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Govor tijela – Čitanje ljudi  

 Kako ćete snagom neverbalne komunikacije pridobiti ljude, pouzdanije nastupiti i prozreti 

psihologiju drugih 

 

O mislima i osjećajima  

Govor tijela ovisi o unutarnjim utjecajima i može kako nama tako i drugima pružiti 

mogućnost da pokažemo svoje misli i osjećaje. Postoji sedam osnovnih emocija: bijes, radost, 

prezir, tuga, strah, iznenađenje i gađenje. Kako prepoznati, razumjeti i ispravno postupati s 

ovim emocijama, saznat ćete u sljedećim poglavljima.   

 

Kako pogoditi pravi ton glasa 

Glas je nešto što nam većinom uopće ne pada na pamet kada mislimo na govor tijela. Pritom 

je logično da ne govorimo samo tijelom nego i svojim glasom, a on je i sam dio našeg tijela! 

 

Svaki čovjek ima drugačiji 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 drugačiji glas, to bi nam bilo izrazito neobično! Glas može biti 

ono u što se zaljubljujemo, ali može biti i ono što nas plaši. 

Ne voli svaki čovjek istu vrstu glasa. Ipak, postoje određeni načini izražavanja koji u pravilu 

ostavljaju određene učinke na nama. Profesionalni govornici vježbaju kako svojim glasom 

ostaviti željeni dojam na slušatelja. 

Uz malo vježbe moguće je iščitati emocije govornika na temelju njegovog glasa. 

Kada govorite vrlo brzo, ostavljate dojam da ste nervozni i pod stresom. Slušatelj će imati 

osjećaj da Vam se žuri ili da biste najradije pobjegli. Osim toga se može dogoditi da 

„progutate“ pojedine riječi čime rečenica gubi smisao i ozbiljnost. Na duže vrijeme može 
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postati naporno slušati osobu koja brzo govori s obzirom na to da razumijevanje izgovorenog 

iziskuje jaku koncentraciju.  

1. Prespori govor može imati negativne posljedice. 

Razvlače li se izgovorene riječi u duljinu poput žvakaće gume, stvara se dojam da morate 

točno razmisliti što ćete izgovoriti – a to upućuje na nesigurnost. 

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

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

Time biste ga mogli uvrijediti ili čak naljutiti. To Vam nipošto ne bi trebao cilj. 

2. Glasnoća glasa igra ulogu. 

Govorite li vrlo tiho, ne samo da Vas se slabo čuje nego će sugovornik misliti da se bojite 

govoriti i da ne želite da druga osoba čuje Vaše riječi. 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 može 

prouzročiti pravu glavobolju! Osim toga upućuje na nervozu i stres. Predubok glas, ako nije 

prirodan, može upućivati na tugu. Slično je i s monotonim glasom koji u pravilu djeluje tužno 

odnosno bezvoljno. Međutim, u tom slučaju vrijedi iznimka: žene smatraju dubok glas kod 

muškarca atraktivnim budući da se povezuje sa zrelosti i muževnosti.  

3. Mucanje 

Osoba zamuckuje uvijek kada se boji ili kada je uzbuđena. Bez obzira na to prijete li upravo 

nekoj osobi zločinci, je li uhvaćena u prekršaju ili poziva simpatiju na spoj – kada je situacija 

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

Kao što vidite mnogo toga treba uzeti u obzir. Ponekad se ne može izbjeći negativan način 

govora, bilo zbog govorne mane, urođene ili izazvane ekstremnim događajima, ili zbog razine 

stresa koja nam više ne dopušta kontrolirati glas.  

Kako bi se to izbjeglo, pomaže potražiti pomoć u drugim područjima govora tijela. Kao što 

već znate, sve je međusobno povezano i govor tijela valja uvijek promatrati kao cjelinu. 

Kontrolirajte svoje disanje. 
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Pod utjecajem stresa se povećava brzina otkucaja srca, raste krvni tlak, a time i brzina disanja. 

Brzo disanje vodi do kratkog i plitkog udisanja uslijed čega u krv dolazi manje kisika. Tijelo 

to vidi kao stresnu situaciju što vodi do daljnjeg pogoršanja disanja. U takvom stanju je 

gotovo nemoguće govoriti, riječi kao da zapinju u grlu. Da bi ste svoj glas ponovno doveli 

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

Napravite deset sasvim dubokih udaha i izdaha. Kada Vam se puls primiri, smirit će Vam se i 

glas.  

Nadalje, držanje tijela pomaže kod kontrole glasa i disanja. Tko unaprijed nesigurno stoji, taj 

će teško glasom izraziti sigurnost. Stojite li punim stopalima na podu i ako Vam je tijelo 

uspravno, glas će Vam izravno biti čvršći. Tko se njiše, prenosi to u svoj glas.  

Čvrsto držanje tijela zlata vrijedi! 

Da biste svojim glasom djelovali uvjerljivo, korisno je imati pregled ne samo o tome što je 

loše nego i onome što je djelotvorno. Budući da sve ono što zvuči nejasno, djeluje naporno i 

nesigurno, zasigurno biste mogli pomisliti da jasan govor djeluje upravo suprotno. Tko 

izgovara riječi jasno, pokazuje da zna što želi reći i da stoji iza toga.  

Izbjegavajte prebrzi ili prespori govor i govorite normalnom brzinom. Ako niste sigurni kako 

bi to trebalo zvučati, ravnajte se po uvježbanim govornicima poput političara, reportera, 

vremenskih prognostičara, moderatora itd.  

Slušajte i pogledajte više pozitivnih primjera i oponašajte poznate ličnosti u svojem govoru.  

Nemojte samo sami promišljati o sebi, nego pitajte ponekad i poznanike ili članove obitelji za 

mišljenje. Suptilno spomenuto pitanje: „Misliš li da prebrzo govorim?“ bi Vam moglo uvelike 

pomoći.  

- Kod vještih govornika možete pomnije promatrati i naglasak. Monoton način govora 

je loš, a pretjerano naglašavanje riječi pak može djelovati lažno i neprirodno.  

- Tečan i harmoničan glas, kako po pitanju brzine tako i naglašavanja, djeluje ugodno i 

zanimljivije. 

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

stvarate ugodnu atmosferu.  
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Prije izlaganja je posebno korisno ispred ogledala više puta uvježbavati tekst i pritom 

usavršavati glas. Održite izlaganje pred drugima i zatražite pokoje iskreno mišljenje.  

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 primjećujete da se Vaš sugovornik ne osjeća ugodno, 

prilagodite svoj glas i način govora njegovom. Ne tako da zvuči kao da mu se rugate, nego da 

govorite otprilike istom glasnoćom, brzinom i bez prevelike razlike s obzirom na živost u 

vašim glasovima.  

To kod sugovornika stvara osjećaj empatije, Vi djelujete simpatičnije i pomaže objema 

stranama da se prepuste.  

 

Kad pogledi ubijaju 

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

prsluk. „Vaš pogled je bio ubitačan“ je rečenica koju smo gotovo svi zasigurno već jednom 

upotrijebili. Govor tijela se mijenja u svađi, tresemo se od bijesa i gorimo od želje za 

osvetom. Uhvatimo li nekog na krivoj nozi, brzo ćemo biti nagrađeni oštrim komentarom. 

Korisno je moći prepoznati znakove bijesa i znati primjereno reagirati u takvoj situaciji jer 

bijes ne sprečava samo svaku vrstu normalnog razgovora nego ponekad vodi i do toga da 

napravimo ili izgovorimo nešto zbog čega kasnije žalimo i što smo mogli izbjeći. Brzo 

smirivanje bijesa bi stoga trebalo biti prioritet za sve strane. 

„Ne možete se rukovati stisnutom šakom“ – Indira Gandhi 

 

Klasično bijesno lice 

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

bijes u nama se prije svega može prepoznati na ustima, očima i obrvama. 
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Zamislite da ste zaista ljuti. Pogledate li se u ogledalo, primijetit ćete da su Vam obrve 

skupljene i usmjerene prema dolje. Time na čelu nastaje bora koju odmah možemo nazvati 

borom ljutnje.  

Vaši donji očni kapci su napeti, a gornji su eventualno malo podignuti. Usne su Vam čvrsto 

stisnute i lagano napućene, a kutovi usana bi Vam mogli pokazivati prema dolje. 

Usredotočeno i ukočeno gledate u jednu točku. U ekstremnim slučajevima bijesna osoba 

može čak i problijedjeti. 

Gestikulacija bijesnog čovjeka se često sastoji od vrlo naglih, brzih i energičnih pokreta. 

Šake i ruke impulzivno lete uokolo. Očita gesta je naglo podizanje ruke u gotovo sijekućem 

pokretu. Ova gesta bi s jedne strane trebala predstavljati kraj razgovora, a s druge strane i 

zastrašivati.  

Tipična gesta je pokazivanje prstom na drugoga. „Ti si kriv!“, viče ova gesta.  

 

6 sigurnih pokazatelja da je netko bijesan 

1. Vjerojatno najjasniji znak je šaka. Stisne li netko šake, znači da traži ventil za snagu koja 

proizlazi iz emocije. Osoba bi najradije u tom trenutku zdrobila nešto ili možda čak nekoga.  

2. Osim toga, dlanovi usmjereni prema naprijed, kao da se nešto želi odgurati od sebe, mogu 

isto kao i naglo dodirivanje vrata ili čvrsto udaranje dlanovima po natkoljenici upućivati na 

bijes.  

3. Držanje je također napeto i agresivno. Bijesna osoba je često ukočena i djeluje stisnuto. 

Ona djeluje gotovo kao visokonaponski vod koji je u svakom trenutku spreman zadati udarac. 

Moguće je čak da se osoba počne tresti.  

4. Ako je bijes povezan s agresivnošću, muškarci se postave tako da izgledaju veće kako bi 

djelovali opasno. Izbacuju prsa van, ramena malčice povlače i izduljuju vrat.  

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

postaje glasniji, viši i izgovor mu postaje jasniji.  
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6. Dođe li do glasne svađe, glasnoća glasa često dosegne razinu vike i glas postaje prodoran i 

piskutav. Tako je moguće da osoba na trenutak ostane bez glasa zbog čega postaje još 

bjesnijom. 

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

mirnijom, nego je bijes sve više raste? 

Kako ćete primiriti bijesnog čovjeka 

Ponajprije je sugovorniku važno pokazati da se ne uzbuđujete i da Vam nije do sukoba. Kada 

ta osoba dobije osjećaj da se ne mora boriti protiv ičega, odnosno protiv Vas, automatski će se 

malo primiriti.  

Pripazite da Vam je držanje opušteno i samouvjereno, ali ne prijeteće. 

Poštujte osobni prostor druge osobe i nemojte biti bezobrazni ako ona u bijesu svojim 

gestama uđe u Vašu osobni prostor. Postane li Vam previše neugodno, napomenite joj to 

ljubazno mirnim i sabranim glasom.  

Tajni savjet: Stojte lagano bočno okrenuti u odnosu na Vašeg sugovornika. Tako mu dajete 

više 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 opuštene. Lagani smiješak je prihvatljiv, ali 

cerekanjem biste bijesnoj osobi mogli dati do znanja da joj se rugate i da je ne shvaćate 

ozbiljno. To Vam ne bi trebala biti namjera! 

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

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

Što Vam je držanje tijela mirnije i opuštenije, to miroljubivije djelujete drugome. Korisno je 

moći držati svoj bijes pod kontrolom i istovremeno moći pomoći drugome da se smiri i vrati 

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

sudionici da bi se riješio sukob i našli kompromisi! 

Ako nije moguće primiriti sugovornika ili ako ste Vi previše bijesni, najradije se samo 

maknite s puta.  
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Nekad je dobro pošteno izbaciti gnjev iz sebe. Bez obzira na što se odlučili, imajte u 

podsvijesti snagu Vašeg govora tijela da biste to savršeno iskoristili u pravom trenutku.  

 

Pet znakova koji upućuju na laž 

Najveća laž koju često izgovaramo je da ne lažemo. Svatko od nas je barem jednom lagao, 

bez obzira na to radi li se o „dobronamjernom laži“ i možda čak o velikoj prijevari. 

Prema znanstvenim istraživanjima prosječni čovjek laže svaki dan – i to preko 100 puta! 

Međutim, laži nisu znakovi zlobe, nego su dio našeg društvenog suživota – lažemo iz 

pristojnosti kako bismo zaštitili druge ili kako ih ne bismo povrijedili i da bismo izbjegli 

neugodne situacije. Jednostavno rečeno: laganje nam olakšava svakodnevicu.  

