flir mentale Verbesserung gibt, sagt er meistens, dass er einen noch
besseren Fokus und Konzentration haben konnte. Danach frage ich normalerweise, was er
darunter versteht, und die haufigste Antwort darauf lautet: ,,Keine Fehler auf dem Spielfeld zu
machen®. Ein Fehler auf dem Spielfeld ist moglicherweise Folge des Mangels an Fokus oder
einiger spielerischer Miangel, jedoch ist der Sportler meistens auf die Bewaltigung der Folgen

orientiert, wihrend das, womit wir uns befassen miissen - die Ursache seines Fehlers ist.

Obwohl ein Mangel an Fokus manchmal die Ursache eines Fehlers ist, ist es wichtig zu
fragen, was die Ursache des Mangels an Fokus ist. Auf welche Weise konnen wir diese
Mingel in Zukunft verhindern? Kann Fokus eingeiibt werden, und wenn ja, auf welche
Weise? Vor allem miissen wir die Natur des Fokus verstechen, um an seiner

Weiterentwicklung zu arbeiten.

Innere Faktoren (z.B. Erregung unseres Nervensystems) und duflere Faktoren (z.B. Publikum
beim Wettkampf) konnen einen bedeutenden Einfluss auf den Fokus haben, was bedeutet,
dass es Handlungen gibt, die man unternehmen kann, um den Fokus zu kontrollieren. Sport-,
Konditions- und Mentaltraining haben einen direkten Einfluss auf die Verbesserung des
Fokus, und worum es sich dabei handelt, wird im Folgenden erklirt. Fokus verdndert sich im
Laufe der sportlichen Entwicklung eines Sportlers, dhnlich ist es auch mit Motivation, und
deshalb sollten Sie alles, was hier angefiihrt wird, berticksichtigen, weil sich Menschen durch
die Zeit verdndern und daher sollte die Art und Intensitdt des Reizes angepasst werden.

Allerdings muss man zuerst daran arbeiten, Fokus zu trainieren und seine Besonderheiten zu
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unterscheiden. Sowohl Sie als auch Thre Sportler sollten sich damit auseinandersetzen, um am

Fokus systematisch arbeiten zu koénnen.

Bevor wir weitermachen, hier sind einige verbreitete Irrtiimer tiber Fokus:
Irrtum 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 ein Irrtum?

Obwohl man Fokus nicht einfach iiber Nacht verbessern kann, muss man, dhnlich wie bei

vielen anderen Fahigkeiten, geduldig und kontinuierlich daran arbeiten.
Irrtum 3: Fokus sinkt mit dem 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 wir entwickeln,

verbunden ist.
Irrtum 4: Fokus héingt von unserer Intelligenz ab.
Warum ist das ein Irrtum?

Fokus ist die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit auf etwas zu richten und sie aufrechtzuerhalten.
Er hiangt mehr von unserem Engagement, unserer Geduld und unseren Emotionen als unserer

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

Wie jede andere Féhigkeit kann Fokus alles als einfach sein, weil er von vielen inneren und

duBeren Faktoren abhingt.
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»Der richtige Ort ist nicht immer dort, wo wir sein wollen, manchmal ist es an diesem
Ort sehr unangenehm, hart und schmerzhaft, aber er befindet sich genau dort, wo wir

sein miissen, bevor wir weitermachen® gor Cerensek

Fokus ist die gelenkte Aufmerksamkeit auf ein ,,Objekt von unserem Interesse. Die lange
Aufrechterhaltung dieser Aufmerksamkeit nennt man Konzentration und sie bezieht sowohl
Fokus als auch Zeit mit ein. Im Sport ist es wichtig, einzelne Fokusarten zu unterscheiden.

Man kann sie in vier Kategorien einteilen:
1. enger duBerer Fokus 3. enger innerer Fokus

2. breiter duB3erer Fokus 4. breiter innerer Fokus

Der enge iuflere Fokus stellt die gelenkte 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

lange Rohre vorstellen. Er ist begrenzt, aber prézise und sehr bedeutend in vielen Sportarten.

Der breite duBlere Fokus deckt, wie es auch der Name sagt, einen breiteren Raum ab, z.B.
das ganze Spielfeld. Er ist niitzlich fiir die Spielverfolgung, Bewegung der Mitspieler in
Mannschaftssporten, Spieliibersicht usw. Er ist nicht so préizise, aber er ist eine
unumgingliche Voraussetzung fiir den Erfolg in vielen Sportarten, insbesondere

Mannschaftssportarten.

Der enge innere Fokus ist die Aufmerksamkeit, die wir auf nur eine Sache bei uns selbst
richten. Das kann eine Emotion, unsere Atmung, Herztétigkeit oder irgendein Kdorperteil sein.
Dieser Fokus kann niitzlich sein, wenn wir beispielsweise Kontrolle erlangen mdchten (man
kann sich z.B. dadurch beruhigen, dass man seine Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt),
aber er kann sich auch nachteilig auswirken (wenn man z.B. wihrend des Spiels an den

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

Der breite innere Fokus stellt die eigene Uberwachung unseres Allgemeinzustands dar, bzw.
die Wahrnehmung von sich abspielenden psychischen und physischen Prozessen (Gedanken,
Gefiihlen, physiologischen Verdnderungen, Verhaltensweisen), aber manchmal setzt dieser
Typ des Fokus auch Analysen von Ereignissen auf dem Spielfeld voraus. Eine solche
Aufmerksamkeitslenkung kann fiir den Sportler vor dem Training oder im Wettkampf sehr

niitzlich sein, weil sie ihm die Fiahigkeit zum Handeln, zur Kontrolle und zur Anpassung gibt.
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Diese Art der Fokussierung kann sich allerdings negativ auf die Leistung des Sportlers
auswirken, falls diese Wahrnehmungsweise wéhrend einer sportlichen Tétigkeit erfolgt, wenn
der Sportler in der Zone der Spitzenleistung sein sollte (iiberméBige Analysen von
Ereignissen wihrend einer sportlichen Leistung halten einen vom Moment fern, in dem man

sich befindet und in dem die Qualitét der Leistung verlangt wird).

Es ist wichtig zu wissen, dass es fast keinen Sport oder Sportler gibt, der alle vier Formen des
Fokus benétigt, allerdings kommen in einigen Sportarten bestimmte Formen hiufiger vor als
andere (z.B. im Schwimmen ist der breite dullere Fokus nicht von groer Bedeutung, wéhrend
er im Ful3ball oder Handball bedeutend sein kann). Genauso tliberschneiden sich und erginzen
alle vier Formen des Fokus, aber unter bestimmten Umstinden, wenn man sie nicht unter
Kontrolle hat, konnen sie sich gegenseitig negativ beeinflussen (z.B. wenn man sich zu lange
mit dem breiten inneren Fokus auseinandersetzt, verliert man den nach auBlen gerichteten
Fokus, und wenn man sich mit dem breiten duBBeren Fokus beschiftigt und sich wéhrend des

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

AuBer den Definitionen von verschiedenen Fokusarten ist es auch wichtig zu wissen, was den

Fokus beeinflusst:

e Grad der Routine — der Automatismus bei einer sportlichen Aktivitdt hilft dabei,
widhrend der Aktivitit mentale Ressourcen weniger aufzuwenden und die
Aufmerksamkeit besser auf etwas zu lenken.

e Stand der Kondition — wenn man korperlich nicht vorbereitet ist, wird der Korper
alle verfiigbaren Ressourcen benutzen, um die sportliche Aktivitit zu ,,liberstehen®,
aber das Problem liegt darin, dass dabei dieselben Ressourcen (Sauerstoff und

Glukose) verbraucht werden, die fiir die Gehirntétigkeit erforderlich sind.

»Du kannst nicht sitzen und hoffen, dass du nicht auf den Boden fillst, denn du héltst

Gleichgewicht...man muss sich drehen® 140 Cerensek

e Toleranz gegeniiber Stresssituationen — bei Sportlern, die besser in Stresssituationen
reagieren, sinkt der Fokus weniger als bei denjenigen, die schlechter reagieren.
e Haltung und Einstellung — die Einstellung zur sportlichen Leistung kann den Fokus

bestimmen: ob 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.

e Wahrnehmungsfihigkeiten — peripheres Sehen und schnelle Verdnderungen im
Fokus sind nur einige von den Féhigkeiten, die durch systematisches Training auf und
auBBerhalb des Spielfelds entwickelt werden.

¢ Geduld — man sagt, Geduld sei die Eigenschaft der Besten, aber sie kann (und muss!)
ebenfalls schon vom jlingsten Alter an trainiert werden.

e Angst — Nervositit ist einer der hdufigsten Griinden fiir den Verlust des Fokus. Im
Kapitel tiber Emotionskontrolle werden Sie lernen, wie ein Sportler seine Angst
iiberwinden und seinen Fokus aufrechterhalten kann.

e Zeitmanagement vor dem Wettkampf - Vorbereitung ist wichtig; es ist duflerst
wichtig wann, wie viel und wie man die Zeit vor der sportlichen Aktivitit verbringt,
ob man der Aufmerksamkeit erlaubt, ziellos zu schweifen, oder ob man Sachen tut, die
einem helfen und Vertrauen in eine moglichst gute Leistung geben.

e Freizeitmanagement wihrend des Auftritts — manche Sportarten wie Schwimmen
und Leichtathletik haben wihrend des Wettkampfs lange Pausen zwischen den
einzelnen Rennen, wihrend bei manchen anderen Sportarten sehr wenig Zeit im Laufe
des Spiels zur Verfiigung steht, z.B. Tennis oder Handball. Doch egal, wie lange die
Pausen dauern, kann all diese zur Verfligung stehende Zeit einen grolen Unterschied

machen, wenn man weif3, wie man sie hochwertig nutzen kann.

Wie auch bei anderen Féhigkeiten, geht man an den Fokus aus verschiedenen

Perspektiven heran, indem man ihn als eine Fertigkeit entwickelt. Dafiir gibt es viele

Moglichkeiten:
e Fokuspunkte e Kognitiver Ansatz (Perzeption
e Mentale Simulation oder Einschitzung)
e Emotionsregulation e Intensitét
e Ubungen zur Fokussierung e Rituale

e FEinstellung

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

verwendet.
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2.2. Fokuspunkte (FP)

Jedes Element im Sport, beispielweise der Aufschlag beim Tennis, setzt sich aus mehreren
Teilelementen zusammen. 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, im technischen
und taktischen Sinne, dass der Sportler lernt, alle Elemente und Teilelemente in seiner
Sportart richtig auszufithren. Damit es dazu kdme, ist viel Lernen, Perfektionierung und
Wiederholen erforderlich. Obwohl die meisten Trainer genau dies tun und bei jedem Erlernen
neuer und jeder Korrektur alter Bewegungen methodisch vorgehen, ist es aulerdem gut, dem
Sportler auf dieselbe Weise den Lernprozess niher zu bringen und ihm beizubringen, welche

die grundlegenden Teilelemente bzw. Fokuspunkte (FP) in seiner Sportart sind.

Fokuspunkte (FP) werden bei jedem Training eingeiibt, als Erinnerung und ein
richtungsweisendes Mittel bei der mentalen Simulation (MS) und manchmal auch zur
Vorbereitung auf den Wettkampf benutzt, wenn der Sportler die MS nicht verwenden 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 zu viel Informationen fiir einen Sportler einen negativen Effekt haben.
Der Sportler versucht moglichst viele Informationen mitzubekommen und sie auf dem
Spielfeld anzuwenden. Selten wird ein Sportler jedoch in der Lage sein, mehr als 2-3 neue
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
sind, und somit dem Sportler die Moglichkeit geben, dariiber nachzudenken, ohne den Fokus
zu verlieren und unnétige Fehler zu machen. Wenn der Sportler das Konzept der Verwendung
von FP verstanden hat, kann er seine Aufmerksamkeit auf sie richten (1-3 pro Training) und
einen nach dem anderen allméahlich verfeinern und sein Element ,,basteln“. Klares Definieren
der FP kann dem Sportler beim Lernen und Lenken des Fokus groBermallen helfen.
AuBerdem lernt der Sportler tatsdchlich durch hochwertige Fokussierung wihrend des

Trainings, das volle Potenzial der Trainingszeit auszunutzen.
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Wihrend des Wettkampfs helfen die FP dem Sportler, seine Aufmerksamkeit auf dem
Spielfeld aufrechtzuerhalten, indem er seinen Fokus eben auf diese Teilelemente lenkt, anstatt
sich Sorgen iiber viele andere Sachen zu machen. Ein solcher Ansatz erleichtert dem Sportler
die Leistung, und gleichzeitig hilft ihm, seine Emotionen zu regulieren, weil seine Gedanken
in jedem Moment der Leistung auf ein Detail gerichtet sind, weshalb er iiber das, was passiert

ist oder passieren konnte, nicht nachdenkt und sich keine Sorgen dariiber macht.
Beispiel:

(Anmerkung: Das sind nur einige Beispiele von FP, die von den Sportlern manchmal
angefiihrt werden. Sie repridsentieren nicht alle, sondern nur FP des betreffenden Elementes,

das fiir diesen Sportler wichtig ist.)

Tennis, Element: Aufschlag

e FPI Knien niedrig e FP2 einatmen, ausatmen e FP3 Ball hoch

FuB3ball, Element: Pass

e FPl Korper nach e FP2 Fuf} offen e FP3 aufblicken
vorne

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

ANWENDUNG IN DER PRAXIS
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2.3. Mentale Simulation (MS)

MS (oder Visualisierung, wie es manche nennen) ist eine Form des mentalen Trainings der
sportlichen Leistung in all ihren Segmenten und kann zu mehreren Zwecken verwendet
werden: Lernen, Perfektionieren, Nachbesserung, Weiterentwicklung, aber auch Steigerung

des Selbstvertrauens bei Sportlern, indem man sich in eine Situation imaginir hineinversetzt.