Dok je nekim ljudima jako teško prikriti svoje laži, drugi zapanjujuće dobro vladaju govorom 

svojeg tijela koji bi ih mogao odati. Često kod drugih osoba nije nimalo lako razaznati što je 

istina, a što ne.  

Različiti signali upućuju na laž i smatraju se indicijama za izmišljotine.  

 

Šest sigurnih pokazatelja da netko laže 

1. Onaj tko laže mora biti usredotočen na svoju izmišljenu priču i mora pripaziti da ne bude 

razotkriven. Ukočen govor tijela otkriva da osoba, vjerojatno nesvjesno, pokušava izbjeći  

pokrete koji bi je mogli odati. Izbjegavaju se svi grubi pokreti, osoba djeluje kruto, a nerijetko 

i napeto. Ta napetost se često može primijetiti na prstima: igra li se netko prstima ili njima 

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

2. Ljudi koji govore istinu i koji se zaista sjećaju stvarne situacije ili slučaja često mnogim 

gestama poprate ono što govore da bi njihova sjećanja bila „vidljiva“ i drugoj osobi.  

3. Izgleda li tijelo kao da se sprema za bijeg? To ćete primjerice prepoznati po držanju tijela 

usmjerenom prema natrag. Možete vidjeti da je tijelo, kako u sjedećem tako i stajaćem 

položaju, nagnuto prema natrag i time na sigurnoj udaljenosti od Vas. Osoba koja laže ima 

osjećaj da se prilaženjem približavate i istini. Želite li uhvatiti lažljivca, slobodno mu priđite 

korak bliže. Nemojte pritom povrijediti njegovu intimnu zonu. 
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Lažljivac će pokušati djelovati opušteno koliko god je to moguće, ali će pritom vjerojatno više 

biti usredotočen na lice i gornji dio tijela. Da biste ga prozreli, posvetite pažnju njegovim  

nogama. Vrlo vjerojatno nisu usmjerene prema Vama, možda pokazuju čak i prema izlazu.  

Naime, onaj tko laže u mislima već bježi iz ove situacije, najradije bi već davno pobjegao i 

tijelo se već nesvjesno sprema na bijeg. 

4. Sljedeća stvar koja upućuje na laž je nedostatak kontakta očima. Neiskrenost je povezana 

s osjećajem krivnje, lažov pokušava pobjeći Vašem pogledu i izbjegava izravni kontakt 

očima. Sretnu li vam se pogledi, osoba koja laže će zbog toga često porumenjeti. Mnogi ljudi 

će u tom trenutku pogledati u zrak kao da mole neku višu silu za pomoć kako ne bi bili 

razotkriveni. Možda žele tako moliti za milost. Primijetite li takvo ponašanje kod Vašeg 

sugovornika, možete to ocijeniti kao indiciju da laže.  

S druge strane pak je moguće i da Vas osoba koja laže intenzivno i čvrsto gleda u oči. Ona 

pokušava svojom izmišljenom pričom djelovati uvjereno i sigurno u sebe i stoga se svjesno 

odupire Vašem kritičkom pogledu. 

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

većinom gledamo kada se nečega prisjećamo.   

5. Glas otkriva razinu stresa kod osobe. Laganje uzrokuje stres jer se bojimo da ćemo biti 

razotkriveni i time dovedeni u vrlo neugodnu situaciju. Je li glas Vašeg sugovornika 

odjednom postao nešto viši nego inače? To je klasična naznaka da se radi o laži! 

6. Učestalo korištenje poštapalica kao što su „uh“, „hmm“ i „pa“ ukazuje na to da netko ne 

govori istinu. Lažuća osoba poštapalicama dobiva na vremenu u kojem može dotjerati i 

usavršiti svoju priču. 

Ako je osoba već unaprijed isplanirala laž (priča je već konstruirana), moguće je da će 

prepričavati pojedinosti na neobično isti način. Priča će tada biti ispunjena primjetno 

nepotrebnim detaljima.  

Onaj tko govori istinu neće razmišljati o tome kako će to potanko izreći, nego će jednostavno 

ispričati što je bilo. Ako zamolimo tu osobu da ponovi neku tvrdnju ili dio priče, ona će drugi 

put ponoviti isti sadržaj, ali će ga drugačije formulirati.  

Ako je netko sasvim dobro razmislio što će reći, moći će ponoviti istu rečenicu kao i prvi put.  
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Postoje mnoge određene točke, prije svega na licu, koje nesvjesno dodirujemo kada lažemo. 

Najčešće je to jamica na donjem kraju našeg vrata, ondje gdje počinje prsna kost. To je 

jedno od najosjetljivijih i najranjivijih mjesta na tijelu. Procijenimo li da smo u opasnosti, 

instinktivno ćemo se štititi. Ljudi koji lažu često drže svoje ruke u blizini tog mjesta. Kod 

žena se to očituje u igranju ogrlicom, dok se muškarci poigravaju kravatom i ovratnikom na 

košulji.  

Šest sigurnih pokazatelja da netko laže (BONUS) 

1. Ruke odnosno ruka pred ustima ili poigravanje i čeprkanje po usnama  trebale bi spriječiti  

naše riječi da budu izgovorene.  

2. Ako ne želimo čuti vlastite riječi jer, primjerice, znamo da su netočne, diramo površinu ili 

unutrašnjost uha ili ušnu resicu.  

3. Slično je i s trljanjem očiju; ako nešto ne želimo vidjeti (u ovom slučaju našu vlastitu laž), 

intuitivno diramo oko.  

4. I trljanje čela je gesta nelagode koja može upućivati na laž.  

5. Trljanje nosa ima čak i fizičko obrazloženje: znamo da stres povećava krvni tlak zbog čega 

se nos malo širi. To doduše ne vidimo, ali osjećamo potrebu protrljati nos. 

Sada ste upoznati s nekim od najčešćih i najupadljivijih tjelesnih signala koji upućuju na 

izmišljotine i laži. Imajte pritom na umu da mogu biti jače ili slabije izraženi ovisno o osobi i 

situaciji, ali i da su dio normalnog govora tijela neke osobe. Netko tko ima prirodno visok 

glas nije zbog toga notorni lažov.  

Također, netko tko govori istinu može na temelju (neugodne) situacije pokazati stresne 

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

 

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

 

Što se više takvih indicija nakupi, to je vjerojatnije da Vam sugovornik upravo uvaljuje laž. 

Vježba za prepoznavanje znakova neiskrenosti… 
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Zamolite prijatelja ili prijateljicu da Vam ispriča dvije do tri verzije svoje jučerašnje večeri. 

Što je radio/radila? U koje vrijeme je jeo/jela i otišao/otišla na spavanje? Vaš partner za 

vježbu tom prilikom sam odlučuje koliko će biti precizan i detaljan. 

Pritom sasvim pomno pratite Vašeg prijatelja/prijateljicu i posebno obratite pažnju na držanje 

tijela, stopala, kontakt očima, smjer pogleda, glas, način govora te dodirivanje vrata, 

uha, nosa, čela i očiju.  

Nakon toga podijelite sa svojim prijateljem/prijateljicom koja verzija Vam se činila istinitom, 

a koja lažnom. Ako ste bili u pravu, slobodno mu/joj ispričajte po čemu ste to zaključili. Time 

dodatno učvršćujete svoje znanje 

 

Promatrajte što se zbiva u drugima 

Sve emocije se mogu pročitati na temelju našeg tijela i prije svega na našem licu. Tuga, strah i 

gađenje su emocije koje djelomično pokušavamo sakriti (nekima od nas to zaista dobro 

uspijeva!), ali ipak izazivamo poglede kada se ne osjećamo dobro.  

„Samo čovjeku koji govori se može pomoći“, kaže poznata izreka. 

Sva sreća da naše tijelo uvijek govori.  

Iako je većim dijelom moguće upravljati svojom mimikom, tzv. „mikroekspresija“ otkriva 

što se zapravo događa u nama.  

Mikroekspresije su mali, refleksni pokreti muskulature našeg lica koji često potraju samo 

djelić sekunde. 

Laiku nije nimalo lako prepoznati mikroekspresije. Pritom može biti vrlo korisno moći 

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

Uplašeno dijete u supermarketu koje možda ne može naći svoju mamu, kolega s posla koji 

skriva svoju patnju, praktikant koji ne želi priznati da zadatak koji je dobio nadilazi njegove 

osobne granice… 

Sve su to moguće 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 

natprosječno znanje o govoru tijela kako biste olakšali život ne samo sebi nego i drugima. 
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Kako pomoći tužnim ljudima da (ponovno) postanu sretni 

Svatko od nas poznaje osjećaj tuge. Tuga može poprimiti različite razmjere – nekad je vrlo 

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

Tuga je emocija koju najčešće pokušavamo zadržati za sebe. Onaj tko govori o svojoj tuzi 

mora naime otkriti razlog za nju, a time i nešto iz najveće dubine svojeg srca. To većinom nije 

baš ugodno… 

Po čemu je dakle moguće prepoznati tugu kako bi se takvoj osobi možda olakšao prvi korak – 

iskazivanje osjećaja? 

 

Šest sigurnih pokazatelja da je netko tužan 

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

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

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

nastaje osjećaj iscrpljenosti. 

3. Kutovi usana vise, a brada je lagano izbačena naprijed čime na njoj nastaju male bore.  

4. Obrve su također spuštene i ponekad skupljene prema unutra što isto tako stvara bore na 

čelu. Te bore su za vrijeme tugovanja smještene više u sredinu. Gornji kapci očiju također 

vise.  

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

upućivati na tugu. 

6. Vrlo jasan znak tuge jest plakanje. Ako osjećamo vrlo jaku duševnu bol, počinjemo plakati. 

Ono djeluje kao ispušni ventil, hormoni stresa se razgrađuju i kao da se izbacuju suzama. 

Jeste li znali da se prilikom plakanja oslobađa prirodno sredstvo protiv bolova koje proizvodi 

tijelo? Zove se enkefalin i razlog je zašto plačemo kad nas boli i zašto se nakon toga zaista 

osjećamo malo bolje.  
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Prepoznavanje strahova 

Strah je također emocija koju je svatko od nas već doživio. Već od ranog djetinjstva imamo 

strah od nepoznatih i onih koji djeluju opasno.  

Jedan od najrasprostranjenijih strahova je strah od paukova. 

Riječ je o strahu o čijem podrijetlu kruže mnoge teorije – neki kažu da je ostatak evolucije iz 

vremena kada su nam pauci zaista predstavljali opasnost ili proizlazi iz toga da se kreću 

nečujno i vrlo brzo ili da su poput ostalih kukaca jednostavno nepredvidivi za nas. 

Ako tema paukova i kod Vas izaziva nelagodan osjećaj, možda upravo u ovom trenutku kada 

čitate o tome mimikom pokazujete tipične znakove straha. 

Ako se osoba nečeg boji ili se zbog nečeg osjeća ugroženo, tijelo reagira enormnom 

napetošću. Ona se očituje na sljedeći način:  

1. Strah se prepoznaje po podizanju ramena i uvlačenju glave kao da se želi zaštititi vrat. 

Skupljene noge su također indicija. Tako se izgleda manje i postaje gotovo nevidljivim. Samo 

da nas opasnost ne „nađe“! 

2. Mimika straha se prepoznaje posebno po očima i obrvama. Oči su širom otvorene što 

povećava vidno polje i izoštrava Vaših sedam osjetila. Obrve se, shodno tome, podižu visoko. 

3. Nosnice se šire kako bi se moglo uzeti više zraka i kako bi pluća bila opskrbljena s 

dovoljnom količinom kisika – za slučaj da predstoji brzi bijeg.  

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

5. Puls i tlak rastu, osoba se počinje znojiti i ruke joj postaju vlažne. Sve sporedne potrebe 

nakratko padaju u drugi plan. Moguće je da netko uslijed straha zaboravi da se još pred koji 

trenutak jadao da će u sljedećih pet minuta umrijeti od gladi.  

Ove reakcije su usađene u nama još od kamenog doba. Kad bi se netko od naših predaka 

našao u opasnoj situaciji, morao je biti potpuno usredotočen i spreman na bijeg ili ako je bilo 

potrebno i na borbu.  

Započne li se na sasvim normalan način razgovor s uplašenom osobom, može se također 

dogoditi da će se ona dobrano prepasti. 
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Takvoj osobi je najbolje savjetovati da jednom duboko udahne i ponuditi joj malo vode. 

Zauzmite opušten stav kako biste joj poručili: „Znam da ovdje nema opasnosti, stoga sam 

potpuno opušten. I ti se možeš opustiti!“ 

 

 

Poseban slučaj: gađenje… 

Ponekad nas od njega spopadne jeza, ponekad nas pošteno uzdrma, a nekad nam čak dođe da 

povratimo.  

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

vinske mušice. Kakve osjećaje to budi u Vama? 

Ako nigdje drugdje, na Vašem licu se vjerojatno vidi mnogo toga! 

Emocija gađenja je posebna po tome što je evidentno drugačija od ostalih osnovnih emocija. 

Gađenje se može prepoznati po tome što Vam je lice većinom asimetrično napeto.  

 

Pet sigurnih pokazatelja da netko osjeća gađenje 

1. Kutovi usana se spuštaju, pritom jedna strana često jače od druge, a gornja usna se podiže. 

2. Dovoljan je samo ovakav položaj usana da se razotkrije gađenje. 

3. Nos osjeća gađenje. Namrgodi se i okruže ga bore.  

4. Oči se često dodatno smanje. 

5. Obuzme li nas vrlo iznenadno osjećaj gađenja, ponekad ćemo čak malo uzmaknuti. Pritom 

se glava povlači unatrag zbog čega kod nekih nastaje lagani podbradak.  

Iako se gađenje ne čini baš toliko dramatičnim i u većini situacija se može lako prikriti, ne 

osjećamo ga bez razloga. Tijelo nas time što nam signalizira gađenje želi zaštiti od stvari koje 

bi mogle biti opasne ili koje povezujemo s nečim neugodnim ili pokvarenim. 

Gadi li se nekome krv, nije slabić, nego ga ona podsjeća na razloge krvarenja: ozlijede i  

nezaobilazna bol. 
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Međutim, pritom treba biti oprezan! Ekstremna konfrontacija s takvim situacijama većinom 

nije dobro rješenje i samo izaziva sram ili čak 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 ponešto vježbe znakovi gađenja mogu sasvim jasno prepoznati, i dalje vrijedi 

opće pravilo govora tijela: svi signali su samo naznake, a ne dokazi i povezani su s osobom 

koja ih šalje te trenutnom situacijom. 

 

„Kameleonski efekt“ 

Kameleonski efekt je tajno oružje broj jedan u svijetu govora tijela! Uz pomoć kameleonskog 

efekta uvijek idete na sigurno. 

Kameleon je fascinantna životinja. Kako bi se kamuflirao, može poprimiti boju podloge na 

kojoj se nalazi i tako se stopiti s njom. 

Kako je to točno povezano s ljudskim govorom tijela? 

Kameleonski efekt se pojavljuje već kod beba i male djece. Isplazi li se pred djetetom jezik, 

ono će u većini slučajeva izravno oponašati što je vidjelo. Nasmiješimo li se bebi, ona će na 

trenutak uzvratiti smiješak. Djeca nesvjesno oponašaju mimiku odraslih. U dječjoj dobi je to 

još uvijek samo refleks bez većeg značenja, tek starenjem sve to dobiva više na značenju.    

Gajimo li simpatiju prema sugovorniku, kameleonski efekt će u trenu izaći na vidjelo. Kada 

nam se netko sviđa, instinktivno kopiramo njegovo ponašanje. To se može odnositi na 

držanje, mimiku, gestikulaciju i način govora.   

Kada razumijete i ciljano primjenjujete ovo čarobno sredstvo zvano još i „zrcaljenje“, 

možete u svakom razgovoru ostvariti ogromnu prednost i tijek razgovora okrenuti na svoj 

mlin – bez previše truda ili velikog napora. 

„Oponašanjem“ određenih pokreta ili načina govora pridobivamo povjerenje druge osobe s 

obzirom na to da joj pružamo harmoniju i umirujući osjećaj simetrije.  
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Zamislite situaciju da ste na iznimno važnom poslovnom sastanku. Vaš sugovornik djeluje 

distancirano i napeto. Stavlja noge jednu preko druge. Oponašajte ga. Ruke su mu prekrižene? 

Prekrižite ih i Vi nakon nekog vremena.  

Pripazite međutim kod oponašanja na to da ne prenaglasite zrcaljenje. Nemojte kopirati baš 

svaku gestu i nikad ju nemojte kopirati odmah, nego uvijek s malom odgodom. Optimalno je 

pričekati 10 sekundi. 

U suprotnom bi druga osoba mogla dobiti osjećaj da joj se rugate oponašanjem. Slično je i s 

načinom na koji se govori.  

Znate li ono kada razgovarate s nekim tko često koristi određenu riječ ili frazu i nakon 

određenog vremena primijetite da ste i Vi počeli upotrebljavati tu istu riječ? Prijatelji i obitelji 

nakon nekog vremena međusobno prilagode obilježja svojeg govora čime nastaju prave 

kulture govora (među mladima u Njemačkoj svim poznato „Digga“ koje je nastalo u 

Hamburgu). 

Ako se Vaš sugovornik izražava na mirniji i nešto monotoniji način, vjerojatno će smatrati 

neugodnim ako govorite vrlo emocionalno i živahno. Prilagođavanjem njegovoj boji glasa mu 

dajete osjećaj harmonije. Time ćete djelovati istovremeno prijateljski i simpatično.  

Međutim i tu vrijedi sljedeće: Nemojte pretjerivati!  

Osim toga, zrcaljenje mimike drugih ljudi nam pomaže 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 više nisu mogli zrcaliti izraze lica svojih sugovornika. Pokazalo se da 

im je odjednom padalo teže prepoznavati emocije drugih, čak kad su bile vrlo očite i kad ih je 

ispitanik prije „sasvim normalno“ prepoznao.  

Pomoću kameleonskog efekta također možete ustanoviti sviđate li se nekome. Ako Vas netko 

oponaša, to je dobar znak! 

Kako biste to potvrdili, možete svjesno napraviti neku gestu; primjerice prekrižiti noge. 

Promatrajte je li i druga osoba to napravila. Prolaženje rukom kroz kosu je također gesta koja 

se često oponaša. Isto tako možete trljati čelo, igrati se lančićem, prekrižiti ruke ili staviti 

dlanove na krilo. 
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Nemojte se osloniti na samo jedno zrcaljenje, ponekad oponašanje može biti puka slučajnost. 

Moguće je naravno i da se sviđate nekoj osobi, ali ona ipak ne oponaša nijedan od Vaših 

pokreta. 

Preporuča se da tehniku zrcaljenja prvo vježbate na prijateljima i članovima obitelji kako biste 

utvrdili u kojoj mjeri je najbolje oponašati druge. Važno je naime ostati autentičan i ne biti 

ekstremno uočljiv. Ne morate nužno reći osobi na kojoj vježbate da je zrcalite. 

7 pravila za karizmatičan govor tijela 

U ovom dijelu knjige ćemo se osvrnuti na karizmatičan nastup. Uz odgovarajuće vježbe Vaš 

govor tijela može poprimiti oblike izražavanja kojima ćete impresionirati sve, bilo u 

svakodnevici, privatnom životu ili na poslu. Nijedna prezentacija, razgovor ili izjava ljubavi 

ne djeluje tako iskreno kao uz odgovarajuću mimiku ili gestikulaciju. 

Ne želimo li svi samopouzdanim tjelesnim znakovima drugima pokazati kompetentnost, 

pouzdanje kao i otvorenost? Ovaj neverbalni oblik komunikacije djeluje u podsvijesti i često 

govori više od tisuću riječi. 

Zamislite da pobjeđujete svoje nesigurnosti i da djelujete apsolutno privlačno na druge ljude. 

Ako se prvo shvati vlastito zračenje, onda se može i bolje procijeniti i govor tijela drugih. 

Kako biste se osjećali kada biste mogli bolje razumjeti osjećaje, misli i motive u Vašem 

okruženju? Kada biste mogli ovladavati svakom situacijom jer znate što znače različiti 

položaji tijela? 

Sljedeći savjeti će Vam koristiti da naglasite svoj govor tijela kako biste se isticali među 

drugima. Dopustite svom tijelu da naglasi Vaše riječi kako biste ostavili sjajne dojmove. 

Ovih deset praktičnih savjeta će Vam pomoći da pokažete suverenu cjelokupnu sliku o sebi  i 

da bolje shvaćate govor tijela drugih ljudi. Koristite prednost poruke bez riječi da bi ste 

nastupili 100% samouvjereno i karizmatično. 

 

1. savjet: Umijeće smješkanja 

Prijateljsko i autentično smješkanje može biti vrlo korisno. U većini slučajeva nam druga 

osoba refleksno uzvraća smiješak što kod obje strane izaziva kratak trenutak sreće. Uspjeli 

smo! 
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U tom trenutku druga osoba povezuje pozitivan doživljaj s našom osobom. Prvi korak prema 

osobnom odnosu je napravljen i to uz zaista malo truda! Važno je pritom da se smiješite od 

sveg srca i da to stvarno mislite. Smiješak koji izgleda umjetno djeluje na druge ljude 

negativno ili ih čak razdražuje.  

Pripazite da Vam se smiješak odražava i u očima. Nije dovoljno samo razvući usta u osmijeh.  

Umijeće smješkanja se 99% sastoji od toga da Vam blistaju oči. Drugu osobu ste osvojili tek 

tada kada se smiješite cijelim licem. To uključuje visoko podignute obraze, spuštene obrve, 

male bore oko očiju i opušteno držanje tijela. To je mimika prirodnog smiješka.   

Mislite na neku sretnu situaciju ako se ne možete smiješiti na prvi tren ili ako želite da Vam 

smiješak izgleda još autentičnije. Shodno tome možete lažni smiješak prepoznati po tome što 

ne sudjeluju oči, smiješak naglo staje odnosno brzo nestaje kao što je i počeo.  

Nemojte zaboraviti jednu stvar: Kada se smijete, pozitivno se ističete i širite pozitivnu 

energiju koja zarazno djeluje na Vaše okruženje. Ne samo da privlačite pozornost na sebe 

nego ste zaslužni i za dobro raspoloženje! Drugima automatski djelujete simpatičnije i 

pristupačnije.  

Smijanje je k tome zdravo jer se u tijelu oslobađaju hormoni sreće. Ne pridonosite dakle samo 

tome kako zračite nego i svojem zdravlju. Još kad uz to nasmijete druge, doživjet ćete potpuni 

doživljaj uspjeha.  

 

Ljudi koji imaju sposobnost biti „stalno nasmiješeni“ su stoga često u prednosti. Njih ćete 

prepoznati po tome što na prvi pogled djeluju posebno radosno i veselo. Takvi ljudi se više 

smiju i često su spremni eksperimentirati. Ovakvo ponašanje ih čini pristupačnijima za druge 

ljude. Rezultat toga je da ih se lakše prihvaća u poslovnom i privatnom životu.  

Ljudi koji su stalno namrgođeni ili namršteni u potpunoj su suprotnosti s gore spomenutim. 

Zračite li pozitivnošću, to Vam pomaže, kao što vidite, živjeti uspješnije i radosnije. 

Tko može autentično ovladati smješkanjem, trebao bi ga upotrebljavati u privatnom životu i 

svakodnevici koliko god je moguće. Taj signal je vrlo koristan kako biste uvjerili Vašeg 

sugovornika u svoje mišljenje.  
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U poslovnom životu se preporuča ne smiješiti se prečesto. To bi moglo ostaviti neozbiljan 

dojam da eventualno djelujete previše pristojno ili bezazleno. Ne želite tako zračiti tijekom 

pregovora ili konflikata.  

Naiđete li na osobu koja se ne može nasmiješiti zbog toga kako zračite, samo ostanite 

opušteni. Nemojte postati nesigurni ako je osoba nasuprot Vas bezizražajna. U takvoj situaciji 

se preporuča ostati uporan. To će Vam uspjeti tako što ćete saviti glavu kako biste malo 

pokazali svoj vrat. 

Ova dokazana strategija otkriva Vašu najranjiviju točku što jača pouzdanje u drugoga. Ovaj 

signal međutim više upotrebljavaju žene kako bi impresionirale sugovornika. To u nekim 

situacijama doista može biti korisno, ali ne u poslovnom životu. 

2. savjet: Držite kontakt očima 

U samo jednom pogledu mogu ležati različite poruke. Ne kaže se uzalud da su oči ogledalo 

duše. Bilo da tijekom flerta zrače skrivenom žudnjom ili izražavaju profesionalnu distancu u 

uredu. Naše oči su koristan instrument pomoću kojeg našim riječima dajemo određeni sjaj i 

senzibilnost. 