Sie geht einen Schritt weiter als die Imagination und bei ihrer Einiibung bezieht die
Aktivation aller fiir die Ausfithrung einer Handlung wichtigen Hirnregionen ein, d.h. eine
vollstdndige mentale Aktivierung der fiir die Ausfithrung komplexer motorischer Handlungen
zustdndigen Regionen, so als ob sich die Handlung in der physischen (realen) Welt abspiele.
Wenn man etwas in der Realitét ausfithren will, geht es grundsitzlich darum, dass man es sich
auch vorstellen und mental ausfiihren kann. Eigentlich wendet man MS jedes Mal an, wenn
man eine neue Fertigkeit, Bewegung oder einen Punkt (bewusst oder unbewusst) einiibt.
Forscher unterscheiden den Typ, die Funktion und das Ergebnis der MS. Der Typ sagt uns,
was MS ist, die Funktion erkldrt, warum man MS anwendet und das Ergebnis beschreibt, was
man durch das MS-Training gewinnt. Dementsprechend kann man fast alles simulieren,

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

In Bezug auf einige Forschungsergebnisse und den Typ der MS kann man Simulationen von
technischen und taktischen FElementen, Ritualen oder Routinen, Leistungen der MS,
korperlichen und emotionalen MS und Prozess-MS, durch die man bestimmte Hindernisse
iberwindet, unterscheiden. Allerdings muss man die MS nicht unbedingt auf diese Weise
trennen, manchmal ist es niitzlich, auch verschiedene Arten zu kombinieren, damit es mit
einem dauerhafteren und vollstindigeren Effekt der MS resultiert. Um Thnen die
Durchfiihrung einer MS mit Thren Sportlern zu erleichtern, habe ich sowohl einige Regeln als

auch spezifische MS-Ubungen mit den dazu gehérigen Zielen zusammengestellt.
GRUNDREGELN DER MS:

1. Verwendung der Modalitit — will man das Gehirn wirklich tduschen, muss man es sehr
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 Raum zu schaffen, in
dem unsere sportliche Leistung stattfindet, um alle Einzelheiten des Ambientes, das Spielfeld,
die Gegner, die Mitspieler, den Schiedsrichter, die Trainer, das Publikum bzw. alles, woran

man sich erinnern kann, zu ,,beleben®. Zuséitzlich zum Detailreichtum im visuellen Sinne sind
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bedeutend auch Einzelheiten wie der physische Kontakt mit einer anderen Person, die
Kontakte mit der AuBlenwelt wie mit der Spieloberfliche oder dem Spielfeld, sowie das
Gefiihl, das Trikot, die Sportkleidung, die Schuhe und den Sportanzug zu tragen. Besonders
wichtig kann der Geruch oder das Gerdusch sein, das man mit der sportlichen Leistung in
Zusammenhang bringt. Auflerdem ist auch Kinidsthetik bedeutend, weil es wichtig ist, was
man wéhrend der Sportleistung korperlich empfindet. Dasselbe will man nidmlich auch
wiahrend der MS ,fiihlen” (z.B. korperliche Miidigkeit kann in einigen Sportarten ein
entscheidendes Leistungsdetail sein, das man in der MS beleben sollte). Um es zu

wiederholen — durch diese Elemente macht man die Erfahrung vollstindiger und realer.

2. Volle Kontrolle — unsere MS ist vollig unter unserer Kontrolle, was uns Nachbesserungen
in der Ausfiihrung ermdglicht. Dies setzt die Tatsache voraus, dass man in der MS die
erwiinschte Leistung immer erneut wiederholen kann, aber auch, dass man auch eigene
Emotionen wéhrend der Leistung kontrolliert. Es ist wichtig zu wissen, wie der eigene ideale
emotionale Zustand aussieht, sowie welche Gedanken einem in diesem bestimmten Moment
wiéhrend der Auffiihrung ,,durch den Kopf gehen® wollen, worauf man den eigenen Fokus
richten sollte, damit eine solche MS mit einer emotiven Komponente unser Gehirn zusitzlich

tauschen konnte, als ob sich die Handlung in der Realitét abspiele.

3. Perfektion der Leistung — unsere Leistung ist perfekt und fehlerfrei, hat ein perfektes
Timing und verringert somit die Wahrscheinlichkeit, dass Fehler in der Realitét auftreten. Es
ist wichtig, das zu tun, was man erreichen will, und das zu vermeiden oder nicht dariiber
nachzudenken, was man nicht will. Wenn man sich vorstellt, was man vermeiden will, z.B.
einen Fehler, dann ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass man diesen Fehler eintrainiert und in

der Realitét auf dem Spielfeld macht.

4. Eigener Standpunkt — die vielleicht wichtigste 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
eigenen Perspektive, d.h. ,,mit eigenen Augen®. Der Rest ist nur Einbildung und Phantasie, als
ob wir fernsehen wiirden, aber es hilft einem nicht gleichermallen, besser zu sein, weil man
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 MS-Trainings mehr Zeit nimmt, um seinen eigenen Standpunkt, sein
Korpergefiihl, Emotionen und Einzelheiten zu beleben, bevor er dann mit der eigentlichen

MS-Ausfiihrung beginnt.
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5. Fokuspunkte — vor Beginn des MS-Trainings ist es erforderlich, die Fokuspunkte zu
definieren, die dem Sportler dabei helfen, seine Leistung klarer, zweckmafBiger und gezielter
zu machen, besonders anfangs, wenn man die MS lernt, aber auch dann, wenn die primére

Funktion der MS die Einiibung von technischen Einzelheiten ist.

Mentale Simulation ist Training wie jedes andere. Am Anfang durchlduft der Sportler den
Lernprozess, dann folgt die Einiibung und erst danach kommt die Verfeinerung. Es ist normal,
anfangs auf Schwierigkeiten zu stoflen und Fehler zu machen. Lassen Sie sich trotzdem nicht
entmutigen — durch hartes Training werden Sie in der MS besser und Sie werden sie spontan
und prizise mit Leichtigkeit machen konnen. Beginnen Sie langsam und bauen Sie mit der

Zeit Thre MS aus.

Es folgen einige Moglichkeiten, wie man MS in Bezug auf den zu erfiillenden Zweck

trainieren kann:
» Misserfolg gibt es nicht, nur Feedback® jgor ¢erensek

e MS von technischen Elementen — ein groBartiger Start fiir jedes MS-Training
unabhingig von der Saisonphase. Empfehlenswert ist es, eben mit dieser Form der MS
anzufangen, einige Wochen lang 5-10 Minuten pro Tag, mit Schwerpunkt auf
Fokuspunkten eines bestimmten Elements.

e Langsame MS — ein MS-Training ideal fiir Fehlerkorrekturen, aber auch fiir die
Einiibung eines neuen Elements oder einen Teil eines technischen Elements. Statt dass
sich die Aktivitét in realer Geschwindigkeit abspielt, wird hier die Handlung wie in
einer Zeitlupe verlangsamt, mit dem Ziel, dass die FP prézise eintrainiert werden, aber
auch dass Bewegungen und das Korpergefiihl erweckt werden.

e Verlingerte MS — ein groBartiges Training einer Art Belastung bei MS. Vom Sportler
wird dabei verlangt, dass er seine sportliche Aktivitdt, die gewohnlich nur eine Minute
dauert, von Woche zu Woche allméhlich verlangert und auf diese Weise, neben dem
Fokus, sowohl die Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit durch eine lédngere
Zeitspanne bzw. die Konzentration, als auch die Geduld trainiert.

e ,Real time*“ MS — ein MS-Training ideal zur Einiibung der Wettkampfleistungen,
weil es in Echtzeit und -raum stattfindet. Wichtig bei dieser MS ist, alle bereits

erwihnten Regeln einzuschlieen, sodass es nicht das erste Training ist, bzw. dass der
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Sportler vorher lernt, die Fokuspunkte, die MS von taktischen Elementen und die
langsame MS im Training anzuwenden. Diese MS kann tdglich und bei der
Vorbereitung fiir einen Wettkampf verwendet werden, je nach den Bediirfnissen des
Sportlers.

MS von taktischen Elementen — eine groBartige Form der Vorbereitung auf den
Wettkampf, aber auch aullerhalb dieses Kontextes, wenn Sportler neue taktische Ziige
lernen oder alte einliben, um einen Automatismus zu schaffen. Vergessen Sie natiirlich
die FP nicht!

Schnelle MS - diese Form des MS-Trainings verlangt vom Sportler schnellere
Reaktionen und stellt eine Arbeit unter Belastung dar, weil vom Sportler eine genauso
perfekte aber schnellere Leistung wie in einer realen Situation erwartet wird.
Diejenigen, denen das gelingt, erleben die Realitdt viel sicherer und bekommen den
Eindruck, iiber mehr Zeit zu verfiigen. Das kann nicht die Basis fiir das MS-Training
sein, sondern eine Erginzung, weil sich die Uberbetonung dieser Trainingsform
negativ auf den Rhythmus der sportlichen Leistung auswirken kann, was nicht immer
der erwiinschte Effekt ist.

MS ungiinstiger Situationen — manchmal geraten Sportler in ungiinstige Situationen
und konnen auf dem Spielfeld schwer den Ausweg finden. Deshalb ist diese Form der
MS eine gute Vorbereitung auf eine echte herausfordernde Situation bevor sie
tatsdchlich geschieht. Sportler bekommen auf diese Weise die Gelegenheit, anstatt
Idealfille unter giinstigen Umsténden, auch das einzuiiben, wie man unter ungiinstigen
Umstdnden zurechtkommt, was ein gute Methode zur Fortentwicklung und eine gute
Vorbereitung auf den Sport ist, in dem Umsténde selten so sind, wie man es sie sich

wiunscht.

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

Sports und verschiedene Trainingsformen umfasst. Sie ist die Vorstellung einer motorischen

Aktivitdt, geht aber gleichzeitig auch ein Schritt weiter als Phantasie und Vorstellungskraft,

weil sie die vollstindige mentale Aktivation der Regionen mit einbezieht, die fiir die

Ausfiihrung einer komplexen motorischen Handlungen verantwortlich sind, so als ob die

Handlung in der physischen Welt stattfinden wiirde. Wenn man sagt, dass man etwas mental

simuliert, dann meint man tatséchlich, man sei ,,prisent” in diesem Moment, als ob man diese

Handlung ausfiihren wiirde, obwohl man sich derzeit iiberall befinden kann, vollig distanziert
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von dieser Handlung. MS ist ein Lernprozess, der von der frithen Kindheit an eingesetzt wird,
sowohl ein Prozess der Nachahmung des Gesehenen und des Ausprobierten durch mentale
Bilder, als auch Vorbereitung auf eine Leistung in der Wirklichkeit. MS ist sowohl im Sport
als auch im Alltag niitzlich. Die grundlegende Annahme der MS: Will man etwas ausfiihren,
muss man es sich im Grunde vorstellen und mental ausfiihren kénnen. Wenn man es sich
nicht vorstellen kann, stellt sich die Frage, wie man es eintrainieren wird. Eigentlich wird MS
jedes Mal bewusst oder unbewusst verwendet, wenn man eine neue Fertigkeit, eine
Bewegung oder einen Punkt einiibt. Sie ist ein sehr niitzliches Mittel bei der Verfeinerung,
Weiterentwicklung oder Restrukturierung motorischer Handlungen, die man in der Realitdt

schwer ausfithren kann oder die ein bestimmtes Risiko darstellen.

Zusitzlich zum technischen und taktischen Leistungstraining verwenden Sportler MS auch,
um ihr Selbstvertrauen zu stirken, weil wiederholtes Aussetzen einer perfekten Leistung,
sogar in Form einer mentalen Simulation der Realitdt, einen positiven Effekt auf das
Selbstvertrauen des Sportlers haben kann, der dann auf dem Spielfeld das Gefiihl hat, als habe
er diese Aufgabe bereits mehrmals erfolgreich erledigt. Besonders niitzlich ist MS in
Situationen und Sportarten, in denen Sportler nicht viele Gelegenheiten bekommen, dieses

Szenario in der Realitdt auszuprobieren.

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 Thr Ziel sollte es sein, Thre Sportler, aber auch Sie selbst, dazu zu bringen, den
Fehler zu verstehen und erfolgreich damit umzugehen. Das Verstehen der RegelmaBigkeiten,
die mit dem Prozess des fehlerhaft eingeleiteter Verhaltens- und Ausfiihrungsmuster

verbunden sind, hilft bei seiner Nachbesserung.

Infolge inaddquater Routine und Intensitét konnen drei Typen von Fehlern auftreten:

1. Echter Fehler — ein falscher Vorgang wird infolge unzureichender Kenntnisse eingeleitet.
Ein solcher Typ des Fehlers ist charakteristisch fiir Sportler, die nicht ausreichend eintrainiert
sind und die noch viel an ihrer Technik und Taktik arbeiten miissen (z.B. falsche Auswahl des
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, die noch nicht den Grad des
»2Automatismus* in der Ausfiihrung erreicht haben, aber er kann auch infolge der inaddquaten
Intensitit (Aufregung) bei professionellen Sportlern auftreten (z.B. der Aufschlag im Tennis
wird gut ausgefiihrt, aber nach dem Aufsprung vergisst der Spieler, sich zu bewegen oder im

Rennen wird der Rhythmus des Sportlers beeintriachtigt, weil seine Aufmerksamkeit wandert).

3. Abrutschen — der richtige Prozess wurde gestartet, aber auf die falsche Weise. Ein haufiger
Fehler bei erfahrenen Sportlern. Allerdings treten Fehler im Detail auf und zuséitzliches
Training ist erforderlich, ebenso wie Einiibung der Intensititskontrolle (mehr dariiber im
Kapitel Emotionsregulation). Es ist auBerdem moglich, dass der Sportler selbst Anderungen in
der Technik vornimmt und ,,das Richtige falsch macht* (z.B. ein Kampfsportler entscheidet
sich fiir den richtigen Schlag und fiihrt ihn richtig aus, aber er ,,zieht ihn nicht vollstindig

durch®).