Prvi kontakt između dva čovjeka se uvijek odvija očima. Bez obzira radi li se pritom o 

razgovoru za posao, susretu s prijateljima ili spoju. Nemojte nikad podcjenjivati moć 

kontakta očima! Tu se brzo pokazuje posjedujete li Vi i druga osoba potrebno 

samopouzdanje.  

Ostanite opušteni i pokušajte ljubazno zračiti očima. Prvi dojam je presudan!  

Ljudi koji izbjegavaju kontakt očima ili ga ne mogu ni zadržati smatraju se sramežljivima ili 

čak nezainteresiranima. Time pokazuju nesigurnosti koje većinom negativno djeluju na drugu 

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

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

osjećali željeno? Vrlo teško.  

Tko održava otvoreni kontakt očima, pobuđuje pouzdanje i povjerenje.  

Pokušajte zadržati pogled tri sekunde, druga osoba će to u svakom slučaju primijetiti. Ako u 

poslovnom životu održavate kontakt očima s više sugovornika, povećavate dojam 

kompetentnosti što opet s Vaše strane govori o zdravom samopouzdanju.  
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Znate li onaj osjećaj kod preintenzivnog kontakta očima kada Vam riječi zapinju u grlu? 

Pogled koji potraje duže od 4 sekunde može u tom kontekstu izazivati nervozu. U takvoj 

situaciji je moguće nadodati lagani smiješak kako biste drugu osobu potpuno izbacili iz takta. 

S druge strane pak je moguće upotrijebiti pogled na posve suprotan način. Svi smo se već 

susreli sa „zlim pogledom“. U tom slučaju bi kontakt očima trebao djelovati zastrašujuće. 

Mnogi ljudi ipak nemaju namjeru koristiti se takvim pogledom.  

Naprotiv, takav pogled nastaje kad je osoba sasvim usredotočena ili pod velikim naporom. 

To se može dogoditi tijekom projekta na poslu koji iziskuje mnogo koncentracije. Ipak, takvo 

pogledavanje, poznato i kao „zurenje“, izaziva neugodne osjećaje kod poslovnih partnera i 

sugovornika.  

Stoga bi trebalo izbjegavati kontakt očima duži od 5 sekundi da nas druga osoba ne bi 

percipirala kao prijetnju. Osim toga, stisnute oči se povezuju s agresivnošću i spremnosti na 

borbu. 

Nosite li kojim slučajem naočale, preporučljivo je ne posegnuti za previše strogim modelom. 

Ostavite svojem licu prostora za emocije i govor očiju. Nemojte se dakle skrivati iza okvira 

svojih naočala. Slobodno se promatrajte u ogledalu kako biste poboljšali način na koji zračite 

očima.  

Osim toga, korisno je vježbati kontakt očima s nepoznatim ljudima na cesti kako biste 

trenirali samopouzdano nastupanje. 

 

3. savjet: Važno je držanje! 

Mnoge ljude privlači pozitivan govor tijela. Njega, između ostalog, stvarate svojim držanjem 

tijela. Vašim držanjem drugima pokazujete ne samo Vaše tjelesno stanje nego i 

samopouzdanje . Prirodno, dobro držanje je osim toga zdravo za Vaša leđa! 

Premala napetost tijela uvjetuje iskrivljeno držanje koje ukazuje na nesigurnost i 

nezainteresiranost. Takvim držanjem uvlačite prsnu kost, a ramena Vam se spuštaju. Time 

djelujete nemotivirano i zatvoreno! Ljudi iz Vaše sredine će Vam teže moći prići.  

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

širini ramena. Ramena se kao i prsa blago povlače unatrag. Tako svojoj okolini djelujete 
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veće, samopouzdanije i otvorenije. Držite svoja stopala i noge ravno kako biste upotpunili 

sliku uspravnog držanja. Vaš cilj je pritom izgledati opušteno i vrlo stabilno.  

Kao što vidite, pravilno držanje treba naučiti! Nađete li se u stresnoj situaciji, nemojte 

zaboraviti na Vaš govor tijela. Većina ljudi je sklona podići ramena, preklopiti ruke ili 

počinju kao ludi prebacivati svoju težinu s jedne noge na drugu. Oslobodite se toga i istresite, 

u pravom značenju te riječi, stres sa svojih ramena. Budite sigurni da suvereno držanje dobro 

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

Ispravno držanje u stojećem položaju je moguće dodatno poboljšati ako znamo u koji položaj 

trebamo staviti ruke. Najbolje ih je držati spuštenima bočno uz tijelo. U tom položaju su Vam 

ruke uvijek spremne ako ih trebate upotrijebiti za određenu gestu.  

Korisno je prekrižiti ruke u razini pojasa. Trebali biste pripaziti da ruke ne skrivate iza svojih 

leđa i da ih ne podbočite na kukove. Ovi položaji ostavljaju negativan dojam budući da oba 

djeluju previše pasivno odnosno dominantno. To nisu signali tijela koje želimo slati tijekom 

poslovnih izlaganja.  

Male, fine nijanse su ono što određuje naše držanje. Naposljetku se u ovom kontekstu 

savjetuje zauzeti ispravan položaj glave. Zamislite da Vam se kolega obrati sa spuštenom 

glavom. 

Čini li Vam se da zrači samopouzdanjem? Vrlo teško.  Čak naprotiv, time pokazuje očiglednu 

nesigurnost. To ne znači da sada morate zauzeti prepotentnu pozu tako što ćete glavu izbaciti 

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

Osim toga, ne želimo sugovorniku ostaviti dojam da smo arogantni ili umišljeni. Tko previše 

diže bradu uvis i time s visoka gleda na drugu osobu, brzo gubi na simpatičnosti.  

Ovdje također pripazite na male detalje ispravnog držanja. Vi i Vaš 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 sličan govoru tijela u stojećem položaju. I ovdje je moguće povući 

paralele. Na temelju različitog držanja tijela u sjedećem položaju možemo prepoznati osjećaje 

straha, nesigurnosti, odbijanja, nervoze ali i zainteresiranosti, žudnje i simpatije.  
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Vrlo bitno za svako područje života je naučiti održivo razumjeti sebe i druge. Pomno 

promatrajući držanje tijela našeg sugovornika u sjedećem položaju možemo analizirati stanje 

na početku razgovora ili ga čak usmjeriti u našu korist. 

Kako, dakle, svojem sugovorniku možemo pokazati prihvaćanje ili neprihvaćanje? Određene 

sklonosti ili nesklonosti se mogu objasniti s obzirom na držanje gornjeg dijela tijela. Želite li 

svojem sugovorniku pokazati da se slažete s njim, nagnite se prema njemu. Time se smanjuje 

razmak među Vama i pokazujete da dijelite isto mišljenje.  

Pritom i kimanje glavom popraćeno smiješkom može činiti prava čuda. Shodno tome je 

moguće prepoznati odbijanje po tome što se razmak između dva sudionika u razgovoru 

povećava.   

Mnogi ljudi u takvoj situaciji preklope ruke na prsima i napinju gornji dio tijela. To je očit 

znak da postoji razlika u mišljenju. Situacija će se zaoštriti ako Vaš sugovornik promijeni 

položaj sjedenja. Sjedi li netko na rubu stolca i podupire li se rukama, znači da je nemiran i 

želi pobjeći. Pritom je pametno sugovorniku osigurati potreban prostor da bi se razgovor 

mogao nastaviti u nekom kasnijem trenutku.  

Sada zamislite da se Vaš sugovornik naginje unatrag na svom stolcu i da križa ruke iza glave. 

Kako možemo znati je li to sada znak opuštenosti ili pak nezainteresiranosti? 

Može se ocijeniti kao nezainteresiranost ako netko sijedi mlohavo držeći gornji dio tijela, ako 

izgleda kao da se dosađuje ili se bočno podupire o stol. Promatrajte svoj vlastiti govor tijela 

kako ne biste ostavili takav dojam.   

Želite li međutim u razgovoru pokazati drugoj osobi da ste opušteni, naslonite se iza, stavite 

noge jednu preko druge i prekrižite ruke ispred vrata. Ovaj položaj djeluje smirujuće jer pruža 

osjećaj otvorenosti i sigurnosti. 

Naše noge također igraju presudnu ulogu. Riječi i govor tijela autentično prenosimo tek tada 

kada je cijelo tijelo usklađeno. Potpuna suprotnost su osobe koje ne mogu mirno sjediti na 

mjestu.  

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

skreće pozornost sa sadržaja kao i vrijednosti razgovora. 
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Kada tijekom razgovora prekrižite noge i zarotirate stopalo, to je znak usklađenosti i 

suglasnosti. Pritom je presudan i način na koji ljuljate stopalom. Međutim, ljulja li netko 

stopalom gore dolje, prenosi se napetost i nemir. 

Ostaje li pak vrh stopala Vašeg sugovornika miran i usmjeren točno prema Vama, možete 

biti sigurni da imate njegovu potpunu pozornost. Nemojte se dakle ustručavati povremeno 

baciti pogled na njegova stopala. To Vam može donijeti samo prednosti! 

5. savjet: Vaša osobna pista 

Onoga tko hoda uspravno i preciznim koracima ulazi u prostoriju publika doživljava 

samopouzdanim. Dobar nastup ne doprinosi samo uspješnim poslovnim pregovorima nego 

također može dobro pristajati i Vašim govorima te stvara optimalne uvjete za stvaranje prvog 

dojma.  

Sljedeće strategije će Vam pomoći samopouzdanije nastupiti u javnosti i poslovnom životu. 

Kada ulazite u sobu za sastanke, nemojte ostati zastrašeno stajati usred vrata. To ne ostavlja 

dojam pouzdanog poslovnog partnera kakvim se želimo prikazati. Uvijek se iznova prisjetite 

da svaki čovjek u prvih nekoliko minuta susreta s drugom osobom temeljito analizira njezin 

trenutni govor tijela. To znači da biste trebali hodati umjerenim tempom kao i s određenom 

dozom odlučnosti kako biste djelovali uvjerljivo. Pogledajte oko sebe prije nego što uđete u 

prostoriju ili krenete prema nekom određenom cilju. Pripazite na mirno disanje i 

usredotočite se na svoj hod.  

Pravi tempo i prava dužina koraka u ovom kontekstu igraju presudnu ulogu. Zamislite da 

Vam kolega prilazi trčeći ogromnim koracima. To ne djeluje samo previše užurbano nego i 

nemirno. 

Mali, brzi koraci i pužev tempo nipošto ne dolaze u obzir. Time utjelovljujete malo 

samopouzdanja.  

Iskoristite prirodni, suvereni hod kada se uputite na neistraženo područje! Dužina Vaših 

koraka bi trebala odgovarati dužini Vašeg tijela da biste djelovali uvjerljivo.  

Hodanje u uspravnom položaju zrači otvorenošću i samopouzdanjem. U privatnom životu 

je to od velike prednosti. Zamislite da osoba s kojom imate spoj sjedi na drugom kraju kafića i 

čeka Vas. Namjeravate dakle samopouzdano prijeći prostoriju kako biste zadivili osobu s 

kojom imate dogovor. U toj situaciji želite pokazati da Vas ništa ne može poljuljati! 
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Onaj tko prolazi prostorijom spuštenih ramena ili previše ukočeno vjerojatno će imati manje 

šanse da zadivi drugu osobu. Uspravan hod, dobro držanje sa smiješkom učinit će Vas 

pobjednikom! 

Kako možemo optimizirati svoj hod? Pravilno hodanje se uz malo vježbe može bez problema 

naučiti!  

Zamislite da ste na „treningu“ za manekene. Na glavi treba balansirati knjigu da bi se postiglo 

uspravno držanje. Većinom je dovoljno jednostavno zamisliti knjigu. Nakon toga se hod često 

poboljša sam od sebe.  

Ako Vam ne uspijeva poboljšati držanje tijela upotrebljavajući samo maštu, onda pokušajte s 

pravom knjigom. To bi moglo biti vrlo zabavno! 

Hodanje je umjetnost za sebe. Pravilno hodanje iziskuje određenu tjelesnu napetost da bi 

osoba djelovala otvoreno i simpatično. Ispunite svoj duh pozitivnim mislima i dopustite svom 

hodu da govori za sebe. Nakupljena pozitivna energija osigurava bolji nastup zbog čega Vaš 

hod automatski utjelovljuje samopouzdano djelovanje. 

6. savjet: profitabilna mimika 

Naše lice je sposobno za pravu igru mimike. Nijedan drugi dio našeg tijela ne može tako 

vješto privući pažnju. Ljudsko lice može odražavati varijacije najmanjih izraza osjećaja. 

Zaslužni za takvu raznovrsnu mimiku su naši mišići lica koji na maloj površini mogu puno 

napraviti.  

Pomoću naše mimike možemo bolje razumjeti ljude oko nas na temelju njihovog 

raspoloženja, njihovih osjećaja ili iskustava. K tome svaki čovjek posjeduje tzv. „osnovne 

emocije“ kao što su: tuga, ljutnja, smijeh, radost ili iznenađenost. 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 lažu ili kada su neiskreni, često 

se mijenja i njihov način izražavanja. Tako se dakle mijenja njihova boja glasa, ritam govora 

ili njihov izraz lica. Obratite pažnju na svoj izraz lica i pokušajte izbjegavati pretjeranu 

mimiku kao i treptanje očima. 
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Kada Vas netko želi pročitati, vrijedi sljedeće: ostanite hladni i pokažite pokeraško lice! 

Potisnite gestikulaciju ili mimiku koja se iznenada pojavljuje ako ste usred poslovnih 

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

Kao što oči mogu otkriti mnogo o nama, tako mogu i usne. Preplašeni izraz lica prepoznajemo 

po uvučenim ustima uz koja dolazi i učestalo gutanje. Pritom signaliziramo neodlučnost kao i 

spremnost za povlačenjem iz određene situacije.  

To nije dojam koji želimo ostaviti u svakodnevici ili tijekom posla. Također izbjegavajte 

grimase usta ili stiskanje usana. Previše micanja usnama skreće pozornost s prave teme.  

Kako dakle svojem sugovorniku možete pokazati da se slažete s njim? Kada se nalazite usred 

uzbudljivog razgovora, možete podići obje obrve, a oči možete blago širiti. Ovaj mali signal 

pokazuje potrebnu zanimanje za Vašeg sugovornika.  

To se većinom događa gotovo automatski jer ovim pokretom iskazujemo svoju prirodnu 

zainteresiranost. Kimanje glavom je također signal koji se šalje mimikom da bi se pokazala 

suglasnost kao i uvjerenost. Kada kimanje glavom povežete s osmijehom, dajete sugovorniku 

svoju stopostotnu pažnju. 

Jeste li ikad razbijali glavu zbog određenog problema? To je u većini slučajeva uzrok 

namrštenog čela što ujedno i objašnjava ovu frazu. Bore na čelu simboliziraju nešto slomljeno 

(primjerice razbijenu vazu) i izražavaju napetost uzrokovanu negativnim osjećajima.  

Ta negativnost se može i odraziti na Vašu učinkovitost ili je čak ograničiti. Naša mimika nas 

prema tome može i negativno blokirati. Tko je još kritičniji prema sebi i svojoj mimici, 

završava u slijepoj ulici. U toj situaciji je korisno smiriti se i opustiti mišiće lica ili napraviti 

pauzu. 

Zaključujete da svojom mimikom možemo puno postići. U većini slučajeva manje je više. 

Ciljano upotrijebite svoju mimiku i pokušajte zadržati pokeraško lice. Ako Vam to nije baš 

tako lako, svoju mimiku možete provjeriti, čak i vježbati ispred ogledala. Nemojte u tom 

trenutku zaboraviti da iskreni smiješak može činiti prava čuda. 
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Mentaltraining 

Ein Lehrbuch für Trainer 

 

2.1. Was ist Fokus? 

Fokus ist die Fähigkeit, die von vielen Faktoren abhängige Aufmerksamkeit auf etwas 

richten zu können. 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, fängt er oft 

über technische und taktische Sportkomponenten zu sprechen. Wenn ich ihn aber frage, wo es 

noch Möglichkeit für mentale Verbesserung gibt, sagt er meistens, dass er einen noch 

besseren Fokus und Konzentration haben könnte. Danach frage ich normalerweise, was er 

darunter versteht, und die häufigste Antwort darauf lautet: „Keine Fehler auf dem Spielfeld zu 

machen“. Ein Fehler auf dem Spielfeld ist möglicherweise Folge des Mangels an Fokus oder 

einiger spielerischer Mängel, jedoch ist der Sportler meistens auf die Bewältigung der Folgen 

orientiert, während das, womit wir uns befassen müssen - 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 können wir diese 

Mängel in Zukunft verhindern? Kann Fokus eingeübt werden, und wenn ja, auf welche 

Weise? Vor allem müssen wir die Natur des Fokus verstehen, um an seiner 

Weiterentwicklung zu arbeiten. 

Innere Faktoren (z.B. Erregung unseres Nervensystems) und äußere Faktoren (z.B. Publikum 

beim Wettkampf) können 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 erklärt. Fokus verändert sich im 

Laufe der sportlichen Entwicklung eines Sportlers, ähnlich ist es auch mit Motivation, und 

deshalb sollten Sie alles, was hier angeführt wird, berücksichtigen, weil sich Menschen durch 

die Zeit verändern und daher sollte die Art und Intensität 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 Ihre Sportler sollten sich damit auseinandersetzen, um am 

Fokus systematisch arbeiten zu können. 

Bevor wir weitermachen, hier sind einige verbreitete Irrtümer über 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 über Nacht verbessern kann, muss man, ähnlich wie bei 

vielen anderen Fähigkeiten, 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 hängt von unserer Intelligenz ab. 

Warum ist das ein Irrtum? 

Fokus ist die Fähigkeit, die Aufmerksamkeit auf etwas zu richten und sie aufrechtzuerhalten. 

Er hängt 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 Fähigkeit kann Fokus alles als einfach sein, weil er von vielen inneren und 

äußeren Faktoren abhängt.   
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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 müssen, bevor wir weitermachen“   Igor Čerenšek 

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 äußerer Fokus                                                       3. enger innerer Fokus    

2. breiter äußerer Fokus                                                      4. breiter innerer Fokus 

 

Der enge äußere 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 Röhre vorstellen. Er ist begrenzt, aber präzise und sehr bedeutend in vielen Sportarten. 

Der breite äußere Fokus deckt, wie es auch der Name sagt, einen breiteren Raum ab, z.B. 

das ganze Spielfeld. Er ist nützlich für die Spielverfolgung, Bewegung der Mitspieler in 

Mannschaftssporten, Spielübersicht usw. Er ist nicht so präzise, aber er ist eine 

unumgängliche Voraussetzung für 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, Herztätigkeit oder irgendein Körperteil sein. 

Dieser Fokus kann nützlich sein, wenn wir beispielsweise Kontrolle erlangen möchten (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. während des Spiels an den 

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

Der breite innere Fokus stellt die eigene Überwachung unseres Allgemeinzustands dar, bzw. 

die Wahrnehmung von sich abspielenden psychischen und physischen Prozessen (Gedanken, 

Gefühlen, physiologischen Veränderungen, Verhaltensweisen), aber manchmal setzt dieser 

Typ des Fokus auch Analysen von Ereignissen auf dem Spielfeld voraus. Eine solche 

Aufmerksamkeitslenkung kann für den Sportler vor dem Training oder im Wettkampf sehr 

nützlich sein, weil sie ihm die Fähigkeit 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 während einer sportlichen Tätigkeit erfolgt, wenn 

der Sportler in der Zone der Spitzenleistung sein sollte (übermäßige Analysen von 

Ereignissen während einer sportlichen Leistung halten einen vom Moment fern, in dem man 

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

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

Fokus benötigt, allerdings kommen in einigen Sportarten bestimmte Formen häufiger vor als 

andere (z.B. im Schwimmen ist der breite äußere Fokus nicht von großer Bedeutung, während 

er im Fußball oder Handball bedeutend sein kann). Genauso überschneiden sich und ergänzen 

alle vier Formen des Fokus, aber unter bestimmten Umständen, wenn man sie nicht unter 

Kontrolle hat, können sie sich gegenseitig negativ beeinflussen (z.B. wenn man sich zu lange 

mit dem breiten inneren Fokus auseinandersetzt, verliert man den nach außen gerichteten 

Fokus, und wenn man sich mit dem breiten äußeren Fokus beschäftigt und sich während des 

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

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

Fokus beeinflusst: 

 Grad der Routine – der Automatismus bei einer sportlichen Aktivität hilft dabei, 

während der Aktivität mentale Ressourcen weniger aufzuwenden und die 

Aufmerksamkeit besser auf etwas zu lenken. 

 Stand der Kondition – wenn man körperlich nicht vorbereitet ist, wird der Körper 

alle verfügbaren Ressourcen benutzen, um die sportliche Aktivität zu „überstehen“, 

aber das Problem liegt darin, dass dabei dieselben Ressourcen (Sauerstoff und 

Glukose) verbraucht werden, die für die Gehirntätigkeit erforderlich sind.  

 

 „Du kannst nicht sitzen und hoffen, dass du nicht auf den Boden fällst, denn du hältst 

Gleichgewicht…man muss sich drehen“ Igor Čerenšek 

 

 Toleranz gegenüber Stresssituationen – bei Sportlern, die besser in Stresssituationen 

reagieren, sinkt der Fokus weniger als bei denjenigen, die schlechter reagieren.  

 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.  

 Wahrnehmungsfähigkeiten – peripheres Sehen und schnelle Veränderungen im 

Fokus sind nur einige von den Fähigkeiten, die durch systematisches Training auf und 

außerhalb des Spielfelds entwickelt werden.   

 Geduld – man sagt, Geduld sei die Eigenschaft der Besten, aber sie kann (und muss!) 

ebenfalls schon vom jüngsten Alter an trainiert werden. 

 Angst – Nervosität ist einer der häufigsten Gründen für den Verlust des Fokus. Im 

Kapitel über Emotionskontrolle werden Sie lernen, wie ein Sportler seine Angst 

überwinden und seinen Fokus aufrechterhalten kann. 

 Zeitmanagement vor dem Wettkampf  - Vorbereitung ist wichtig; es ist äußerst 

wichtig wann, wie viel und wie man die Zeit vor der sportlichen Aktivität verbringt, 

ob man der Aufmerksamkeit erlaubt, ziellos zu schweifen, oder ob man Sachen tut, die 

einem helfen und Vertrauen in eine möglichst gute Leistung geben. 

 Freizeitmanagement während des Auftritts – manche Sportarten wie Schwimmen 

und Leichtathletik haben während des Wettkampfs lange Pausen zwischen den 

einzelnen Rennen, während bei manchen anderen Sportarten sehr wenig Zeit im Laufe 

des Spiels zur Verfügung steht, z.B. Tennis oder Handball. Doch egal, wie lange die 

Pausen dauern, kann all diese zur Verfügung stehende Zeit einen großen Unterschied 

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

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

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

Möglichkeiten: 

 Fokuspunkte    

 Mentale Simulation 

 Emotionsregulation   

 Übungen zur Fokussierung 

 Einstellung 

 Kognitiver Ansatz (Perzeption 

oder Einschätzung) 

 Intensität 

 Rituale 

 

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 auszuführen. Damit es dazu käme, 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 außerdem gut, dem 

Sportler auf dieselbe Weise den Lernprozess näher zu bringen und ihm beizubringen, welche 

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

Fokuspunkte (FP) werden bei jedem Training eingeübt, 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 für einen Sportler einen negativen Effekt haben. 

Der Sportler versucht möglichst 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 Möglichkeit geben, darüber nachzudenken, ohne den Fokus 

zu verlieren und unnötige 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 allmählich verfeinern und sein Element „basteln“. Klares Definieren 

der FP kann dem Sportler beim Lernen und Lenken des Fokus großermaßen helfen. 

Außerdem lernt der Sportler tatsächlich durch hochwertige Fokussierung während des 

Trainings, das volle Potenzial der Trainingszeit auszunutzen. 
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Während 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 über 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 über das, was passiert 

ist oder passieren könnte, nicht nachdenkt und sich keine Sorgen darüber macht. 

Beispiel: 

(Anmerkung: Das sind nur einige Beispiele von FP, die von den Sportlern manchmal 

angeführt werden. Sie repräsentieren nicht alle, sondern nur FP des betreffenden Elementes, 

das für diesen Sportler wichtig ist.) 

Tennis, Element: Aufschlag 

 FP1 Knien niedrig  FP2 einatmen, ausatmen   FP3 Ball hoch  

 

Fußball, Element: Pass 

 FP1 Körper nach 

vorne 

 FP2 Fuß offen 

  

 FP3 aufblicken

ELEMENT 1 ELEMENT 2 ELEMENT 3 
FP1 FP1 FP1 
FP2 FP2 FP2 
FP3 FP3 FP3 
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Tabelle 2 Tabelle der Fokuspunkte 

 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

1. Suchen Sie 3-4 Elemente in der sportlichen Leistung Ihres Sportlers aus. 

2. Nehmen Sie etwa zehn FP für jedes Element heraus, die für den betreffenden Sportler 

zukünftig die Basis dieses Elements repräsentieren werden. 