In Bezug auf den Typ des Fehlers und die Erlduterungen, die ich anbiete, ist leicht zu

erkennen, dass eigentlich Fehler auf mehreren Ebenen auftreten:

Kenntnisstand - der Sportler hat kein fiir die Ausfithrung erforderliches Wissen und muss

noch lernen und die Einzelheiten der sportlichen Leistung besser verstehen, bevor er mit der
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Einlibung und dem Erwerb einer Fertigkeit beginnt (z.B. ein FuBlballer weif3 nicht, dass er sich

nach vorne beugen muss, damit der Ball geradeaus abfliegen kann)
e Technik: Bewegungsanalyse und Fokuspunkte

Fertigkeitsstand - der Sportler hat keine fiir die sportliche Spitzenleistung erforderliche
Fertigkeit entwickelt, bzw. keine addquate sportliche Leistung, nach der er strebt (z.B. beim
Aufschlag im Tennis ist die Schleife nicht ausreichend automatisiert, oder zu schnell oder zu

langsam)
e Technik: mentale Simulation

Mentaler Zustand - der Sportler hat das Wissen und die Fertigkeit, aber er steuert inaddquat
seine Intensitdt, was sich negativ auf seine Leistung auswirkt (z.B. nach einer unerwiinschten
Leistung fiihlt sich der Sportler unsicher, besorgt usw., was sich wiederum negativ auf die

nichste Ausfithrung auswirken kann)
e Technik: Techniken zur Emotionssteuerung

Abgesehen von diesen Problemen, die den Sportler direkt betreffen, konnen auch zahlreiche

dullere Faktoren die Wahrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt:

e Am Prozess beteiligte Menschen — Menschen, insbesondere Beschiftigte im Sport,
Journalisten, Eltern usw. konnen sowohl positiv als auch negativ die
Wahrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt.

e Materielle Ressourcen — hochwertige Ressourcen sind nicht unbedingt ein
Schutzfaktor gegen Fehler, obwohl diejenigen mit besseren Ressourcen mehr in die
Fehlerprdvention durch Vorbereitungen, Trainingsgerite, Requisiten und Personen,
die den Sportler unterstiitzen, investieren konnen. Andererseits kann die Belastung
durch materielle Ressourcen den Zustand des Sportlers und damit auch die
Fehlerwahrscheinlichkeit beeinflussen.

e Organisatorische Elemente— schlechte Organisation ist hdufig die Quelle der
Frustration fiir Sportler und Trainer. Je frither Sie sich an die Organisation gewohnen,
desto leichter wird es Ihnen. Obwohl man nach dem Besten streben und eigene
Unzufriedenheit duflern sollte, heiflt es noch lange nicht, dass Organisation eine
Belastung sein muss. Was vielen auch ein Problem darstellt, ist die fehlende

Einhaltung von Zeitpldnen in Wettkdmpfen.
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e AuBlere Faktoren — Wetterbedingungen, auf die der Sportler nicht vorbereitet ist,
Hoéhe, Temperatur, Larm, Publikum und viele andere Sachen konnen sich auf den

inneren Zustand des Sportlers auswirken, daher auch auf Fehler.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS

2.5. Ubungen zur Fokussierung im Sport

Der Fokus folgt dem Blick, deshalb ist es wichtig, wo man wéhrend des Wettkampfs, aber
auch des Trainings hinschaut. Manchmal kann man bemerken, dass auch bei Spitzensportlern

der Blick kurz wandert, wihrend es bei Anfangern und Junioren fast die Regel ist. Leider lasst
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dabei auch die Aufmerksamkeit nach und es bietet sich die ,,Gelegenheit zum Nachdenken
iiber Sachen an, die nichts mit dem aktuellen Moment oder Engagement zu tun haben. Daher
empfehle ich den Trainern, ihren Sportlern beizubringen, wohin man den Blick richten sollte,
anstatt wohin man ihn nicht richten sollte. Es ist wichtig, Thren Sportlern dabei zu helfen, die
Blickrichtung zu definieren, und festzustellen, welche Vorteile es fiir sie hat, damit sie die

ganze verfiigbare Zeit richtig nutzen.

Bei jlingeren Altersklassen kann man noch zwei Techniken anwenden, abhédngig von ihrem

Alter, ihrer Vorstellungskraft und Akzeptanz beziiglich der Techniken.

1. Die ,,Errichtung von Wianden* ist eine Technik, bei der sich Sportler, insbesondere
jingere Sportler, die von den auBerhalb des Spielfelds stattfindenden Ereignissen stindig
abgelenkt werden, iiberall um das Spielfeld herum Mauern vorstellen, durch die man weder
sehen, noch horen kann. Nichts kann durch diese Mauern direkt hindurchdringen. Die Mauern
helfen dem Sportler dabei, sich auf das Spielfeld zu fokussieren, das Blickfeld einzuschrinken
und den Einfluss des Publikums zu reduzieren. Folglich vermindert sich das Angstgefiihl bei

Sportlern.

2. Die zweite Technik ist die Erhebung des Spielfelds, mithilfe der sich diejenigen mit guter
Einbildungskraft vorstellen, dass das Spielfeld wie eine Plattform sei, wobei jede Zone oder
jeder Teil des Spielfelds unterschiedlich gefarbt ist. Auf diese Weise wird der Fokus des
Spielers auf technische und taktische Elemente gelenkt, wobei der Einfluss von

Ablenkungsfaktoren reduziert wird.

In letzter Zeit bekommt die Entwicklung des Fokus als mentale Fidhigkeit besonders viel
Aufmerksamkeit. Um ihren Fokus zu verbessern, fithren einige Sportler in Zusammenarbeit
mit ihrem Trainer und/oder Psychologen eine Reihe von Ubungen durch. Manche Ubungen
sind sehr einfach und werden bei Anfdngern verwendet, wéhrend die anderen &duBerst
komplex sind und bei allen Altersklassen verwendet werden konnen, jedoch erst, nachdem ein

Fortschritt bei den Anfangsiibungen erzielt ist.

Wenn man iiber Fokus auf dem Spielfeld spricht, spricht man, unter anderem, eigentlich {iber

folgende Aspekte des Fokus:

e Reaktionsgeschwindigkeit — die Zeit, die zwischen einem reiz und der Reaktion auf

diesen Reiz vergeht
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e Peripheres Sehen — wie gut man sieht, ohne den Fokus direkt auf das Objekt des
Interesses zu richten

e Wahrnehmung der Tiefe — wie gut man den Raum und die Entfernung um sich
wahrnimmt

e Verinderungen im Fokus (eng/breit) — wie gut man Anforderungen im Sport
erfiillt, in dem ein Wechsel des Fokus von einem breiten zu einem engen dufleren
oder inneren Fokus erforderlich ist.

e Ablenkungskontrolle— wie gut/schlecht man reagiert

Die Reaktionsgeschwindigkeit hingt davon ab, wie schnell das zentrale Nervensystem (ZNS)
nach einem Sinnesreiz, meistens visuellen oder akustischen, aktiviert wird, aber auch von der
entsprechenden Riickmeldung an den Bewegungsapparat. GleichermafBBen hédngt sie von der
Geschwindigkeit ab, mit der man etwas sieht oder wahrnimmt und mit der man eine Nachricht
entschliisselt, kodiert und weiterleitet. Daher kann das Konditionstraining ein gutes
Fokustraining sein, solange es im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit des ZNS steht
(Agilititsiibungen, plyometrische Ubungen, Ubungen zur maximalen Leistung und
Reaktionsfahigkeit). Um nicht nur auf das ZNS beschrinkt zu sein, weil es bei erschdpfenden
und langen Spielen zur Ermiidung fiihren kann, ist es wichtig, die Wahrnehmungsentwicklung
zu beachten, um unnétige und ineffektive Bewegungen auf dem Spielfeld zu verhindern.
Deshalb versucht man durch Fokusiibungen, die Wahrnehmung der Tiefe und die periphere
Wahrnehmung (Peripheres Sehen) zu verbessern. Manchmal wird all das kombiniert und es
werden Ablenkungen hinzugefiigt, um den Prozess der Wahrnehmungsentwicklung zu

erschweren und gleichzeitig spezifischer und erfolgreicher zu gestalten.

Erfahrene und kreative Trainer wissen, wie man eine Reihe spezifischer Ubungen zur
Entwicklung des Fokus im Sport gestaltet. Zu Beginn sind die Ubungen grundlegend und
konnen in verwandten Sportarten (z.B. Ballsportarten) angewendet werden. Erfahrene Trainer
werden jedoch die Trainings und Ubungen im Nachhinein so gestalten, dass sie der Natur der
Sportart #hnlicher sind und werden sich um ihre Ubertragung auf das Spielfeld kiimmern.
Erfahrene Trainer machen sich auch Gedanken dariiber, wie man die im Fitnessstudio

aufgebaute Kraft auf dem Spielfeld umsetzt.

Zur Entwicklung des peripheren Sehens geben Trainer ihren 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 werfen einander zwei Tennisbélle zu, wobei von dem
Sportler verlangt wird, dass er gleichzeitig mit einem Ballon balanciert und Zahlen vorliest,
die der Co-Trainer in seinem peripheren Sichtfeld zeigt. Ahnliche Ubungen werden auch im

Torwarttraining angewendet.

Damit der Sportler die Wahrnehmung der Tiefe entwickelt, bzw. die Verdnderung im Fokus
von nah zu fern, bekommt er Aufgaben, die er ausfiihren muss, wiahrend er schnell seinen
Fokus von einem entfernten auf einen nahen Punkt wechselt. Zum Beispiel: der Trainer und
der Spieler spielen sich, weit voneinander entfernt, den Ball zu, wéhrend zusétzlich der Co-
Trainer aus unmittelbarer Ndhe, und der Trainer aus groBer Entfernung dem Sportler Signale
geben. Wihrend der Sportler die Ubung ausfiihrt, muss er die Signale benennen
(normalerweise Farben oder Zahlen). Eine solche Ubung kann im Tennis leicht angewendet

werden.

»Die Guten bereiten sich vor...die Besten bleiben bereit® 1gor ¢erensex

Damit der Sportler die Féahigkeit entwickelt, den Fokus zu verdndern, muss er gleichzeitig
sich verdndernde Ereignisse und/oder Gegenstinde um sich wahrnehmen, wéhrend er sich auf
einen kontinuierlichen Reiz fokussiert. Der Spieler hat, beispielsweise, die Aufgabe auf das
Tor zu schiefen oder den Ball seinem Mitspieler zuzuspielen. Diese Entscheidung trifft er
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
Tor schieBen oder auf welche Seite er den Ball zuspielen wird (die Ubung kann z.B. im

FuBball oder Handball angewendet werden).

All diese Ubungen konnen zu Trainingsbeginn als Aufwirmen oder als separate
Trainingseinheit ausgefiihrt werden. Es wird empfohlen, solche Ubungen am Trainingsende
zu vermeiden, weil dann das ZNS bereits erschopft ist und das Fokustraining ist nicht mehr so
effektiv. Dies ist selbstverstandlich auch dann moglich, wenn der Trainer die Konzentration
des Sportlers unter dem Einfluss der Miidigkeit entwickeln mdchte. Es ist immer gut, iiber das
im Training zu erfiillende Ziel nachzudenken, und danach die Vorgehensweise und Ubungen

zur Erreichung dieses Ziels zu bestimmen.
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Diese Ubungen sind nicht in allen Sportarten anwendbar, weil sie nichts bringen, wenn bei
einer Sportart nur die Verwendung des gelenkten engen dueren Fokus infrage kommt (z.B.
beim Schwimmen, Rudern, Rennen usw.), obwohl auch in diesen Sportarten einige dieser
Ubungen als Ankurbelung des ZNS zu Beginn des Trainings verwendet werden konnen,

besonders vor hoch intensiven oder Schnelligkeitstrainings.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS

2.6. Wahrnehmung

Viele sind der Meinung, dass Wahrnehmungsfahigkeiten nicht trainiert werden konnen. Wie
ist es jedoch mdglich, dass der Sportler dann mit Zeit immer besser die kleinen Einzelheiten
im Spiel bemerkt, wenn seine Wahrnehmung nicht besser geworden ist? Durch Erfahrung
machte er Fortschritte und wurde schneller, lernte aber ebenso, Dinge auf dem Spielfeld,
auBlerhalb des Spielfelds und in sich selbst wahrzunehmen. Die Wahrnehmungsfihigkeiten
konnen also aufgebaut und weiterentwickelt werden, aber ebenso konnen sie, wenn sie nicht
entwickelt und trainiert werden, abschwéchen. Zu den Wahrnehmungsfahigkeiten im Tennis
gehoren zum Beispiel die Wahrnehmung der Tiefe, das periphere Sehen, die Verdnderung der
Wahrnehmung von einem Objekt auf das andere und die Lenkung der Wahrnehmung nur auf

das Spielfeld, ohne etwas auflerhalb des Spielfelds wahrzunehmen.

Als Sportler versuchte ich, jeden Moment im Training maximal auszunutzen. Indem ich
groBBen Fokus auf Engagement setzte, ist es mir, glaube ich, die meiste Zeit gelungen, diesen
Fokus aufrechtzuerhalten, obwohl ich manchmal auch, indem ich mich auf die Leistung
konzentrierte, plotzlich den Fokus verloren und meine Zeit nicht geniigend ausgenutzt habe.
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Ich habe festgestellt, dass mich detaillierte Analysen jeder meiner Bewegung ermiiden, mental

blockieren und verlangsamen.