3. Markieren Sie diejenigen FP, die in diesem Moment die größte Aufmerksamkeit für den 

Sportler erfordern. Nicht mehr als drei FP nehmen. Das werden anfangs seine FP für das 

Training sein. Das FP-Training können Sie von Woche zu Woche ändern, bzw. so oft,  wie 

schnell der Sportler die FP erwirbt. 

4. Wählen Sie einen FP pro Element, der das Wichtigste darstellt, woran der Sportler während 

des Wettkampfs denken sollte. Das ist ein FP für den Wettkampf. Dabei können Sie den FP 

im Laufe der Zeit ändern, je nach den Bedürfnissen des Sportlers. 

5. Schließlich sollte man jeden FP mit einem oder zwei Wörtern benennen, sodass sie den 

Sportler klar mit dem assoziieren, was von ihm erwartet wird. Die Auswahl des Wortes selbst 

ist nicht besonders wichtig, solange es den Sportler an den festgelegten FP erinnert. Solche 

Wörter werden in diesem Kontext Auslöser der Fokuspunkte genannt. 

6. Wenn Sie fertig mit der Benennung der FP sind, schreiben Sie alles auf und ordnen Sie es 

für sich und Ihren Sportler in einer Tabelle an. 
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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 imaginär hineinversetzt. 

Sie geht einen Schritt weiter als die Imagination und bei ihrer Einübung bezieht die 

Aktivation aller für die Ausführung einer Handlung wichtigen Hirnregionen ein, d.h. eine 

vollständige mentale Aktivierung der für die Ausführung komplexer motorischer Handlungen 

zuständigen Regionen, so als ob sich die Handlung in der physischen (realen) Welt abspiele. 

Wenn man etwas in der Realität ausführen will, geht es grundsätzlich darum, dass man es sich 

auch vorstellen und mental ausführen kann. Eigentlich wendet man MS jedes Mal an, wenn 

man eine neue Fertigkeit, Bewegung oder einen Punkt (bewusst oder unbewusst) einübt. 

Forscher unterscheiden den Typ, die Funktion und das Ergebnis der MS. Der Typ sagt uns, 

was MS ist, die Funktion erklärt, 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 Elementen, Ritualen oder Routinen, Leistungen der MS, 

körperlichen und emotionalen MS und Prozess-MS, durch die man bestimmte Hindernisse 

überwindet, unterscheiden. Allerdings muss man die MS nicht unbedingt auf diese Weise 

trennen, manchmal ist es nützlich, auch verschiedene Arten zu kombinieren, damit es mit 

einem dauerhafteren und vollständigeren Effekt der MS resultiert. Um Ihnen die 

Durchführung einer MS mit Ihren Sportlern zu erleichtern, habe ich sowohl einige Regeln als 

auch spezifische MS-Übungen mit den dazu gehörigen Zielen zusammengestellt. 

GRUNDREGELN DER MS: 

1. Verwendung der Modalität – will man das Gehirn wirklich täuschen, 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“. Zusätzlich 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 Außenwelt wie mit der Spieloberfläche oder dem Spielfeld, sowie das 

Gefühl, das Trikot, die Sportkleidung, die Schuhe und den Sportanzug zu tragen. Besonders 

wichtig kann der Geruch oder das Geräusch sein, das man mit der sportlichen Leistung in 

Zusammenhang bringt. Außerdem ist auch Kinästhetik bedeutend, weil es wichtig ist, was 

man während der Sportleistung körperlich empfindet. Dasselbe will man nämlich auch 

während der MS „fühlen“ (z.B. körperliche Müdigkeit 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 vollständiger und realer.  

2. Volle Kontrolle – unsere MS ist völlig unter unserer Kontrolle, was uns Nachbesserungen 

in der Ausführung ermöglicht. Dies setzt die Tatsache voraus, dass man in der MS die 

erwünschte Leistung immer erneut wiederholen kann, aber auch, dass man auch eigene 

Emotionen während der Leistung kontrolliert. Es ist wichtig zu wissen, wie der eigene ideale 

emotionale Zustand aussieht, sowie welche Gedanken einem in diesem bestimmten Moment 

während der Aufführung „durch den Kopf gehen“ wollen, worauf man den eigenen Fokus 

richten sollte, damit eine solche MS mit einer emotiven Komponente unser Gehirn zusätzlich 

täuschen könnte, als ob sich die Handlung in der Realität abspiele. 

3. Perfektion der Leistung – unsere Leistung ist perfekt und fehlerfrei, hat ein perfektes 

Timing und verringert somit die Wahrscheinlichkeit, dass Fehler in der Realität auftreten. Es 

ist wichtig, das zu tun, was man erreichen will, und das zu vermeiden oder nicht darüber 

nachzudenken, was man nicht will. Wenn man sich vorstellt, was man vermeiden will, z.B. 

einen Fehler, dann ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass man diesen Fehler eintrainiert und in 

der Realität 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 würden, aber es hilft einem nicht gleichermaßen, 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 

Körpergefühl, Emotionen und Einzelheiten zu beleben, bevor er dann mit der eigentlichen 

MS-Ausführung 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, zweckmäßiger und gezielter 

zu machen, besonders anfangs, wenn man die MS lernt, aber auch dann, wenn die primäre 

Funktion der MS die Einübung von technischen Einzelheiten ist.   

 

Mentale Simulation ist Training wie jedes andere. Am Anfang durchläuft der Sportler den 

Lernprozess, dann folgt die Einübung und erst danach kommt die Verfeinerung. Es ist normal, 

anfangs auf Schwierigkeiten zu stoßen 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 präzise mit Leichtigkeit machen können. Beginnen Sie langsam und bauen Sie mit der 

Zeit Ihre MS aus.  

Es folgen einige Möglichkeiten, wie man MS in Bezug auf den zu erfüllenden Zweck 

trainieren kann: 

„ Misserfolg gibt es nicht, nur Feedback“ Igor Čerenšek 

 MS von technischen Elementen – ein großartiger Start für jedes MS-Training 

unabhängig 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.  

 Langsame MS – ein MS-Training ideal für Fehlerkorrekturen, aber auch für die 

Einübung eines neuen Elements oder einen Teil eines technischen Elements. Statt dass 

sich die Aktivität in realer Geschwindigkeit abspielt, wird hier die Handlung wie in 

einer Zeitlupe verlangsamt, mit dem Ziel, dass die FP präzise eintrainiert werden, aber 

auch dass Bewegungen und das Körpergefühl erweckt werden. 

 Verlängerte MS – ein großartiges Training einer Art Belastung bei MS. Vom Sportler 

wird dabei verlangt, dass er seine sportliche Aktivität, die gewöhnlich nur eine Minute 

dauert, von Woche zu Woche allmählich verlängert und auf diese Weise, neben dem 

Fokus, sowohl die Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit durch eine längere 

Zeitspanne bzw. die Konzentration, als auch die Geduld trainiert. 

 „Real time“ MS – ein MS-Training ideal zur Einübung der Wettkampfleistungen, 

weil es in Echtzeit und -raum stattfindet. Wichtig bei dieser MS ist, alle bereits 

erwähnten Regeln einzuschließen, 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 täglich und bei der 

Vorbereitung für einen Wettkampf verwendet werden, je nach den Bedürfnissen des 

Sportlers. 

 MS von taktischen Elementen – eine großartige Form der Vorbereitung auf den 

Wettkampf, aber auch außerhalb dieses Kontextes, wenn Sportler neue taktische Züge 

lernen oder alte einüben, um einen Automatismus zu schaffen. Vergessen Sie natürlich 

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 Realität viel sicherer und bekommen den 

Eindruck, über mehr Zeit zu verfügen. Das kann nicht die Basis für das MS-Training 

sein, sondern eine Ergänzung, weil sich die Überbetonung dieser Trainingsform 

negativ auf den Rhythmus der sportlichen Leistung auswirken kann, was nicht immer 

der erwünschte Effekt ist. 

 MS ungünstiger Situationen – manchmal geraten Sportler in ungünstige Situationen  

und können auf dem Spielfeld schwer den Ausweg finden. Deshalb ist diese Form der 

MS eine gute Vorbereitung auf eine echte herausfordernde Situation bevor sie 

tatsächlich geschieht. Sportler bekommen auf diese Weise die Gelegenheit, anstatt 

Idealfälle unter günstigen Umständen, auch das einzuüben, wie man unter ungünstigen 

Umständen zurechtkommt, was ein gute Methode zur Fortentwicklung und eine gute 

Vorbereitung auf den Sport ist, in dem Umstände selten so sind, wie man es sie sich 

wünscht.   

 

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 

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

weil sie die vollständige mentale Aktivation der Regionen mit einbezieht, die für die 

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

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

simuliert, dann meint man tatsächlich, man sei „präsent“ in diesem Moment, als ob man diese 

Handlung ausführen würde, obwohl man sich derzeit überall befinden kann, völlig distanziert 
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von dieser Handlung. MS ist ein Lernprozess, der von der frühen 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 nützlich. Die grundlegende Annahme der MS: Will man etwas ausführen, 

muss man es sich im Grunde vorstellen und mental ausführen können. 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  einübt. Sie ist ein sehr nützliches Mittel bei der Verfeinerung, 

Weiterentwicklung oder Restrukturierung motorischer Handlungen, die man in der Realität 

schwer ausführen kann oder die ein bestimmtes Risiko darstellen.  

Zusätzlich zum technischen und taktischen Leistungstraining verwenden Sportler MS auch, 

um ihr Selbstvertrauen zu stärken, weil wiederholtes Aussetzen einer perfekten Leistung, 

sogar in Form einer mentalen Simulation der Realität, einen positiven Effekt auf das 

Selbstvertrauen des Sportlers haben kann, der dann auf dem Spielfeld das Gefühl hat, als habe 

er diese Aufgabe bereits mehrmals erfolgreich erledigt. Besonders nützlich ist MS in 

Situationen und Sportarten, in denen Sportler nicht viele Gelegenheiten bekommen, dieses 

Szenario in der Realität auszuprobieren.  

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

Es folgen Anweisungen zur Integration des MS-Trainings in das Sporttraining und Programm 

des Sportlers. 

1. Bevor Sie mit dem MS-Training Ihres Sportlers beginnen, ist es wichtig, dass der Sportler 

klar definierte Fokuspunkte hat, als auch den Sinn der MS erkennt. 

2. Unabhängig von der Saisonphase empfehle ich, dass Sie sich Zeit nehmen, um 

Fokuspunkte durch MS einzuüben und, wenn möglich, dass Sie in den ersten Wochen die 

langsame MS machen und die Perfektion der Ausführung und Präzision betonen.  

3. Danach ist es möglich, weiterzumachen und das ganze MS-Trainingssystem zu entwickeln. 

4. In der zweiten Phase des MS-Trainings können Sie die langsame und verlängerte MS 

durchführen und allmählich zur „Real time“ MS übergehen, je nach den Fortschritten des 

Sportlers in dieser Fertigkeit. 

5. Wenn die Notwendigkeit oder die Möglichkeit besteht, zusätzlich an der Technik zu 

arbeiten oder einige Fehler zu korrigieren, können Sie diese Art der MS nachträglich in das 

Trainingsprogramm integrieren.   
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6. Gestalten Sie mit Ihrem Sportler einen präzisen MS-Plan, wobei Sie die Möglichkeit in 

Betracht ziehen sollten, den Plan entsprechend der Individualität jedes Sportlers zu 

modifizieren. Vergessen Sie nicht, dass jedes Training, daher auch dieses, von Ihnen Planung 

und Programmgestaltung verlangt. Hochwertige MS ermüdet nicht nur mental, sondern auch 

körperlich.  

7. Verringern Sie alle paar Wochen die Anzahl der täglichen und wöchentlichen MS, um 

Ihren Sportlern Erholung zu ermöglichen. Nehmen Sie Rücksicht auf individuelle 

Unterschiede vor dem Wettkampf, da einigen Sportlern eine höhere Intensität und MS 

unmittelbar vor dem Wettkampf entspricht, während den anderen eine niedrigere Intensität 

und Fokussierung auf FP entspricht.  
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2.4. Fehler 

Obwohl Sportler Fehler um jeden Preis vermeiden wollen, sind Fehler ein Bestandteil des 

Sports und Ihr Ziel sollte es sein, Ihre Sportler, aber auch Sie selbst, dazu zu bringen, den 

Fehler zu verstehen und erfolgreich damit umzugehen. Das Verstehen der Regelmäßigkeiten, 

die mit dem Prozess des fehlerhaft eingeleiteter Verhaltens- und Ausführungsmuster 

verbunden sind, hilft bei seiner Nachbesserung. 