Als Mentaltrainer von Sportlern und Freizeitsportlern, weil ich heute, wie oft eine
iibermiBige Analyse zur Paralyse fithrt. Nehmen wir beispielsweise das Wasserspringen oder
die Ausholbewegung im Tennis. Wenn man beobachtet, ohne zu viel Analyse, was das
Modell tut, nach dem man diese Techniken erlernt, ist es moglich, dass man die Vorfiihrung
mehr oder weniger erfolgreich wiederholt. Es ist sogar mdglich, dass man die Bewegung
duBerst gut nachahmt, ohne viel dariiber nachzudenken. Wird man jedoch gebeten zu
analysieren, wie und warum man dermaflen erfolgreich dabei war, und wenn man es versucht,
wieder prizis zu wiederholen, wird man wahrscheinlich nicht gleichermallen effektiv die
Bewegung wiederholen konnen. Als ob die Bewegungsanalyse unmittelbar die
Ausfithrungsprizision dieser Bewegung beeintrachtige. Selbstverstindlich ist eine
Langzeitanalyse niitzlich, manchmal auch erforderlich, aber im Moment, in dem man die
eigene Leistung (z.B. wihrend des Spiels) verbessern mochte, ist die Analyse eigentlich ein

storender Faktor.

Nehmen wir Spitzensportler in irgendeinem Sport als Beispiel. Sie verbalisieren oft, dass ihre
Ausfiihrung sehr einfach war, dass sie alles von sich gegeben haben oder dass sie noch mehr
hitten geben konnen und dass sie etwas ,,einfach nur gemacht haben. So simpel erscheinen
sie auch den Zuschauern. Wie ab und zu die bekannte kroatische Skifahrerin' sagte: ,,Ich

stiirze mich einfach nur runter!*.

Wenn etwas Hochwertiges und Fluides analysiert wird, kommen diese Eigenschaften
interessanterweise nicht mehr zum Ausdruck. AuBlerdem ist es interessant, dass man durch
tibertriebene Analysen nicht nur die Fluiditdt und Prézision der Bewegungen, sondern auch

einen guten Teil der mentalen Stabilitdt verliert.

Sollte man, beispielsweise, wihrend des Spiels die eigene Ausfiihrung analysieren und sie
schlechter als erwartet bewerten, lduft man Gefahr, Frustration und Spannung zu empfinden,
die den Sportler in einen Kreis von misslungenen Leistungen, gefolgt von einer ausweglosen

Unzufriedenheit, bringen. Manchmal ist es jedoch auch moglich, die Perspektive zu wechseln.

Die Verdnderung der Perspektive macht es mdglich, die Situation aus einem anderen

Blickwinkel (mental) zu betrachten und eine potentiell ungiinstige Situation manchmal als

! Janica Kosteli¢; Anm. des. Ubers.
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herausfordernd, aber nicht als ausweglos wahrzunehmen. Dieses Hilfsmittel wird
Veridnderung der Wahrnehmungsposition genannt und kann auf allen Ebenen im Sport und in

allen Sportarten niitzlich sein, sowohl im Wettkampf als auch im Training.
Drei grundlegende Wahrnehmungspositionen:

1. Versetzt man sich in die Position des Schiedsrichters ein, 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, was passiert. Also, wenn Sie versuchen, lhre
Ausfiihrung zu verbessern, versetzen Sie sich gelegentlich in die Rolle des Schiedsrichters
hinein und beurteilen Sie unkritisch und objektiv, was sich auf dem Spielfeld oder Training
abspielt. Moglicherweise werden Sie sich so besser auf Thre Aktivitit fokussieren kdnnen und

mit ein bisschen Gelassenheit allmahlich Thr erwiinschtes Resultat erzielen.

2. Versetzt man sich in die Position des Trainers hinein, ist es mdglich, zu bestimmten
Losungen zu kommen, die man nicht sieht, wenn man die Situation nur aus der eigenen
Perspektive betrachtet. Manchmal hilft es den Sportlern, sich die folgende Frage zu stellen:

,,Was wiirde mir der Trainer in dieser Situation sagen?“.

3. Versetzt man sich auf einen Moment in die Position des Gegners hinein, 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 ithm passt. Es ist mdglich, in diesem Moment

unsere Starken und Schwichen anders einzuschéatzen.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS
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2. Was wiirde dir jetzt der Trainer sagen? — ,,Stell dir vor, ich stiinde beiseite und wiirde deine
Ausflihrung beobachten. Was wiirde ich dir sagen, dass du korrigieren/dndern solltest und was
machst du gut?“

3. Was wiirde dir der Gegner sagen? —,Was passt deinem Gegner und was nicht?*

2.6. Rituale im Sport

Rituelle Handlungen sind oft auf dem Spielfeld, wihrend des Trainings, aber vor allem
wihrend wichtigen Wettkdmpfen vorhanden. Sie werden oft als Aberglaube beschrieben und
werden aufgrund dieses schlechten Rufes im Voraus verworfen. Wenn man jedoch von
Ritualen spricht, spricht man eigentlich von wiederholten Verhaltensmustern, die dem

Sportler tatsdchlich dabei helfen, bessere Ergebnisse zu erzielen.

Man unterscheidet zwei Typen von Ritualen: Rituale der direkten Einflussnahme und Rituale
der indirekten Einflussnahme. Die Rituale der direkten Einflussnahme sind solche, die
aufgrund ihrer Art und ihres Zwecks wihrend eines Spiels oder Trainings eine klare Spur auf
eine Dimension der sportlichen Form (Fokus, emotionaler Zustand, Selbstvertrauen)
hinterlassen. Im Volleyball wéren das z.B. ein tiefes Einatmen und vollstdndiges Ausatmen
unmittelbar vor dem Aufschlag oder auch Atemiibungen wéhrend einer Pause auf der Bank.
Der Sinn eines solchen Rituals ist Entspannung, und Atemiibungen haben einen direkten

Einfluss darauf.

Rituale der indirekten Einflussnahme sind solche, die keinen direkten Einfluss auf die
Leistung haben, aber ihre Ausfiihrung erzeugt wihrend der sportlichen Aktivitdt das Gefiihl
der Stabilitidt und Sicherheit, sogar der Entspannung. Ein Beispiel eines solchen Rituals im
Tennis wiére das Ballauftippen vor dem ersten Aufschlag, beispielsweise fiinf Mal, und vor
dem zweiten Aufschlag drei Mal. Im Fuflball wiederum kann der FuBballspieler vor der
Strafstof-Ausfithrung eine bestimmte Anzahl von Schritten riickwérts machen, wéhrend er
seine Aufmerksamkeit auf den Ball richtet und seine Schritte zdhlt, bis er die vorgesehene
Anzahl erreicht. Die Ausfithrung dieses Rituals entspannt nicht besonders, aber kann
zusitzliche Sicherheit und ein Gefiihl der Kontrolle, aber auch des manchmal benétigten
Abstands geben, und ist gleichzeitig eine Art Einfiihrung in die Bewegungsausfiihrung, wenn
man diese Bewegung im Training auf dieselbe Weise eingeiibt hat. Letztlich kann somit die

Leistung in jedem Wettkampf oder Training verbessert werden.
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»ldeale Bedingungen sind keine Garantie fiir eine perfekte Leistung... ein idealer

Verstand ist ein Schritt ndher zur Garantie® 140 Cerensek

Alle Rituale haben folgendes gemeinsam: Sie sind konstant, auf die Leistungsverbesserung
gerichtet und haben einen bestimmten Zweck. Das bedeutet, dass der Sportler jedes einzelne
Ritual immer und ohne Ausnahmen durchfiihrt, wenn er sich in einer solchen spezifischen
Situation, Position oder vor einer Herausforderung befindet. Vernachldssigt man die
Durchfiihrung eines Rituals, ist seine volle Wirkung nicht moglich und das kann sich direkt
negativ auf die Uberzeugung und Einstellung des Sportlers auswirken. Die Durchfiihrung
eines Rituals gibt dem Sportler eine bestimmte Stabilitit und Konstante, die ihm dabei hilft,
das Gefiihl der Kontrolle zu erreichen. Da jedes Ritual einen bestimmten objektiven Zweck
hat, ldsst er sich leicht definieren. Sollte das nicht mdglich sein, spricht man wahrscheinlich
von Aberglauben, der nicht unbedingt schlecht ist, aber Einfluss ausschlieBlich auf unsere
Uberzeugungen hat, die dann unsere Leistung im Training oder Wettkampf beeinflussen

konnen. Ein Ritual ist dadurch viel mehr als Aberglaube.

Damit ein Ritual erfolgreich ist, muss es gut ins Spiel integriert werden. Zu diesem Zweck
verwende ich die Vier-Schritte-Routine. Es handelt sich um eine mentale und physische
Strategie, die in jede Sportart integriert werden kann. Der erste Schritt ist die positive
Reaktion oder Ersatzbewegung, der zweite ist die Kontrolle der Intensitit, der dritte ist das
Nachdenken iiber den eigenen Plan (Strategie/Taktik) und der vierte ist die Durchfiihrung
dieses Rituals. Eine solche Strategie in vier Schritten ist schon an sich repetitiv und hat einen
rituellen Charakter. Je mehr sie ndmlich wiederholt und eingeilibt wird, desto bessere und

vorhersehbarere Ergebnisse liefert sie.

1. Positive Reaktion und Ersatzbewegung — einige halten es fiir besser, zu reagieren, als
nicht zu reagieren. Es stimmt, dass eine Reaktion niitzlich sein kann, aber eine blofle
,emotionale Entladung* bringt nicht das angestrebte Ergebnis, sondern hat manchmal nur
eine gegenteilige Wirkung. Wichtig ist, zu definieren, welche positive Reaktion der Sportler
wihrend oder unmittelbar nach der Leistung verwendet. Diese Reaktion sollte wiederholt, und
manchmal auch laut ausgesprochen werden, wann immer sich die Gelegenheit dazu bietet.
Wenn der Sportler einen Fehler begeht, sollte er eine Ersatzbewegung machen. Das ist
meistens die Bewegung, die er machen sollte und mit der er das letzte im Kopf
maufgeschriebene Bild“ verdndert. Wird die Bewegung mithilfe der kurzen schnellen MS

getreu wiederholt, kann es dem 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. Kontrolle der Intensitit — ein Sportler, der die Techniken des MT bereits erlernt hat, kann
leicht seine sinkende oder aufrechterhaltende Intensitdt beeinflussen. In beiden Fillen sind die
Atmung oder ein Body scan (eine Entspannungsiibung, die spater noch erklért wird) hilfreich
und stellen die hdufigste Losung dar. Manche Sportler ersetzen gerne ihre negative Reaktion,
indem sie anstatt einer negativen verbalen Reaktion immer eine positive oder sogar

sarkastische verbale Reaktion verwenden.

3. Mein Plan — ecin Plan oder eine Strategie ist im Voraus festgelegt und stellt taktische
Elemente, allgemeine strategische Aufgaben oder Fokuspunkte dar, die ebenso im Voraus
vereinbart und praktiziert werden. Das Nachdenken iiber den ,,Plan* wirkt sich positiv auf den
Fokus des Sportlers aus, der sich auf das konzentriert, was kontrollierbar ist und was, die
Endleistung beeinflusst, wihrend der Sportler gleichzeitig im gegenwirtigen Moment
»gehalten” wird, ohne dass er in der Vergangenheit stecken bleibt oder in der Zukunft

,,wandert*.

4. Rituale — Rituale sind individuelle und situationsspezifische eingeilibte Verhaltensweisen
des Sportlers auf dem Spielfeld, vor allem aber im Training vor ihrer Anwendung im
Wettkampf. Im Fall der Vier-Schritte-Routine, ist das Ritual der ,,Ausloser der Bewegung,
mit dem die Ausfiihrung beginnt.

Die ,,Vier-Schritte-Technik® ist ein Beispiel des Rituals, das flir die meisten Sportarten
geeignet ist und im Training eingeilibt wird, und erst danach im Wettkampf angewendet
werden kann. Dem Sportler muss man Zeit geben und mit ihm Geduld haben, bevor er die

Technik vollig beherrscht.

ANWENDUNG IN DER PRAXIS
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Handelt es sich um eine Sportart mit Unterbrechungen, erstellen Sie einen Plan, wie Sie das
,» Vier-Schritte-Ritual® ins Spiel integrieren. Handelt es sich um eine Sportart wie Rudern oder
Schwimmen, planen Sie die Durchfiihrung des ,,Vier-Schritte-Rituals* vor dem Beginn der
sportlichen Aktivitit. Ein Schwimmer wird, beispielsweise, eine positive Reaktion vor dem
Beginn des Rennens machen, wihrend er zum Startblock blickt, danach wird er sich mit ein
paar Aus- und Einatmungen beruhigen, 2-3 FP wiederholen und ein Ritual zur Kontrolle der

Intensitét ausfithren und so beginnt er das Rennen im Voraus.
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IGOR CERENSEK

PRIRUCNIK 2A TRENERE

Otkrijte kako razvijati kod sportada




2.1. Sto je fokus?

Fokus je sposobnost usmjeravanja paZnje koja ovisi o brojnim
faktorima, a moZe se pobaljsati specificnim treninzima te se
razvija kroz iskustvo.

Kad sportasa pitam gdje vidi svoj napredak u sportu, éesto prvo krene govoriti o
tehnickim i takti¢kim komponentama sporta. Kad ga pak pitam da imenuje neki
prostor za napredak iz mentalnog aspekta, najéeiée kaZe da bi mogao imati jod
bolji fokus i koneentraciju. Nakon toga obi¢no pitam to pritom podrazumijeva,
a najéeidi je odgovor: “da ne grijedim na terenu”. Pogredka na terenu mogudca
je posljiedica nedostatka fokusa ili igrackog nedostatka, medutim sporta je
najéeice usmjeren na rjefavanje posljedica, dok je ono ito mi trebamo istraZiti
— uzrok pogreske.

lako je pad fokusa ponekad uzrok pogreike, vaZno je zapitati se §to je uzrok
pada fokusa? Na koji nac¢in u buduénosti mozemo prevenirati te padove? Moze
li se fokus uvjeibati te, ukoliko mo#e, na koji nafin? Prije svega, moramo do-
bro razumjeti prirodu fokusa kako bismo mogli raditi na njezinu unapredenju.

Unutarnji (npr. pobudenost nadeg ZivEéanog sustava) i vanjski faktori (npr. publika
na natjecanju) mogu imati znacajan utjecaj na fokus, 5to znaéi da postoje akcije
koje moZemo poduzeti kako bismo upravljali fokusom. Sportski, kondicijski i
mentalni trening imaju direktan utjecaj na unapredenje fokusa, a o kakvom je
utjecaju rijec, bit ée objainjeno vrlo brzo. Fokus se mijenja kroz sportski razvoj
gportaa pa uzmite u obzir sve ovdje navedeno jer, sliéno kao i s motivacijom,
ljudi se mijenjaju s vremenom pa tako treba mijenjati vrstu i intenzitet podraZaja.
Svakako prvo na éemu treba poraditi jest uéenje o nac¢inu razvoja i specifiénosti
fokusa. U€iti trebate i vi i vasi sportagi, kako biste na njemu mogli sustavno radiri.

Sto je fokus? 15
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Prije no 3to krenemo dalje, evo nekih popularnih zabluda o fokusu:

Zabluda 1. Fokus se ne trenira.

Zagto je to zabluda?

Fokus se svakako trenira, $toviSe trenira se na svakom treningu (dobro ili lode),
a svaki trening ujedno je i trening fokusa.

Zabluda 2. Fokus je stabilna karokteristiko pojedinco.

Zagto je to zabluda?

lako fokus ne mozemo unaprijediti preko noéi, sli¢no kao i s mnogim drugim
sposobnostima, na njemu trebameo raditi strpljive i kontinuirano.

Zabluda 3. Fokus opada s godinama.

Zadto je o zabluda?

S godinama se mofe dogoditi pad fokusa ako ga ne vieZbamo, medutim obiéno
fokus u sportu raste s vremenom koje provodimo u njemu ako za to vrijeme
sustavno treniramo. To je zato 5to je fokus povezan s nasim iskustvom i razinom
automatizma koji razvijamo.

Zabluda 4. Fokus ovisi o nasoj inteligencifi.

Zasto je to zabluda?

Fokus je sposobnost usmjeravanja i drzanja paZnje te vide ovisi o nafem anga-
Zmanu, strpljenju i emocijama, nego o inteligenciji.

Zabluda 5. Fokus je jednostavan.

Zakto je to zabluda?

Kao i svaka druga sposobnost, fokus moze biti sve samo ne i jednostavan jer
ovisi © brojnim unutradnjim i vanjskim faktorima.

Fokus je usmjerena paZnja na “objeki” nafeg interesa. Dugo zadrZavanje te

36 lgar Cerenfek — Mentalni Trening: Priru€nik za trenere
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VAN]JSKI

UNUTRASNJI

Prikaz 2. Prikaz pojedinih vrsta fokusa

painje nazivamo koncentracija, a ona ukljuéuje i fokus i vrijeme. U sportu je
vazno razlikovati pojedine vrste fokusa. MoZemo ih podijeliti u éetiri kategorije:

1. uski vanjski fokus 3. uski unutraénji fokus
2. Siroki vanjski fokus 4. Siroki unutrainji fokus

Uski vanjski fokus predstavlja usmjerenu paZnju na samo jedan objekt, npr.
loptu ili protivnika. Njega moZete zamisliti kao gledanje kroz vrlo dugu cijev.
Ogranifen je, ali precizan te vrlo vaZan u mnogim sportovima.

Siroki vanjski fokus jest onaj koji, kao 5to i samo ime kaZe, pokriva &iri pro-
stor, npr. cijeli sportski teren te je koristan za pracenje igre, kretanje suigrada u
timskim sportovima, pregled terena itd. On nije toliko precizan, ali je u mnogim
sportovima (posebno timskim) nuZan preduvjet uspjesnosti.

Uski unutragnji fokus jest paZnja usmjerena samo na jednu stvar kod nas samih.
To moe biti jedna emocija, nae disanje, rad srca ili bilo koji dio nadeg tijela.
Takav fokus moZe nam koristiti ukoliko primjerice Zelimo postici kontrolu (npr.
usmjeravanjem paZnje na disanje moZemo se smiriti), ali nam moZe i odmoci
(npr. ako za vrijeme sportske igre razmiljamo o tome kako nam je tesko ili
kako nas boli prst).

Siroki unutragnji fokus predstavlja svojevrsno pracenje nadeg opceg stanja,
odnosno opazanje psihigkih i fizitkih procesa koji se odvijaju (misli, osjecaiji,
fizioloSke promjene, ponasanja), ali ponekad ovaj tip fokusa podrazumijeva i
analize dogadaja koji su se dogodili na terenu. Takvo obraéanje paZnje moZe biti

Sto je fokus? ' 37
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vrlo korisno za sportasa prije sportske izvedbe na treningu ili natjecanju jer mu
daje mogucnost djelovanja, kontrole i prilagodbe. Medutim, ista vrsta fokusa
moze negativno uljecatl na sportasevu izvedbu ukoliko se takva vrsta opaZanja
dogada za vrijeme sportske izvedbe u vrijeme kad bi sportas trebao biti u zoni
1zvrsnosti (pretjerane analize dogadanja za vrijeme sportske izvedbe udaljavaju
nas od trenutka u kojem se nalazimo i u kojem se od nas traZi kvaliteta izvedbe).

Vaino je znati da gotovo ne postoji sport ni sportad koji ne treba sva éetird oblika
fokusa, medutim u nekim su sportovima odredeni oblici éegée zastupljeni od
drugih [npr. u plivanju Siroki vanjski fokus nije od osobite vaZnosti, dok u nogo-
metu ili rukometu moge biti). Jednako tako, sva fetiri oblika fokusa preklapaju
se 1 nadopunjuju, ali u pojedinim okolnostima mogu negativno utjecati jedan na
drugog ako ih nemamo pod kontrolom (npr. ukeliko se bavimo Sirokim unutragnjim
fokusom predugo, gubimo onaj usmjeren na van, a dok se bavimo Sirokim vanjskim
fokusom i gledamo oko sebe za vrijeme igre, moZemo izgubiti folkus nad loptom).

Osim definicije razli¢itih vrsta fokusa vaZno je znati i $to je to $to utjede na fokus:

» Razina uvjeZbanosti - automatizam u sportskoj aktivnosti pomaze nam

da manje mentalnih resursa trofimo u aktivnosti te paZnju usmjeravamo
kvalitetnije.
Kondicijska pripremljenost - ukoliko smo fiziéki nepripremljeni, nase ée
tijelo koristiti sve dostupne resurse kako bi “opstalo” za vrijeme sportske
izvedbe, a problem je ito ¢e pritom troditi iste resurse (kisik i glhukozu)
potrebne za rad naseg mozga.
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" Ne moZeg gjediti i nadati se da
neéeg pasti jer drZi€ ravnotezu ...
treba vrtiti"

Igﬁr Cerendek

Tolerancija na stresne situacije - sportadi koji bolje reagiraju u stresnim
situacijama imaju manje padove fokusa od onih koji reagiraju losije.

Stav i pristup - pristup samoj sportskoj izvedbi moZe odrediti kakav ¢e
fokus biti, ho¢emo 1i biti usmjereni na rezultat ili angaZman, na ono &to se
dogada u sadaénjem trenutku ili na ishod, na izazov ili na strah.

« Perceptivne sposobnosti - periferni i lateralni vid te brze promjene
usmjerenog fokusa samo su neke od sposobnosti koje se razvijaju sustavnim
treningom na terenu i van njega.
strpljenje - kaZu da je strplienje odlika najboljih, ali ono se takoder moZe
(i mora!) trenirati ve¢ od najmladih uzrasta.

Anksioznost - nervoza je jedan od najceséih uzroka gubitka fokusa. U
poglavlju o kentroli emocija naudit éete kako sportas moZe pobijediti ank-
sioznost 1 ocuvati svoj fokus.

 Organizacija vremena prije natjecanja - priprema je vaZna; iznimno

je vaino kada, koliko i kako provodimo vrijeme prije sportskog nastupa,
dozvoljavamo li svojoj paZnji da bescilino luta ili radimo stvari koje nam
pomazu i daju sigurnost u 5to bolju izvedbu.
Organizacija slobodnog vremena za vrijeme natjecanja - neki sportovi,
poput plivanja i atletike, imaju velike pauze za vrijeme samog natjecanja
izmedu pojedinih utrka, dok neki drugi sportovi imaju vrlo malo vremena u
toku same sportske izvedbe, kao npr. tenis ili rukomet. Medutim, nevezano uz
to koliko dugo same pauze trajale, svo vrijeme koje imamo na raspolaganju
moie uéiniti veliku razliku ukolike znamo kako ga kvalitetno iskoristiti.

Kao i ostalim sposobnostima, i fokusu pristupamo iz razli¢itih perspektiva
razvijajuéi ga kao vjeStinu, a za to postoje mnogi nacini:

Fokus toéke * Kognitivni pristup (percepcija
- Mentalna simulacija ili prosudba)
«  Upravljanje emocijama * Intenzitet
- Fokus vjeibe * Rituali

Pogled

U nastavku éete nauditi kako ove tehnike koristiti u radu sa sportasem.
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2. 2. Fokus tocke (FT)

Svaki sportski element, primjerice servis u tenisu, sastoji se od nekoliko podele-
menta. To su sastavni dijelovi kinetickog lanca od kojeg se sastoji sloZeni pokret
u odredenom sportu. Buduéi da sportskih elemenata ima puno, podelemenata
ima jo$ vise. Kona¢ni cilj sporta, u tehni¢kom i taktickom smislu, jest da spor-
tas naudi kako pravilno izvesti sve elemente i podelemente u svom sportu. Da
bi se to dogodilo, potrebno je mnogo udenja, usavriavanja i ponavljanja. lako
vedina trenera upravo tako i radi te svakom uéenju novog i ispravljanju starog
pokreta pristupa metodicki, dobro je i sportasa upoznati na isti naéin s proce-
som ucenja i poduditi ga koji su to osnovni podelementi odnosno fokus tocke
(FT) u njegovom sportu.

Fokus to¢ke (FT) uvjeZbavaju se na svakom treningu, koriste se kao podsjetnik
i usmjerenje u mentalnoj simulaciji (MS), a ponekad i u pripremi za samo natje-
canje ukoliko sportadi ne Zele koristiti MS jer im ona oduzima previde energije,
vremena ili mijenja njihovo emotivno stanje.

KAKO I ZASTO KORISTIMO FT U MENTALNOM TRENINGU

U procesu ucenja, prevelika koli¢ina informacija za sportada moZe imati negativan
efekt. Sportad pokudava “uhvatiti” §to vide infomacija i replicirati ih na terenu.
Medutim, rijetko koji sportad ée mo¢i nauditi i demonstrirati vise od 2-3 nove
infomacije na jednom treningu, pa vas cilj treba biti smanjenje broja infomacija
na minimum potreban da bi se izvedba mijenjala nabolje i da bi sportas na nju
mogao misliti bez gubitka fokusa i nepotrebnih gresaka. Kad sportad razumije
koncept koristenja FT-a, on svoju paznju moze usmjeravati na njih (1-3 po tre-
ningu) i postepeno jednu po jednu usavrsavali i “slagati” svoj element. Jasno
definiranje FT-a sportadu uvelike pomaZe u procesu udenja i usmjeravanja fokusa.
Takoder s kvalitetnim fokusom za vrijeme treninga sportad uistinu iskoristava
puni potencijal vremena provedenog na treningu.

U vrijeme natjecanja FT ¢e pomoéi sportadu da zadrZi svoju paznju na terenu
usmjeravajuci fokus upravo na te podelemente umjesto da brine o stotinama
drugih stvari. Takav pristup olakfava sportasu izvedbu, ali mu istovremeno
pomaze i po pitanju kontrole emocija jer su misli u svakom trenutku izvedbe
usmjerene na neki detalj izvedbe, umjesto da razmiélja ili brine o onome 5to se
dogodilo ili 5to bi se moglo dogoditi.

Primjer (napomena: ovo su samo neki primjeri FT-a kako ih ponekad sportadi

navode te niposto ne predstavljaju sve, veé samo neke njima bitne FT-e tog
clementa):
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Tenis element servis:

®

FT1. nisko koljena + FT2. udah izdah * FT3. visoko lopy;

Mogomet element poss:

FT1. tijelo naprijed + FT2. stopalootvorena  « FT3. pogled

ELEMENT 1 ELEMENT 2 m

e

FT1 FT1 FT1
FT 2 FT2 FT2
FT 3 FT3 FT3

Tablica 2. Primjer tablice fokus tocaka

PRIMJENA U PRAKSI

1
2

3

Odaberite 3-4 elementa u sportskoj izvedbi vaseg sportada.

Izvucite desetak fokus tofaka za svaki element koje ¢e u budufnusﬁ
predstavljati bazu FT-a za taj element za doticnog sportasa.

Oznatite one FT-e koji trenutaéno iziskuju najvecu paznju za tog Shor.
tasa. Neka tih FT-a ne bude vie od tri. To ¢e biti njegove trenutng

za trening. Trening FT-a mozete mijenjati iz tjedna u tjedan “d““um
onoliko brzo koliko ih sporta$ brzo usvaja.

Odaberite jednu FT po elementu koja ¢e predstavljati najvazniju stv, s
kojoj sportas treba razmiljati na natjecanju. To je FT za natjecanje
FT s vremenom takoder mofete promijeniti prema potrebama =
Naposljetku, svaku FT trebate imenovati jednom do dvije rijeci %
da sportaga jasno asociraju na ono $to se od njega ocekuje. lzbor Same
rije¢i nije posebno vazan dok god sportasa podsjeca na zadanu FT ...
rije¢i u ovom kontekstu nazivate okidaéima fokus to¢aka.

Kad ste gotovi sa imenovanjem FT-a, sve zapidite i sloZite u tablicy o
vas i vadeg sportasa.

41
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2. 3. Mentalna simulacija (MS)

M5 (ili vizualizacija kako je neki nazivaju) jest oblik mentalnog uvjeibavanija
sportske izvedbe u svim njezinim segmentima te se moZe koristiti u svrhu uée-
nja, usavriavanja, ispravljanja, napretka, ali i podizanja samopouzdanja kod
sportasa kroz imaginarno izlaganje situaciji.