 

Infolge inadäquater Routine und Intensität können drei Typen von Fehlern auftreten: 

 

1. Echter Fehler – ein falscher Vorgang wird infolge unzureichender Kenntnisse eingeleitet. 

Ein solcher Typ des Fehlers ist charakteristisch für Sportler, die nicht ausreichend eintrainiert 

sind und die noch viel an ihrer Technik und Taktik arbeiten müssen (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 

„Automatismus“ in der Ausführung erreicht haben, aber er kann auch infolge der inadäquaten 

Intensität (Aufregung) bei professionellen Sportlern auftreten (z.B. der Aufschlag im Tennis 

wird gut ausgeführt, aber nach dem Aufsprung vergisst der Spieler, sich zu bewegen oder im 

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

3. Abrutschen – der richtige Prozess wurde gestartet, aber auf die falsche Weise. Ein häufiger 

Fehler bei erfahrenen Sportlern. Allerdings treten Fehler im Detail auf und zusätzliches 

Training ist erforderlich, ebenso wie Einübung der Intensitätskontrolle (mehr darüber im 

Kapitel Emotionsregulation). Es ist außerdem möglich, dass der Sportler selbst Änderungen in 

der Technik vornimmt und „das Richtige falsch macht“ (z.B. ein Kampfsportler entscheidet 

sich für den richtigen Schlag und führt ihn richtig aus, aber er „zieht ihn nicht vollständig 

durch“). 

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

erkennen, dass eigentlich Fehler auf mehreren Ebenen auftreten: 

Kenntnisstand - der Sportler hat kein für die Ausführung erforderliches Wissen und muss 

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

nach vorne beugen muss, damit der Ball geradeaus abfliegen kann) 

 Technik: Bewegungsanalyse und Fokuspunkte 

Fertigkeitsstand - der Sportler hat keine für die sportliche Spitzenleistung erforderliche 

Fertigkeit entwickelt, bzw. keine adäquate sportliche Leistung, nach der er strebt (z.B. beim 

Aufschlag im Tennis ist die Schleife nicht ausreichend automatisiert, oder zu schnell oder zu 

langsam) 

 Technik: mentale Simulation 

Mentaler Zustand - der Sportler hat das Wissen und die Fertigkeit, aber er steuert inadäquat 

seine Intensität, was sich negativ auf seine Leistung auswirkt (z.B. nach einer unerwünschten 

Leistung fühlt sich der Sportler unsicher, besorgt usw., was sich wiederum negativ auf die 

nächste Ausführung auswirken kann)  

 Technik: Techniken zur Emotionssteuerung 

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

äußere Faktoren die Wahrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt: 

 Am Prozess beteiligte Menschen – Menschen, insbesondere Beschäftigte im Sport, 

Journalisten, Eltern usw. können sowohl positiv als auch negativ die 

Wahrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt.  

 Materielle Ressourcen – hochwertige Ressourcen sind nicht unbedingt ein 

Schutzfaktor gegen Fehler, obwohl diejenigen mit besseren Ressourcen mehr in die 

Fehlerprävention durch Vorbereitungen, Trainingsgeräte, Requisiten und Personen, 

die den Sportler unterstützen, investieren können. Andererseits kann die Belastung 

durch materielle Ressourcen den Zustand des Sportlers und damit auch die 

Fehlerwahrscheinlichkeit beeinflussen. 

 Organisatorische Elemente– schlechte Organisation ist häufig die Quelle der 

Frustration für Sportler und Trainer. Je früher Sie sich an die Organisation gewöhnen, 

desto leichter wird es Ihnen. Obwohl man nach dem Besten streben und eigene 

Unzufriedenheit äußern sollte, heißt es noch lange nicht, dass Organisation eine 

Belastung sein muss. Was vielen auch ein Problem darstellt, ist die fehlende 

Einhaltung von Zeitplänen in Wettkämpfen. 
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 Äußere Faktoren – Wetterbedingungen, auf die der Sportler nicht vorbereitet ist, 

Höhe, Temperatur, Lärm, Publikum und viele andere Sachen können sich auf den 

inneren Zustand des Sportlers auswirken, daher auch auf Fehler. 

 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

 

Unter Berücksichtigung all dessen, treten Fehler generell infolge innerer und äußerer Faktoren 

auf. Der Sportler und der Trainer haben eine viel größere Kontrolle über innere als über 

äußere Faktoren. Dementsprechend sollte man sich auf das Kontrollierbare konzentrieren und 

nicht auf das, was außer unserer Kontrolle ist, weil man in diesem Fall viel Energie verliert 

und man nicht mehr gleichermaßen erfolgreich das kontrolliert, was man kontrollieren kann. 

Die Aufgabe des Trainers ist es, den Sportler auf das Kontrollierbare hinzuweisen. Das, was 

der Sportler nicht kontrollieren kann, sollte der Trainer eliminieren und dem Sportler 

beibringen, es zu akzeptieren.  

 

1. Erstellen Sie mit Ihrem Sportler eine Liste der Dinge, die man kontrollieren, bzw. nicht 

kontrollieren kann. 

2. Machen Sie einen Plan, wie sie kontrollierbare Sachen unter Kontrolle bringen werden. 

3. Besprechen Sie, wie Sie mit unkontrollierbaren Sachen klarkommen und arbeiten Sie einen 

Plan B für ungünstige Situationen aus. 

4. Wählen Sie einige aktuelle Fehler Ihres Sportlers. 

5. Analysieren Sie diese Fehler und bestimmen Sie sowohl die Art des Fehlers als auch die 

Ebene, auf der sie vorkommen. 

6. Arbeiten Sie einen Plan zur Nachbesserung dieser Fehler aus und notieren Sie verwendbare 

Techniken.  

 

 

2.5. Übungen zur Fokussierung im Sport 

Der Fokus folgt dem Blick, deshalb ist es wichtig, wo man während des Wettkampfs, aber 

auch des Trainings hinschaut. Manchmal kann man bemerken, dass auch bei Spitzensportlern 

der Blick kurz wandert, während es bei Anfängern und Junioren fast die Regel ist. Leider lässt 
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dabei auch die Aufmerksamkeit nach und es bietet sich die „Gelegenheit zum Nachdenken“ 

über 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, Ihren Sportlern dabei zu helfen, die 

Blickrichtung zu definieren, und festzustellen, welche Vorteile es für sie hat, damit sie die 

ganze verfügbare Zeit richtig nutzen. 

Bei jüngeren Altersklassen kann man noch zwei Techniken anwenden, abhängig von ihrem 

Alter, ihrer Vorstellungskraft und Akzeptanz bezüglich der Techniken. 

1. Die „Errichtung von Wänden“ ist eine Technik, bei der sich Sportler, insbesondere 

jüngere Sportler, die von den außerhalb des Spielfelds stattfindenden Ereignissen ständig 

abgelenkt werden, überall um das Spielfeld herum Mauern vorstellen, durch die man weder 

sehen, noch hören kann. Nichts kann durch diese Mauern direkt hindurchdringen. Die Mauern 

helfen dem Sportler dabei, sich auf das Spielfeld zu fokussieren, das Blickfeld einzuschränken 

und den Einfluss des Publikums zu reduzieren. Folglich vermindert sich das Angstgefühl 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 gefärbt 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 Fähigkeit besonders viel 

Aufmerksamkeit. Um ihren Fokus zu verbessern, führen einige Sportler in Zusammenarbeit 

mit ihrem Trainer und/oder Psychologen eine Reihe von Übungen durch. Manche Übungen 

sind sehr einfach und werden bei Anfängern verwendet, während die anderen äußerst 

komplex sind und bei allen Altersklassen verwendet werden können, jedoch erst, nachdem ein 

Fortschritt bei den Anfangsübungen erzielt ist. 

Wenn man über Fokus auf dem Spielfeld spricht, spricht man, unter anderem, eigentlich über 

folgende Aspekte des Fokus: 

 Reaktionsgeschwindigkeit – die Zeit, die zwischen einem reiz und der Reaktion auf 

diesen Reiz vergeht 
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 Peripheres Sehen – wie gut man sieht, ohne den Fokus direkt auf das Objekt des 

Interesses zu richten 

 Wahrnehmung der Tiefe – wie gut man den Raum und die Entfernung um sich 

wahrnimmt 

 Veränderungen im Fokus (eng/breit) – wie gut man Anforderungen im Sport 

erfüllt, in dem ein Wechsel des Fokus von einem breiten zu einem engen äußeren 

oder inneren Fokus erforderlich ist. 

 Ablenkungskontrolle– wie gut/schlecht man reagiert  

 

Die Reaktionsgeschwindigkeit hängt davon ab, wie schnell das zentrale Nervensystem (ZNS) 

nach einem Sinnesreiz, meistens visuellen oder akustischen, aktiviert wird, aber auch von der 

entsprechenden Rückmeldung an den Bewegungsapparat. Gleichermaßen hängt sie von der 

Geschwindigkeit ab, mit der man etwas sieht oder wahrnimmt und mit der man eine Nachricht 

entschlüsselt, kodiert und weiterleitet. Daher kann das Konditionstraining ein gutes 

Fokustraining sein, solange es im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit des ZNS steht 

(Agilitätsübungen, plyometrische Übungen, Übungen zur maximalen Leistung und 

Reaktionsfähigkeit). Um nicht nur auf das ZNS beschränkt zu sein, weil es bei erschöpfenden 

und langen Spielen zur Ermüdung führen kann, ist es wichtig, die Wahrnehmungsentwicklung 

zu beachten, um unnötige und ineffektive Bewegungen auf dem Spielfeld zu verhindern. 

Deshalb versucht man durch Fokusübungen, die Wahrnehmung der Tiefe und die periphere 

Wahrnehmung (Peripheres Sehen) zu verbessern. Manchmal wird all das kombiniert und es 

werden Ablenkungen hinzugefügt, um den Prozess der Wahrnehmungsentwicklung zu 

erschweren und gleichzeitig spezifischer und erfolgreicher zu gestalten. 

Erfahrene und kreative Trainer wissen, wie man eine Reihe spezifischer Übungen zur 

Entwicklung des Fokus im Sport gestaltet. Zu Beginn sind die Übungen grundlegend und 

können in verwandten Sportarten (z.B. Ballsportarten) angewendet werden. Erfahrene Trainer 

werden jedoch die Trainings und Übungen im Nachhinein so gestalten, dass sie der Natur der 

Sportart ähnlicher sind und werden sich um ihre Übertragung auf das Spielfeld kümmern. 

Erfahrene Trainer machen sich auch Gedanken darüber, 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 Tennisbälle 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. Ähnliche Übungen werden auch im 

Torwarttraining angewendet. 

Damit der Sportler die Wahrnehmung der Tiefe entwickelt, bzw. die Veränderung im Fokus 

von nah zu fern, bekommt er Aufgaben, die er ausführen muss, während 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, während zusätzlich der Co-

Trainer aus unmittelbarer Nähe, und der Trainer aus großer Entfernung dem Sportler Signale 

geben. Während der Sportler die Übung ausführt, muss er die Signale benennen 

(normalerweise Farben oder Zahlen). Eine solche Übung kann im Tennis leicht angewendet 

werden. 

 

„Die Guten bereiten sich vor…die Besten bleiben bereit“ Igor Čerenšek 

 

Damit der Sportler die Fähigkeit entwickelt, den Fokus zu verändern, muss er gleichzeitig 

sich verändernde Ereignisse und/oder Gegenstände um sich wahrnehmen, während er sich auf 

einen kontinuierlichen Reiz fokussiert. Der Spieler hat, beispielsweise, die Aufgabe auf das 

Tor zu schießen 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 schießen oder auf welche Seite er den Ball zuspielen wird (die Übung kann z.B. im 

Fußball oder Handball angewendet werden). 