Ona je korak dalje od zamisljanja te u slu€aju pripreme uklju¢uje aktivaciju svih
podruéja mozga vaznih za izvodenje radnje, dakle potpunu mentalnu aktivaciju
podruéja keja su odgovorna za izvodenje slozene motoriéke radnje kao da se
radnja odvija u fizickom (stvarnom) svijetu. Ako nesto Zelimo izvesti u stvarnosti
osnovno je da to moiemo zamisliti i izvesti mentalno, Zapravo M5 koristimo
svaki put kada uvjezbavamo neku novu vjeStinu, pokret ili tofku (svjesno ili u
nekoj formi nesvjesno). Istrazivaéi razlikuju vrestu, funkciju i ishod MS-a. Vrsta
nam govori $to je MS, funkcija objainjava zasto koristimo MS, a ishod opisuje
Sto éemo dobiti treningom MS-a. § obzirom na navedeno moguce je simulirati
gotovo bilo Sto, medutim vaino je da sva tri aspekta budu uskladena.

S obzirom na neka istraZivanja i na vrstu MS-a moZemo razlikovati simulacije
tehnickih elemenata, taktickih elementata, rituala ili rutina, MS postignudéa,
tielesne i emocionalne MS te procesne MS u kojima svladavamo odredene
prepreke. Medutim, nije uvijek potrebno strogo dijeliti MS na ovakav naéin,
ponekad je korisno spaojiti razlicite vrste kako bismo dobili trajniji i potpuniji
efekt MS-a. Da bih vam olak3ao provedbu MT-a s vadim sportasima, sastavio
sam nekoliko pravila MS-a, kao i specifiéne vjeibe MS-a i pripadajuéu svrhu,

OSNOVNA PRAVILA MS-A:

1.  Koristenje modaliteta - ako Zelimo doista zavarati mozak, moramo to
uciniti vrlo detaljno i nai dozivljaj se ne smije razlikovati od onog koji
imamo u stvarnoj situaciji. VaZno je da stvorimo jasnu sliku prostora u
kojem se nasa sportska izvedba odvija, da “oZivimo” sve detalje ambijenta,
sportski teren, protivnike, suigrade, suce, trenere, publiku, odnosno sve
tega se moZemo prisjetiti. Osim bogatstva detalja u vizualnom smislu,
bitni su nam i detalji poput fizickog kontakta s drugom osobom, kontakta
5 vanjskim svijetom, poput podloge ili terena te osjecaj nofenja dresa,
odjece, odjela, a posebno vaian moZe biti miris ili zvuk koji povezujemo
sa sportskom izvedbom. Takoder je vaina i kinestetika jer je to ono $to
fiziCki osjecamo za vrijeme sportske izvedbe i to isto Zelimo “osjetiti” za
vrijeme izvodenja MS-a (npr. fizicki umor u pojedinim sportovima moZe
biti kljucan detalj izvedbe koji treba oZiviti u MS-u). Ponovno, s tim ele-
mentima nas doZivljaj éinimo potpunijim i stvarnijim,
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2. Potpuna kontrola - nad MS u potpunosti je pod nasom kontrolom, §to nam
omogucuje ispravke izvedbe. Navedeno podrazumijeva €injenicu da se u
MS-u moZemo vratiti i Zeljenu izvedbu pokulati ponovno, ali isto tako da
kontroliramo i emocije koje osjecamo za vrijeme izvedbe. VaZno je znati
koje je nade idealno emotivno stanje, kao i misli koje Zelimo da nam u tom
trenutku za vrijeme nase izvedbe “prolaze kroz glavu”, na §to usmjeravamo
svoj fokus i sliéno kako bi takav MS s emotivnom komponentom dodatno
zavarao nas§ mozak da se radnja odvija u stvarnosti.

3. Savrienstvo izvedbe - nasa izvedba je savriena i bez greske, ima odli¢an
tajming le na taj na¢in umanjujemo vjerojainost pogreske u stvarnosti.
Bitno je da radimo ono $to Zelimo izvesti, a ne da izbjegavamo ili razmi-
sljamo o onome sto ne zelimo. Ukoliko zamidljamo ono $to Zelimo izbjedi,
na primjer pogresku, velika je vjerojatnost da éemo pogredku uvjezbati i
napraviti je na terenu u stvarnosti.

4. Vlastita pozicija - mozda i najvaznije pravilo jest da sve §to mentalno
simuliramo zamidljamo kao da to radimo upravo sada promatrajudi iz
vlastite perspektive, odnosno “iz vlastitih o¢iju”. Sve ostalo je samo
zamisljanje i madtanje kao da gledamo televiziju, ali nam ne pomaZe u
jednakoj mjeri da budemo bolji jer svom mozgu ne Saljemo poruku da smo
doista tamo. S ovim pravilom mnogi sportadi imaju poteskoca u pocetku
i preporuka je da na pocetku treninga MS-a sporta$ odvoji vise vremena
u svrhu oZivljavanja vlastite pozicije, fizickog osjecaja, emocija i detalja
prije nego §to krene sa samim MS-om izvedbe.

5. Fokus to&ke - prije pocetka treninga MS-a, potrebno je jasno definirati
fokus tocke koje sportadu pomazu kako bi njegova izvedba bila jasnija,
svrhovitija i usmjerenija, posebno u pocetku ucenja MS-a i onda kad je
primarna funkcija MS-a uvjezbavanje tehni¢kih detalja.

Mentalna simulacija je trening kao i svaki drugi, u pocetku sportad prolazi
kroz proces udenja, zatim uvjezbavanja, pa tek onda usavriavanja. Normalno
je nailaziti na poteskoce i raditi pogreske u pocetku, medutim nemojte se obe-
shrabriti - upornim vjezbanjem postat ¢ete bolji u MS-u i radit ¢ete ju spontano
i precizno s lakocom. Krenite polako i s viemenom je nadograduite.

Evo nekih moguénosti treninga MS-a s obzirom na svrhu koju ispunjava:

Mentalna simulacija (MS) 41
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«  MS tehni¢kih elemenata - odlican pocetak za bilo koji trening MS-a neovisno
o dijelu sezone. Preporuka je krenuti upravo s ovim oblikom MS-a, 5-10 minuta
dnevno, nekoliko tjedana, s usmjeravanjem na fokus tocke pojedinog elementa.
* Spori MS - trening MS-a koji je idealan za ispravljanje pogresaka, ali i uvjez-
bavanje novog elementa ili dijela tehnickog elementa. Umjesto da se brzina ak-
tivnosti odvija u stvarnom vremenu, ovdje se cijela radnja uspori tako da izgleda
kao usporena snimka s ciljem preciznog uviezbavanja FT-a, ali i osvjeStavanja
pokreta i fizickog osjecaja.
* ProduZeni MS - odlican trening svojevrsnog opterecenja u MS-u. Od sportasa
se trazi da sportsku aktivnost koja uobi¢ajeno traje primjerice jednu minutu, pro-
duljuje postupno iz tjedna u tjedan te na taj nacin, osim fokusa, trenira i drzanje
paznje odnosno koncentraciju kroz dulji vremenski period, kao i strplienje.
+  ,Real time™ MS - trening MS-a koji je idealan za uvjezbavanje natjecateljske
izvedbe jer se odvija u stvarnom vremenu i prostoru. Ono $to je bitno je da v
ovom MS-u ukljué¢imo sva ranije navedena pravila i da to ne bude prvi oblik tre-
ninga, odnosno da sportad prije toga naud¢i koristiti FT u treningu, MS tehni¢kih
elemenata i spore MS. Moze se koristiti svakodnevno i u pripremi za natjecanje,
ovisno o potrebama sportasa.
+  MS takrickih elemenata - Odlican oblik pripreme za natjecanje, ali i van
natjecanja, kad sportadi uce nove takticke poteze ili uvjezbavaju stare s ciljem
stvaranja automatizma, Naravno, nemojte zaboraviti FT!
+ Brzi MS - Ovaj oblik treninga MS-a od sportasa traZi brze reakcije i predstavlja
rad s optereéenjem jer se od sportasa trazi da izvedbu uéini jednako savrienom,
ali brze nego 5to se to ocekuje u stvarnosti. Oni koji to uspjevaju, stvarnost doZiv-
llavaju puno sigurnijom i stje€u dojam viska vremena. Ovo ne moze biti osnova
treninga MS-a, ve¢ dodatak jer prenaglasavanjem ovog oblika moZemo utjecati
na ritam sportske izvedbe, $to nije uvijek zeljeni efekt.

MS nepovoljnih situacija - ponekad se sportadi nadu u nepovoljnim situacijama
i iz njih tesko nalaze izlaz na terenu u stvarnosti pa je ovaj oblik MS-a dobar nacin
pripreme za stvarnu izazovnu situaciju prije nego sto se ona uistinu dogodi. Sportagi
na taj nacin umjesto savrienstva i pogodnih okolnosti imaju priliku uvjezbavati i
snalaZenje u nepovolinim okolnostima 3to je dobar nacin za napredak i priprema
za sport u kojem stvari rijetko budu bas onakve kakvim ih prizeljkujemo.

MS je relativno sloZena tehnika koja uklju¢uje sva osjetilna podrudja, sve aspekte
sporta te razli¢ite oblike treninga. On je zamisljanje motoricke aktivnosti, ali
u isto vrijeme je korak dalje od mastanja i zamiSljanja jer uklju¢uje potpunu
mentalnu aktivaciju podrudja koja su odgovorna za izvodenje slozene motoricke
radnje, kao da se radnja odvija u fizickom svijetu. Kada kazemo da neito men-
talno simuliramo, tada uistinu mislimo da smo u tom trenutku ,prisutni kao
da radimo radnju iako moZemo biti bilo gdje, potpuno distancirani od nje. MS
je proces ucenja koji se koristi od ranog djetinjstva, proces repliciranja videnog
i isprobanog kroz mentalne slike, kao priprema za izvodenje u stvarnosti. MS je
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koristan, kako u sportu, tako i u svakodnevnom Zivotu. Osnovna pretpostavka
MS-a jest da ukoliko nedto Zelimo izvesti, osnovno je da to moZemo zamisliti i
izvesti mentalno. Ako ne moZzemo zamisliti da nedto izvodimo, pitanje je kako
¢emo to uvjezbati? Zapravo, MS svjesno ili nesvjesno koristimo svaki put kada
uvjeZbavamo neku novu viedtinu, pokret ili to¢ku. Ona je vrlo koristan alat kod
usavriavanja, unapredenja, ali i restrukturiranja motorickih radnji, koje je reSko
izvesti u stvarnosti ili predstavljaju odredeni rizik.

Osim tehnickog i takti¢kog uvjezbavanja izvedbe, MS sportasi koriste i u svrhu
poboljianja samopouzdanja jer ponovljeno izlaganje savrienoj izvedbi, pa Cak i
u obliku mentalne simulacije stvarnosti, moZe imati pozitivan efekt na samopo-
uzdanje sportasa koji se na terenu tada osjeca kao da je ve¢ vide puta uspjesno
odradio zadatak, a posebno je koristan u situacijama i sportovima gdje sportadi
nemaju mnogo prilika isprobati isti scenarij u stvarnosti.

PRIMJENA U PRAKSI

Slijede upute kako ¢ete trening MS-ova uklopiti u sportski trening i raspored
svojeg sportada.

1. Prije nego 1o krenete zadavati trening MS-a svojim sportasima, vazno
je da sportad ima jasno definirane fokus to¢ke, kao i samo svrhu MS-a.

2. Bez obzira na dio sezone, moja je preporuka da neko vrijeme odvojite

na uvjezbavanje fokus tocaka u MS-u te ako je moguée u prvih nekoliko

tjedana, radite spori tehni¢ki MS i u njemu naglasavate savrienstvo
izvedbe i prtclznost.

Nakon toga je mogude krenuti dalje i razviti cijeli sustav treninga MS-a.

U drugoj fazi treninga MS-a moZete raditi spori i produZeni MS te se

polako prebacivati na MS u stvarnom vremenu kako sportas napreduje

u ovoj vjestini.

5. Ukoliko se ukaZe potreba ili prilika za dodatnim radom na tehnici ili
ispravljanju nekih pogredaka, takvu vrstu MS-a takoder moZete na-
knadno dodati u program treninga.

6. Sa svojim sportaiem napravite precizan plan MS-a uzimajuci u obzir
moguénost modifikacije plana s obzirom na individualnost svakog
sportasa. Nemojte zaboraviti da svaki trening, pa tako i ovaj, od vas
traZi planiranje i programiranje. Kvalitetan MS umara ne samo men-
talno, nego i fiziki.

7. Svakih nekoliko tjedana smanjite obujam dnevnih i tjednih MS-a kako
bi sportadu omoguéili oporavak te posebno vodite brigu o individualnim
razlikama prije natjecanja jer nekim sportasima odgovara visi intenzitet
i MS neposredno prije natjecanja, dok drugima odgovara niZi intenzitet
i samo usmjeravanje na FT.

> w
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2.4. Pogreske

lako sportadi Zele izbjeci pogredku pod svaku cijenu, pogreike su sastavni dio
sporta i vas bi cilj trebao biti da vasi sportadi, ali i vi, postignete razinu razumi-
jevanja pogreske, kao i uspjeSnog nofenja s njom. Razumijevanje pravilnosti koje
se veZu uz proces pogreéno pokrenutog obrasca ponadanja i izvedbe, pomaize
u ispravljanju navedenog.

Tri su vrste pogresaka koje se mogu javiti zbog neadekvatne uviezbanosti ili intenziteta:

1. Prava pogrefka - krivi proces pokrenut je zbog nedovoljne koli¢ine znanja.
Takva vrsta pogreske karakteristika je sportasa koji jos nisu dovolino uvjezbani
i trebaju jos puno raditi na uvjeZbavanju svoje tehnike i taktike (npr. krivi
izbor udaraca u borila¢kom sportu, ili krivi ritam zaveslaja u startu utrke u
sportovima kao $to su veslanje i plivanje).

2. Zamradenje - dio procesa je zaboravljen. Ovakva pogreska moZe se pojaviti
zbog nedovoljne uvjeZbanosti kod sportasa koji nisu dosegli nivo “automa-
tizma" u izvedbi, ali se moze pojaviti i zbog neadekvatnog intenziteta (pobu-
denosti) kod profesionalaca u sportu (npr. servis u tenisu odraden je dobro,
ali se nakon doskoka igra¢ zaboravlja kretati ili u utrei sportasu padne ritam
jer mu paznja odluta),

3. Proklizavanje - pravi proces je pokrenut, ali na krivi naéin. Cesta pogreska
kod sportasa koji veé dobro razumiju svoj sport ili igru, medutim pogreske
se javljaju u detaljima i potrebno je dodatno uvjezbavanje, kao i uvjezbavanje
kontrole intenziteta (vide o intenzitetu proditajle u poglaviju o upravljanju
emocijama). Takoder, moguée je da sportas radi neke svoje izmjene u tehnici
pa “radi pravu stvar na krivi nacin” (npr. borac dobro odabire udarac i dobro
ga izvodi, ali ga “ne zavrsava”).

S obzirom na vrste pogredaka i objasnjenja koja nudim, lako je shvatiti da se po-
greske zapravo pojavljuju na nekoliko razina:

Razina znanja - sportad nema znanje potrebno za izvedbu te mora uditi i bolje

razumjeti detalje sportske izvedbe prije nego $to krene s uviezbavanjem i usvajanjem

vjestine (npr. nogometas ne zna da treba nagnuti tijelo naprijed da bi lopta isla ravno)
» Tehnika: analiza pokreta i fokus tocke

Razina vjestine - sportas nema razvijenu viedtinu potrebnu za sportsku izvrsnost,

odnosno adekvatnu izvedbu kojoi teZi (npr. prilikom servisa u tenisu . petlja” nije
dovoljno automatizirana, ili je prebrza ili prespora)
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« Tehnika: mentalna simulacija

Razina stanja - sporta ima znanje i vjestinu, ali neadekvatno upravlja svojim
intenzitetom 5to negativno utjede na njegovu izvedbu (npr. nakon nepovoljinog
rezultata sportas se osjeca nesigurno, anksiozno i sl. $to iznova moZe negativno
utjecati na sljedecu izvedbu)

» Tehnika: tehnike upravljanja emocijama

Osim ovih faktora koji se direktno tiéu sportasa, na vjerojatnost pogreske mogu
utjecati i brojni vanjski faktori kao 3to su:

Ljudi ukljuéeni u proces - ljudi, a posebno sportski djelatnici, novinari, ro-
ditelji i sl. mogu utjecati i pozitivno i negativno na vjerojatnost pojave pogreske.
« Materijalni resursi - vrhunski resursi nisu nuino zastitni faktor za pogres-
ku, iako oni koji imaju bolje resurse mogu uloiti vise u prevenciju pogreske
kroz pripreme, dodatne trenaZere, rekvizite i ljude koji sportadu mogu pruziri
podriku. 5 druge strane, optereéenje materijalnim resursima moze utjecati na
stanje sportaZa pa tako i na vjierojatnost pojave pogreske.

- Organizacijski elementi - loda organizacija Cest je izvor frustracije za
sportage i trenere. Sto se prije na nju naviknete, bit ¢e vam lak3e. lako treba
tefiti boljem i izrafZavati svoje nezadovoljsivo, to ne znaci da trebamo biti
optereéeni organizacijom. Takoder, neto $to mnogima predstavlja problem
jest izostanak pridrzavanja vremenskog plana natjecanja.

«  Vanijski utjecaji - vremenski uvjeti na koje sportaf nije pripremlien, nad-
morska visina, temperatura, buka, publika i mnoge druge stvari mogu utjecati
na unutradnje stanje sportasa pa tako i na pogreske.

PRIMJENA U PRAKSI

Uzevsi sve navedeno u obzir, pogreske se generalno javljaju zbog unutarnjih
ili vanjskih faktora. Nad unutarnjim faktorima sporta i trener imaju puno
vetu kontrolu nego nad vanjskima. U skladu s tim, potrebno se usmjeriti na
ono $to je unutar kontrole, a ne na ono $to je van kontrole jer tada gubimo
mnogo energije i ne kontroliramo viSe jednako uspjeino ono 3to moZemo
kontrolirati. Zadatak trenera jest usmjeravari sportada na ono $to je unutar
kontrole, eliminirati ono van kontrole te uditi sportasa prihvacanju istoga.

1. Mapravite sa svojim sportadem listu stvari koje su unutar kontrole i
listu stvari van kontrole.

2. Zasve §to je unutar kontrole napravite plan kako éete to iskontrolirati.

3. Zaono §to je van kontrole dogovorite se kako ¢ete se nositi s tim i na-
pravite neki B-plan za situacije koje vam ne odgovaraju.
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4. Odaberite nekoliko trenutnih pogresaka koje sportas izvodi.

5. Analizirajte ih i odredite o kojoj se vrsti pogreske radi, kao i razini na
kojoj se pogreska javlja.

6. Napravite plan rada na ispravljanju pogreske te zapiSite tehnike koje u
tom slu¢aju moZete koristiti.

2.5. Vjezbe fokusa u sportu

Fokus prati pogled, stoga je vrlo vaino kuda gledamo za vrijeme natjecanja, ali
i za vrijeme treninga. Ponekad se moZe primijetiti da i kod vrhunskih sportasa
pogled nakratko odluta, ali kod poetnika i juniora to je gotovo pravilo. NaZalost,
s tim pogledom odluta i nafa paZnja i tada otvorenim ostavljamo “prostor za
razmisljanje” o stvarima koje se ne ti¢u trenutka u kojem se nalazimo ni naseg
angatmana. |z tog razloga moja je preporuka trenerima da sportade uce gdje
gledati, radije nego gdje ne gledari. VaZno je da svojim sportadima pomognete
definirati prostor za gledanje i odredite ono $to im koristi kako bi svo raspolozivo
vrijeme upotrijebili na pravi na¢in.

Kod mladih uzrasta mozemo koristiti jo§ dvije tehnike, ovisno o njihovoj dobi,
sposobnostima zami$ljanja te prihvacanju tehnika.

I “Dizanje zidova"” jest tehnika u kojoj sportasi, a posebno sportasi mladeg
uzrasta kojima su dogadanja van terena stalna distrakcija, zamisljaju da
su svugdje oko terena zidovi kroz koje se ne vidi i ne ¢uje. Kroz te zido-
ve nidta ne moZe proci direktno. Zidovi su tu da bi sportasu pomogli u
fokusiranju na teren, da ogranice vidno polje, ali i da smanje djelovanje
utjecaja publike. Posliedi¢no, smanjuje se osjecaj anksioznosti kod sportasa.
Druga opcija jest tehnika izdizanja sportskog terena gdje oni koji imaju
dobru moé imaginacije, zamisljaju da je teren kao na platformi, a svako
polje terena ili dio terena obojan drugom bojom. Na taj nacin usmjeravamo
fokus igraéa na tehnicke i takticke elemente smanjujudi utjecaj distraktora.

%]

U posljednje se vrijeme posebno pocelo davati paznju razvoju fokusa kao men-
talne viestine. Kako bi unaprijedili svoj fokus, neki sportasi u suradnji sa svojim
trenerom i/ili psihologom izvode niz vjezbi koje mogu unaprijediti fokus. Neke
su vjezbe vrlo jednostavne i koriste se kod pocetnika, dok su neke izuzetno kom-
pleksne i mogu se koristiti kod svih uzrasta, ali tek nakon ostvarenog napretka
kod pocetnih oblika vjezbi.

Kad govorimo o fokusu na sportskom terenu, izmedu ostalog, zapravo govorimo
o nekoliko aspekata fokusa:

*  Brzini reakcije - viemenu koje protekne izmedu podrazaja i reakcije na taj podraZaj

45 gor Cerendek Mentalni Trening: Priruénik za trenere

113



« Perifernom vidu - koliko dobro vidimo bez da usmjeravamo svoj fokus
direktno na objekt interesa

+ Percepciji dubine - koliko dobro percipiramo prostor i udaljenost u kojoj
se natjefemo

« Promjeni fokusa usko-3iroko - koliko dobro ispunjavamo zahtjeve sporta u
kojem su potrebne promjene fokusa sa Sirokog na uski vanjski ili unutarnji fokus
+ Kontroli distrakeija - koliko dobro (ne) reagiramo

Brzina reakcije ovisi o brzini aktivacije sredisnjeg Zivéanog sustava (SZ5) nakon
osjetilnog podrazaja (naj¢esée vizualnog ili auditornog) te njegove povratne
informacije u lokomotorni sustav. Jednako tako ovisi o brzini kojom vidimo,
percipiramo, deifriramo poruku, kodiramo je i prosljedujemo dalje. Samim
time, kondicijski trening moZe biti dobar trening fokusa ukoliko je u centru
paznje SZS (viezhe agilnosti, pliometrijske viezbe te maksimalna snaga i viezbe
reaktivnosti). Kako se ne bismo ograniéili samo na SZS jer kod njega moze doci
do zamora u iscrpnim mecfevima i dugim izmjenama poena, vazno je obratiti
paZnju na razvoj same percepcije kako bi prevenirali nepotrebna i neefektivna
kretanja na terenu. Zbog navedenog, viezbama fokusa pokusavamo unaprijediti
percepciju dubine te perifernu percepciju (ili periferni vid). Ponekad se sve od
navedenog kombinira te se dodaju distrakcije kako bi proces razvoja bio oteZan,
a ujedno i specifiéniji i uspjesniji.

iskusni i kreativni treneri znaju kako stvoriti niz specifiénih vjezbi za razvo)
fokusa u sportu. U pofetku su vijezbe bazicne i mogu se primijeniti u srodnim
sportovima (npr. sportovi s loptom) medutim, kasnije ¢e iskusni trener uciniti
treninge i vjezbe sliénijima samoj prirodi sporta i brinuti o transferu na teren, kao
i trener koji razmislja kako snagu koju razvija u teretani transferirati na teren.

Za razvoj perifernog vida treneri daju sportadu zadatak koji zahtijeva usmjereni
fokus, ali istovremeno od njih trazi zapaZanja objekata koja se pojavijuju “sa
strane™ bez da na njih usmjerava fokus direktno. Na primjer: trener i sportas se
dodaju s dvije teniske loptice dok se od sportasa trazi istovremeno balansiranje
s balonom ili ¢itanje brojeva koje pomocni trener pokazuje u polju perifernog
vida. Sli¢ne vjezbe koriste se ¢esto u radu s vratarima.

7a razvoj percepcije dubine, odnosno promjenu fokusa s blizu na daleko, sportasu
se daje zadatak koji on izvodi dok istovremeno brzo mijenja fokus s udaljene na
blisku to¢ku. Naprimjer, trener i igra¢ se dodaju loptom na znacajnoj udaljenosti
dok pomodéni trener dodatno pokazuje signale sportasu iz neposredne blizine, a
trener iz daljine. Dok izvodi vjeZzbu, od sportaga se trazi da imenuje signale (obi¢no
su to boje ili brojevi). Ovakva se vjezba moze jednostavno primijeniti u tenisu.

Za razvoj sposobnosti promjene fokusa od sportaga se traZi da istovremeno pri-
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" Dobn se pripremaju... najbolji
ostaju spremni”

Igor Cerensek

mjecuje dogadaje i/ili predmete koji se mijenjaju u njegovoj okolini dok usmjerava
svoj fokus na kontinuirani podrazaj. Naprimjer, sportas ima zadatak pucati na
gol ili dodati loptu suigrac¢u. Odluku donosi na temelju toga koji mu se znakovi
pokazuju u okolini. Da bi stvar bila teia, od sportada se trai da na temelju zna-
kova odredi i gdje ¢e pucati na gol ili na koju stranu ¢e izvesti dodavanije (vjezha
se moze koristiti primjerice u nogometu ili rukometu).

Sve navedene vieZbe mogu se izvoditi na pocetku treninga kao zagrijavanje ili
kao zasebni dio treninga. Preporuka je da se izbjegavaju takve vjezbe na kraju
treninga jer je tada nad SZS ved zamoren i trening fokusa nece biti jednako uéin-
kovit. Naravno, i to je mogude ufiniti ako trener ima cilj razvijati koncentraciju
sportafa pod utjecajem umora. Uvijek je dobro razmisliti o eilju kojeg Zelimo
ostvariti u treningu, a nakon toga birati alate i vieZbe kojima ¢emo cilj ostvariti.

Navedene vjeZbe nisu primjenjive u svim sportovima jer od njih neée biti velike
koristi ako sport podrazumijeva koristenje samo usmjerenog uskog vanjskog fokusa
(primjerice u plivanju, veslanju, tréanju i sL), medutim i u takvim sportovima, neke
od tih vjezbi mogu se koristiti kao stimulacija 5Z5 na poéetku treninga, posebno
prije visoko intenzivnih treninga ili treninga brzine u sportu.

PRIMJENA U PRAKSI

1. Procijenite koji su zahtjevi sporta vaseg sportasa (koje vrste fokusa/
percepcije Zelite razvijati).

2. Slozite nekoliko jednostavnijih baziénih vjeZbi za svaku vrstu treninga
fokusa, nekoliko umjereno zahtjevnih te nekoliko naprednijih.

4. 5 vremenom povecavajte stupanj teZine kako se sportas adaptira,

4. Razmifljajte o transferu, odnosno kako svaku vieZbu uéiniti specifiénijom.

5. Uklopite trening fokusa u vad uobi¢ajeni sportski trening.

2.6. Percepdija

Mnogi smatraju da se perceptivine sposobnosti ne mogu trenirati. Medutim,
kako je moguée da sportad s vremenom postane bolji u primjeéivanju sitnih
detalja igre ako njegova percepcija nije postala bolja? Iskustveno je napredovao
i postao brii, medutim jednake je take nauio primjecivati stvari na terenu,
van njega i unutar sebe, Dakle, perceptivne se sposobnosti mogu nadogradivati,
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unaprijedivati, ali jednako tako, ukoliko ih ne razvijamo i ne treniramao, one
‘e slabjeti. Primjerice, perceptivne sposobnosti u tenisu ukljuCuju percepciju
dubine, periferni vid, promjene fokusa percepcije s jednog objekta na drugi
te usmjerenost percepeije samo na teren, bez zamjedivanja ifega van terena.