All diese Übungen können zu Trainingsbeginn als Aufwärmen oder als separate 

Trainingseinheit ausgeführt werden. Es wird empfohlen, solche Übungen am Trainingsende 

zu vermeiden, weil dann das ZNS bereits erschöpft ist und das Fokustraining ist nicht mehr so 

effektiv. Dies ist selbstverständlich auch dann möglich, wenn der Trainer die Konzentration 

des Sportlers unter dem Einfluss der Müdigkeit entwickeln möchte. Es ist immer gut, über das 

im Training zu erfüllende Ziel nachzudenken, und danach die Vorgehensweise und Übungen 

zur Erreichung dieses Ziels zu bestimmen. 
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Diese Übungen sind nicht in allen Sportarten anwendbar, weil sie nichts bringen, wenn bei 

einer Sportart nur die Verwendung des gelenkten engen äußeren Fokus infrage kommt (z.B. 

beim Schwimmen, Rudern, Rennen usw.), obwohl auch in diesen Sportarten einige dieser 

Übungen als Ankurbelung des ZNS zu Beginn des Trainings verwendet werden können, 

besonders vor hoch intensiven oder Schnelligkeitstrainings.  

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

 

1. Schätzen Sie die Anforderungen der Sportart Ihres Sportlers ein (welche Typen des Fokus/ 

der Wahrnehmung Sie entwickeln möchten) 

2. Erstellen Sie einige simple grundlegende Übungen für jede Art des Fokustrainings, dann 

auch einige mäßig anspruchsvolle und einige fortgeschrittene Übungen. 

3. Steigen Sie im Laufe der Zeit ihr Schwierigkeitsgrad, sobald sich der Sportler daran 

anpasst.  

4. Denken Sie über den Transfer nach, bzw. darüber, wie man jede Übung spezifischer 

gestalten kann. 

5. Integrieren Sie Ihr Fokustraining in Ihr gewöhnliches Sporttraining. 

 

2.6. Wahrnehmung 

Viele sind der Meinung, dass Wahrnehmungsfähigkeiten nicht trainiert werden können. Wie 

ist es jedoch möglich, 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, 

außerhalb des Spielfelds und in sich selbst wahrzunehmen. Die Wahrnehmungsfähigkeiten 

können also aufgebaut und weiterentwickelt werden, aber ebenso können sie, wenn sie nicht 

entwickelt und trainiert werden, abschwächen. Zu den Wahrnehmungsfähigkeiten im Tennis 

gehören zum Beispiel die Wahrnehmung der Tiefe, das periphere Sehen, die Veränderung der 

Wahrnehmung von einem Objekt auf das andere und die Lenkung der Wahrnehmung nur auf 

das Spielfeld, ohne etwas außerhalb des Spielfelds wahrzunehmen.  

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

großen 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, plötzlich den Fokus verloren und meine Zeit nicht genügend ausgenutzt habe. 
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Ich habe festgestellt, dass mich detaillierte Analysen jeder meiner Bewegung ermüden, mental 

blockieren und verlangsamen. 

Als Mentaltrainer von Sportlern und Freizeitsportlern, weiß ich heute, wie oft eine 

übermäßige Analyse zur Paralyse führt. 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 möglich, dass man die Vorführung 

mehr oder weniger erfolgreich wiederholt. Es ist sogar möglich, dass man die Bewegung 

äußerst gut nachahmt, ohne viel darüber nachzudenken. Wird man jedoch gebeten zu 

analysieren, wie und warum man dermaßen erfolgreich dabei war, und wenn man es versucht, 

wieder präzis zu wiederholen, wird man wahrscheinlich nicht gleichermaßen effektiv die 

Bewegung wiederholen können. Als ob die Bewegungsanalyse unmittelbar die 

Ausführungspräzision dieser Bewegung beeinträchtige. Selbstverständlich ist eine 

Langzeitanalyse nützlich, manchmal auch erforderlich, aber im Moment, in dem man die 

eigene Leistung (z.B. während des Spiels) verbessern möchte, ist die Analyse eigentlich ein 

störender Faktor. 

Nehmen wir Spitzensportler in irgendeinem Sport als Beispiel. Sie verbalisieren oft, dass ihre 

Ausführung sehr einfach war, dass sie alles von sich gegeben haben oder dass sie noch mehr 

hätten geben können und dass sie etwas „einfach nur gemacht haben“. So simpel erscheinen 

sie auch den Zuschauern. Wie ab und zu die bekannte kroatische Skifahrerin
1
 sagte: „Ich 

stürze mich einfach nur runter!“. 

Wenn etwas Hochwertiges und Fluides analysiert wird, kommen diese Eigenschaften 

interessanterweise nicht mehr zum Ausdruck. Außerdem ist es interessant, dass man durch 

übertriebene Analysen nicht nur die Fluidität und Präzision der Bewegungen, sondern auch 

einen guten Teil der mentalen Stabilität verliert. 

Sollte man, beispielsweise, während des Spiels die eigene Ausführung analysieren und sie 

schlechter als erwartet bewerten, läuft 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 möglich, die Perspektive zu wechseln.  

Die Veränderung der Perspektive macht es möglich, die Situation aus einem anderen 

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

                                                           
1
 Janica Kostelić; Anm. des. Übers. 
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herausfordernd, aber nicht als ausweglos wahrzunehmen. Dieses Hilfsmittel wird 

Veränderung der Wahrnehmungsposition genannt und kann auf allen Ebenen im Sport und in 

allen Sportarten nützlich 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, Ihre 

Ausführung 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. Möglicherweise werden Sie sich so besser auf Ihre Aktivität fokussieren können und 

mit ein bisschen Gelassenheit allmählich Ihr erwünschtes Resultat erzielen.  

2. Versetzt man sich in die Position des Trainers hinein, ist es möglich, zu bestimmten 

Lösungen 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 würde 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 ihm passt. Es ist möglich, in diesem Moment 

unsere Stärken und Schwächen anders einzuschätzen. 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

 

Die grundlegenden Wahrnehmungspositionen außer Ihrer sind: Schiedsrichter, Trainer und 

Gegner. 

Wenn Sie Fortschritte im Training machen, die technischen und taktischen Anforderungen 

schneller beherrschen und bessere Lösungen während des Wettkampfs finden wollen, üben 

Sie alle drei Wahrnehmungspositionen im Training (im Situationstraining, Trainings-

Wettkampf und erst dann im Wettkampf). Fragen Sie ab und zu den Sportler im Training 

folgendes: 

1. Was würde dir jetzt der Schiedsrichter sagen? – Der Schiedsrichter sagt nur, was (nicht) 

passiert ist. Er macht das ohne Emotionen, zusätzliche Erklärungen, Bewertungen und 

Begründungen.  
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2. Was würde dir jetzt der Trainer sagen? – „Stell dir vor, ich stünde beiseite und würde deine 

Ausführung beobachten. Was würde ich dir sagen, dass du korrigieren/ändern solltest und was 

machst du gut?“ 

3. Was würde dir der Gegner sagen? –„Was passt deinem Gegner und was nicht?“ 

 

 

2.6.  Rituale im Sport 

Rituelle Handlungen sind oft auf dem Spielfeld, während des Trainings, aber vor allem 

während wichtigen Wettkämpfen 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 tatsächlich 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 während eines Spiels oder Trainings eine klare Spur auf 

eine Dimension der sportlichen Form (Fokus, emotionaler Zustand, Selbstvertrauen) 

hinterlassen. Im Volleyball wären das z.B. ein tiefes Einatmen und vollständiges Ausatmen 

unmittelbar vor dem Aufschlag oder auch Atemübungen während einer Pause auf der Bank. 

Der Sinn eines solchen Rituals ist Entspannung, und Atemübungen haben einen direkten 

Einfluss darauf. 

Rituale der indirekten Einflussnahme sind solche, die keinen direkten Einfluss auf die 

Leistung haben, aber ihre Ausführung erzeugt während der sportlichen Aktivität das Gefühl 

der Stabilität und Sicherheit, sogar der Entspannung. Ein Beispiel eines solchen Rituals im 

Tennis wäre das Ballauftippen vor dem ersten Aufschlag, beispielsweise fünf Mal, und vor 

dem zweiten Aufschlag drei Mal. Im Fußball wiederum kann der Fußballspieler vor der 

Strafstoß-Ausführung eine bestimmte Anzahl von Schritten rückwärts machen, während er 

seine Aufmerksamkeit auf den Ball richtet und seine Schritte zählt, bis er die vorgesehene 

Anzahl erreicht. Die Ausführung dieses Rituals entspannt nicht besonders, aber kann 

zusätzliche Sicherheit und ein Gefühl der Kontrolle, aber auch des manchmal benötigten 

Abstands geben, und ist gleichzeitig eine Art Einführung in die Bewegungsausführung, wenn 

man diese Bewegung im Training auf dieselbe Weise eingeübt hat. Letztlich kann somit die 

Leistung in jedem Wettkampf oder Training verbessert werden. 
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„Ideale Bedingungen sind keine Garantie für eine perfekte Leistung... ein idealer 

Verstand ist ein Schritt näher zur Garantie“ Igor Čerenšek  

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 durchführt, wenn er sich in einer solchen spezifischen 

Situation, Position oder vor einer Herausforderung befindet. Vernachlässigt man die 

Durchführung eines Rituals, ist seine volle Wirkung nicht möglich und das kann sich direkt 

negativ auf die Überzeugung und Einstellung des Sportlers auswirken. Die Durchführung 

eines Rituals gibt dem Sportler eine bestimmte Stabilität und Konstante, die ihm dabei hilft, 

das Gefühl der Kontrolle zu erreichen. Da jedes Ritual einen bestimmten objektiven Zweck 

hat, lässt er sich leicht definieren. Sollte das nicht möglich sein, spricht man wahrscheinlich 

von Aberglauben, der nicht unbedingt schlecht ist, aber Einfluss ausschließlich auf unsere 

Überzeugungen hat, die dann unsere Leistung im Training oder Wettkampf beeinflussen 

können. 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 Intensität, der dritte ist das 

Nachdenken über den eigenen Plan (Strategie/Taktik) und der vierte ist die Durchführung 

dieses Rituals. Eine solche Strategie in vier Schritten ist schon an sich repetitiv und hat einen 

rituellen Charakter. Je mehr sie nämlich wiederholt und eingeübt wird, desto bessere und 

vorhersehbarere Ergebnisse liefert sie. 

1. Positive Reaktion und Ersatzbewegung – einige halten es für besser, zu reagieren, als 

nicht zu reagieren. Es stimmt, dass eine Reaktion nützlich sein kann, aber eine bloße 

„emotionale Entladung“ bringt nicht das angestrebte Ergebnis, sondern hat manchmal nur 

eine gegenteilige Wirkung. Wichtig ist, zu definieren, welche positive Reaktion der Sportler 

während 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 

„aufgeschriebene Bild“ verändert. 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 Intensität – ein Sportler, der die Techniken des MT bereits erlernt hat, kann 

leicht seine sinkende oder aufrechterhaltende Intensität beeinflussen. In beiden Fällen sind die 

Atmung oder ein Body scan (eine Entspannungsübung, die später noch erklärt wird) hilfreich 

und stellen die häufigste Lösung 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 – ein 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 über den „Plan“ wirkt sich positiv auf den 

Fokus des Sportlers aus, der sich auf das konzentriert, was kontrollierbar ist und was, die 

Endleistung beeinflusst, während der Sportler gleichzeitig im gegenwärtigen Moment 

„gehalten“ wird, ohne dass er in der Vergangenheit stecken bleibt oder in der Zukunft 

„wandert“. 

4. Rituale – Rituale sind individuelle und situationsspezifische eingeübte 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 „Auslöser“ der Bewegung, 

mit dem die Ausführung beginnt. 

Die „Vier-Schritte-Technik“ ist ein Beispiel des Rituals, das für die meisten Sportarten 

geeignet ist und im Training eingeübt wird, und erst danach im Wettkampf angewendet 

werden kann. Dem Sportler muss man Zeit geben und mit ihm Geduld haben, bevor er die 

Technik völlig beherrscht.  

 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS 

1. In Zusammenarbeit mit dem Sportler klar definieren, welche die positiven Reaktionen und 

welche die Ersatzbewegungen sind.   

2. Die bestmögliche Technik zur Kontrolle der Intensität definieren (verschiedene Arten der 

Atmung, Body scan, positiver innerer Monolog usw.). 

3. Definition von Taktik/Strategie/Plan. 
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4. Bestimmen Sie die Rituale und wenden Sie sie kontinuierlich an, sie sollen zu einem Teil 

der Ausführung Ihres Sportlers werden. 

 

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 Durchführung des „Vier-Schritte-Rituals“ vor dem Beginn der 

sportlichen Aktivität. Ein Schwimmer wird, beispielsweise, eine positive Reaktion vor dem 

Beginn des Rennens machen, während 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 

Intensität ausführen und so beginnt er das Rennen im Voraus.  
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