Kao sportad, pokuSavao sam svaki trenutak treninga iskoristiti do maksimuma.
Stavljajuéi veliki fokus na angaiman, vierujem da sam vecinu vremena taj fokus
i uspijevao zadrzati, ali sam isto tako ponekad, stavljajudi fokus na izvedbu, folus
naglo gubio i nedovoljno koristio svoje vrijeme. Shvatio sam da me iscrpne analize
svakog mog pokreta umaraju, mentalno blokiraju i usporavaju.

Danas, kao mentalni trener sportasa i rekreativaca, znam koliko ¢esto pretjerana
analiza dovodi do paralize. Uzmimo na primjer uéenje skoka u vodu ili zamaha
reketom u tenisu. Ukoliko promatramo 5to radi model po kojem u€imo, bez pre-
velike analize, mogude je da éemo uspjeti ponoviti to $to nam je demonstrirano,
manje ili vise uspjeino. Mogude je ¢ak da ¢emo izuzetno dobro replicirati pokret,
bez previie razmigljanja. Medutim, upita li nas netko da analiziramo zaito i kako
smo uspjeli u tome i mi to precizno uéinimo, tefko ¢emo nakon toga jednako
efikasno ponoviti pokret. Kao da analiza pokreta trenutno narufava preciznost
izvodenja pokreta, Naravno, dugoroéno analiza pomaZe i ponekad je potrebna,
ali u trenutku u kojem Zelimo poboljati svoju izvedbu (kao Sto je utakmica),
analiza nam je zapravo remeteci faktor.

Uzmemo li primjer vrhunskih sportaa u bilo kojem sportu, oni ¢esto verbaliziraju
da im je izvedba bila vrlo jednostavna, da su dali sve od sebe ili da su mogli dati jos,
te da su jednostavno to neéto “samo napravili™. Tako jednostavno djeluju i promatra-
fima. Kao $to je naa poznata skijagica ponekad znala redi: ,Ja se samo spustim!”.

Zanimljivo je da kada analiziramo nesto visokokvalitetno i fluidne, kvaliteta i
fluidnost viSe ne dolaze do izrazaja. Takoder je zanimljivo da osim fluidnosti i
preciznosti pokreta, s pretjeranim analizama gubimo i dobar dio mentalne stabilnosti.

Naprimjer, ako za vrijeme sportske igre analiziramo i ocjenjujemo svoju izvedbu
te ju ocijenimo ispod nadih ofekivanja, dovodimo se u opasnost da osjetimo
frustraciju i napetost koja ¢e nas dovesti u krug neuspjeinih izvedbi popracenih
nezadovaoljstvom iz kojeg éemo se tefko izvudi. Medutim, mogude je ponekad
napraviti i promjenu perspektive.

Promjena perspektive daje nam moguénost da situaciju sagledamo iz drugog
kuta (mentalno) te ponekad potencijalno nepovoljnu situaciju percipiramo iza-
zovnom, ali ne i bezizlaznom. Ovaj alat naziva se promjena perceptivne pozicije
i moZe biri koristan na svim sportskim nivoima i svim sportovima, kako na
natjecanju, tako i na treningu.
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3 osnovne perceptivne pozicije:

¥

Ako zauzmemo poziciju suca koji samo iznosi ¢injenice i govori &to je
opazio, primijetit éemo izostanak emocija jer samo percipiramo, odnosno
gledamo 3to se dogada. Dakle, povremeno kad pokuiavate unaprijediti
svoju izvedbu, pokusajte zauzeti poziciju suca i nekritiéno i objektivno
prosuditi sto se dogada na vasem sportskom terenu ili treningu. Na taj
nacin, moguce je da ¢ete se bolje modi usmjeriti na aktivnost i uz dozu
smirenosti posiepeno postiéi rezultat kojemu teZite.

Ako zauzmemo poziciju trenera mogude je da éemo doéi do odredenih
rjiedenja koja ne moZzemo vidjeti promatramo li situaciju samo iz viastite
perspektive. Ponekad sportasima pomaZe da se pitaju: “Sto bi mi rekao
moj trener u ovoj situaciji?”,

Ako zauzmemo poziciju protivnika na nekoliko trenutaka, ne¢emo samo
vidjeti jednu stranu borbe, ve¢ i drugu. Mozda ¢emo vidjeti Sto protivniku
ne odgovara, ali 1 $to mu odgovara. Moguce je da ¢emo imati drugadiji
pogled na nade snage i slabosti u trenutku.

PRIMJENA U PRAKSI

Osnovne perceptivne pozicije osim vase su: sudac, trener i protivnik.

Ako Zelite napredovati u treningu i brze svladavati tehnicke i takticke zahtje-
ve sporta te imati bolja rjeSenja na natjecaniju, vjeZzbajte sve tri perceptivne
pozicije na treninzima, situacijskim treninzima, trening-natjecanjima i tek
onda natjecanjima. Povremeno pitajte sportasa na treningu:

L

2.

3.

Sto bi ti sada rekao sudac? - Sudac samo kaZe ¥to je i $to nije, on to
radi bez emocija, dodatnih objadnjenja, ocjenjivanja i opravdavanja.
Sto bi ti sada rekao trener? - _Zamisli da stojim sa strane i gledam tvoju
izvedbu, $to bih ti rekao da ispravi$/promijenis, a 5to bih ti rekao da
radis dobro?*

Sto bi ti rekao protivnik? -, 5to je to $to odgovara tvom protivniku, a
to mu ne odgovara?*

2. 7. Rituali u sportu

Ritualna ponasanja €esto su prisutna na sportskim terenima, tijekom treninga,
ali ponajvise tijekom vaznih natjecanja. Ona se Cesto opisuju kao praznovjerja
te ih mnogi na temelju tog .zlog" glasa unaprijed odbacuju. Medutim, kada
govorimo o ritualima, zapravo govorimo o ponavljajuéem uzorku ponasanja
koje uistinu pomaZe sportadu u ostvarivanju boljih rezultata.

Mentalni Trening: Priruénik za trenere
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Postoje dvije osnovne vrste rituala: rituali direktnog utjecaja i rituali indirek-
tnog utjecaja. Rituali direktnog utjecaja oni su koji zbog svoje prirode i na

mjene ostavljaju jasan trag na neku dimenziju sportske pripremljenosti (fokus,
emotivno stanje, samopouzdanje) tijekom utakmice ili treninga. Naprimjer u
odboici, jedan takav ritual bio bi duboki udah i potpuni izdah neposredno prije
izvodenja servisa ili pak vjeibe disanja za vrijeme pauze na klupi. Svrha takvog
rituala je opudtanje, a viezbe disanja imaju direktan utjecaj na nadu opusienost

Rituali indirektnog utjecaja oni su koji nemaju direktan utjecaj na izvedbu, ali
nam njihovo izvodenje dugoroéno stvara osjecaj stabilnosti | sigurnosti, pa Cak
i opustenosti tijekom izvodenja aktivnosti. Primjer takvog rituala u tenisu bio
bi lupkanje lopticom prije prvog servisa recimo 5 puta, a prije drugog servisa 3
puta. U nogometu prije izvodenja kaznenog udarca sportad moZe raditi odredeni
broi koraka unatrag istovremeno usmjeravajuéi paznju na loptu i odbrojavajuci
korake do onog broja koji oznacava poletak izvodenja udarca. 1zvodenje tog
rituala nece nas posebno opustiti, ali nam moze dati dodatnu sigurnost i dojam

kontrole. moze nam dati odmak koji nam je ponekad potreban te &ini svojevrstan
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uvod u lzvoden}r pokreta ako smo gn na jednak nacin vjezbali na treningu. To
nam u konaénici moze poboljsati izvedbu na bilo kojem natjecanju i treningu.

Ono 3to je zajednicko svim ritualima jest da su oni konstantni, usmjereni na
poboljfanje izvedbe i da imaju odredenu svrhu. To bi znaédilo da svaki pojedini
ritual sportas odraduje uvijek, bez izuzetaka kada se nade u toj specifiénoj
situaciji. poziciji ili pred izazovom. Zanemarivanje odradivanja rituala onemo-
gucava njihov puni utjecaj te moZe direktno negativno djelovati na uvjerenije i
stav sportasa. Odradivanje rituala daje sportadu odredenu stabilnost i konstantu
koja mu pomaze u postizanju dojma kontrole. S obzirom da svaki ritual ima
odredenu objektivnu svrhu, mogude ju je jednostavno definirati, a ukoliko to nije
mogude, tada najvjerojatnije govorimo o praznovjerju, koje nije nuzno lofe, ali
ima utjecaj isklju¢ivo na nasa uvjerenja, koja tada mogu utjecati na nadu izvedbu
na treningu ili natjecanju. Ritual je samim time mnogo vide od praznovjerja.

Kako bi ritual bio uspjesan, vaZno ga je dobro uklopiti u sportsku igru. Za tu
svrhu ja koristim rutinu 4 koraka. Radi se o mentalnoj i fizickoj strategiji koju
je moguée uklopiti u svaki sport. Prvi korak je pozitivna reakcija ili zamjenski
pokret, drugi je kontrola intenziteta, treéi je promiiljanje o vlastitom planu
(strategiji/taktici), a Cetvrti je izvodenje samog rituala. Takva strategija od 4
koraka sama po sebi je ponavljajuéa i ritualnog karaktera pa sto se vise ponavlja
i uvjezbava, daje bolje i predvidljivije rezultate,

1. Pozitivna reakcija i zamjenski pokret - neki smatraju da je bolje rea-
girati nego ne reagirati. Istina je da reakcija moZe biti korisna, ali puko
“emotivno praznjenje” ne daje Zeljeni rezultat, ved ponckad samo suprotan
efekt. Vaino je definirati koja je to pozitivna reakcija koju sportag koristi
za vrijeme ili neposredno nakon izvedbe. Tu reakciju treba ponavljati, a
ponekad i izreci na glas kad god je za to prilika. Kad napravi pogresku,
sportad treba napraviti zamjenski pokret, a to je najéesce pokret koji je
trebao napraviti i s kojim “mijenja” sliku koja mu je ostala zadnja “zapisa-
na”. Doslovno ponavljanje pokreta s kratkim brzim MS-om sportasu moze
pomodi usmjeriti se na ono $to zeli postidi, a ne na ono 3to ne Zeli i tako
umanjiti vierojatnost iste pogreske.

2. Kontrola intenziteta - sportas koji je ve¢ usvojio tehnike MT-a s lakocom

04 por Cerenfes — Mentalni Trening: Prirudnik ra trenere

119



moze utjecati na svoj intenzitet koji se spusta ili odrzava. U oba slucaja
disanje ili body scan (viezba opustanja koja ¢e kasnije biti objadnjena) po-
mazu i predstavljaju naj¢edée rjesenje. Neki sportasi vole zamijeniti svoju
negativnu reakciju, tako da umjesto negativne verbalne reakcije uvijek
koriste pozitivnu ili ¢ak sarkastiénu verbalnu reakceiju.

3. Moj plan - plan ili strategija unaprijed su dogovoreni i predstavljaju tak-
ticke elemente, opée strateSke zadatke ili fokus tofke koje su unaprijed
dogovorene i uviezbane. Promisljanje o “planu™ pozitivno utjece na fokus
sportasa koji je usmjeren na ono Sto je unutar kontrole i ono 5to utjece
na kona¢nu izvedbu, a istovremeno ga “drzi” u sadasnjem trenutku bez
zadrzavanja u prodlosti ili “lutanja” u buduénost.

4. Ritual - rituali su individualna i situacijski specificna uvjezbana ponafanja
koja sportas radi na sportskom terenu, ali prvenstveno na treninzima prije
primjene na natjecanju. U sluéaju ove rutine od 4 koraka, ritual predstavlja
“okidaé¢” pokreta kojim se zapoCinje izvedba.

Tehnika “4 koraka” predstavlja primjer rituala pogodan za ve€inu sportova, uvjez-
bava se na treningu, a tek ju onda moZemo primijeniti na situaciju natjecanja.
Sportasu je potrebno dati vremena i strplienja da tehniku u potpunosti svlada.

PRIMJENA U PRAKSI

1. U suradnji sa sportaem jasno definirajte koje su pozitivne reakcije, a
koji su zamjenski pokreti.

2. Definirajte najbolju moguéu tehniku kontrole intenziteta (razlicite vrste

disanja, body scan, pozitivni unutarnji samogovor i sl.).

Definirajte taktiku/strategiju/plan.

4. Odredite rituale i koristite ih u kontinuitetu, neka oni postanu dio
izvedbe vadeg sportasa.

o

Ukoliko se radi o sportu s prekidima, tada napravite plan kako ritual “4 koraka”
uklopiti u igru, a ukoliko se radi o sportu kao $to je veslanje ili plivanje planirajte
provedbu 4 koraka” prije samog pocetka sportske aktivnosti. Primjerice, pliva¢
¢e napraviti pozitivnu reakeiju prije pocetka utrke dok gleda prema startnom
bloku, nakon toga ¢e se primiriti s nekoliko udisaja, ponoviti 2-3 FT-a i napraviti
ritual kojim kontrolira intenzitet i zapo¢inje utrku prije samog starta.

2. 8. Fokusiintenzitet

Hode li fokus biti bolji ako smo opusteni? Hoce li biti bolji ako smo uzbudeni?
To su Cesta pitanja koja se postavljaju prije natjecanja, a odgovori variraju od
sportasa do sportasa. Kako nema univerzalnog odgovora za sve sportase, tako
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