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Govor tijela �± �ý�L�W�D�Q�M�H���O�M�X�G�L�� 

 �.�D�N�R���ü�H�W�H���V�Q�D�J�R�P���Q�H�Y�H�U�E�D�O�Q�H���N�R�P�X�Q�L�N�D�F�L�M�H���S�U�L�G�R�E�L�W�L���O�M�X�G�H�����S�R�X�]�G�D�Q�L�M�H���Q�D�V�W�X�S�L�W�L���L���S�U�R�]�U�H�W�L��

psihologiju drugih 

 

�2���P�L�V�O�L�P�D���L���R�V�M�H�ü�D�M�L�P�D�� 

�*�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D�� �R�Y�L�V�L�� �R�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�L�P�� �X�W�M�H�F�D�M�L�P�D�� �L�� �P�R�å�H�� �N�D�N�R�� �Q�D�P�D�� �W�D�N�R�� �L�� �G�U�X�J�L�P�D�� �S�U�X�å�L�W�L��

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���G�D���S�R�N�D�å�H�P�R���V�Y�R�M�H���P�L�V�O�L���L���R�V�M�H�ü�D�M�H. Postoji sedam osnovnih emocija: bijes, radost, 

�S�U�H�]�L�U���� �W�X�J�D���� �V�W�U�D�K���� �L�]�Q�H�Q�D�ÿ�H�Q�M�H�� �L�� �J�D�ÿ�H�Q�M�H���� �.�D�N�R��prepoznati, razumjeti i ispravno postupati s 

�R�Y�L�P���H�P�R�F�L�M�D�P�D�����V�D�]�Q�D�W���ü�H�W�H���X���V�O�M�H�G�H�ü�L�P���S�R�J�O�D�Y�O�M�L�P�D������ 

 

Kako pogoditi pravi ton glasa 

�*�O�D�V���M�H���Q�H�ã�W�R���ã�W�R���Q�D�P���Y�H�ü�L�Q�R�P���X�R�S�ü�H���Q�H���S�D�G�D���Q�D���S�D�P�H�W���N�D�G�D���P�L�V�O�L�P�R���Q�D���J�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D�����3�U�L�W�R�P��

�M�H���O�R�J�L�þ�Q�R���G�D���Q�H���J�R�Y�R�U�L�P�R���V�D�P�R���W�L�M�H�O�R�P���Q�H�J�R���L���V�Y�R�M�L�P���J�O�D�V�R�P�����D���R�Q���M�H���L���V�D�P���G�L�R���Q�D�ã�H�J���W�L�M�H�O�D�� 

 

�6�Y�D�N�L���þ�R�Y�M�H�N���L�P�D���G�U�X�J�D�þ�L�M�L���J�O�D�V�����Q�L�M�H�G�D�Q���Q�H���S�R�V�W�R�M�L���G�Y�D�S�X�W�� 

Privikavamo se na glas osobe s kojom provodimo puno vremena i povezujemo ga s njom. 

�.�D�G���E�L���Q�H�W�N�R���R�G�M�H�G�Q�R�P���L�P�D�R���G�U�X�J�D�þ�L�M�L���J�O�D�V�����W�R���E�L���Q�D�P���E�L�O�R���L�]�U�D�]�L�W�R���Q�H�R�E�L�þ�Q�R�����*�O�D�V���P�R�å�H���E�L�W�L��

�R�Q�R���X���ã�W�R���V�H���]�D�O�M�X�E�O�M�X�M�H�P�R�����D�O�L���P�R�å�H���E�L�W�L���L���R�Q�R���ã�W�R���Q�D�V���S�O�D�ã�L�� 

�1�H���Y�R�O�L���V�Y�D�N�L���þ�R�Y�M�H�N���L�V�W�X���Y�U�V�W�X���J�O�D�V�D�����,�S�D�N�����S�R�V�W�R�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���Q�D�þ�L�Q�L �L�]�U�D�å�D�Y�D�Q�M�D���N�R�M�L���X���S�U�D�Y�L�O�X��

�R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D�� �Q�D�P�D���� �3�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�� �J�R�Y�R�U�Q�L�F�L�� �Y�M�H�å�E�D�M�X�� �N�D�N�R�� �V�Y�R�M�L�P�� �J�O�D�V�R�P��

�R�V�W�D�Y�L�W�L���å�H�O�M�H�Q�L���G�R�M�D�P���Q�D���V�O�X�ã�D�W�H�O�M�D�� 

�8�]���P�D�O�R���Y�M�H�å�E�H���P�R�J�X�ü�H���M�H���L�ã�þ�L�W�D�W�L���H�P�R�F�L�M�H���J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���Q�M�H�J�R�Y�R�J���J�O�D�V�D�� 

Kada govorite vrlo brzo���� �R�V�W�D�Y�O�M�D�W�H�� �G�R�M�D�P�� �G�D�� �V�W�H�� �Q�H�U�Y�R�]�Q�L�� �L�� �S�R�G�� �V�W�U�H�V�R�P���� �6�O�X�ã�D�W�H�O�M�� �ü�H�� �L�P�D�W�L��

�R�V�M�H�ü�D�M�� �G�D�� �9�D�P�� �V�H�� �å�X�U�L�� �L�O�L�� �G�D�� �E�L�V�W�H�� �Q�D�M�U�D�G�L�M�H�� �S�R�E�M�H�J�O�L���� �2�V�L�P�� �W�R�J�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �G�R�J�R�G�L�W�L�� �G�D��

�Ä�S�U�R�J�X�W�D�W�H�³�� �S�R�M�H�G�L�Q�H���U�L�M�H�þ�L�� �þ�L�P�H���U�H�þ�H�Q�L�F�D�� �J�X�E�L�� �V�P�L�V�D�R�� �L�� �R�]�E�L�O�M�Q�R�V�W���� �1�D�� �G�X�å�H�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �P�R�å�H��
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postati napo�U�Q�R���V�O�X�ã�D�W�L���R�V�R�E�X���N�R�M�D���E�U�]�R���J�R�Y�R�U�L���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���W�R���G�D���U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H���L�]�J�R�Y�R�U�H�Q�R�J��

iziskuje jaku koncentraciju.  

1. Prespori govor �P�R�å�H��imati negativne posljedice. 

�5�D�]�Y�O�D�þ�H�� �O�L�� �V�H�� �L�]�J�R�Y�R�U�H�Q�H�� �U�L�M�H�þ�L�� �X�� �G�X�O�M�L�Q�X�� �S�R�S�X�W�� �å�Y�D�N�D�ü�H�� �J�X�P�H���� �V�W�Y�D�U�D�� �V�H�� �G�R�M�D�P�� �G�D�� �P�R�U�D�W�H��

�W�R�þ�Q�R���U�D�]�P�L�V�O�L�W�L���ã�W�R���ü�H�W�H���L�]�J�R�Y�R�U�L�W�L���± �D���W�R���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���Q�H�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�� 

�6���G�U�X�J�H���E�L���V�H���S�D�N���V�W�U�D�Q�H���P�R�J�O�R���G�R�J�R�G�L�W�L���G�D���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N���L�P�D���R�V�M�H�ü�D�M���G�D���J�D���V�P�D�W�U�D�W�H���J�O�X�S�L�P���L���G�D��

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

Time biste ga mogli uvri�M�H�G�L�W�L���L�O�L���þ�D�N���Q�D�O�M�X�W�L�W�L�����7�R���9�D�P���Q�L�S�R�ã�W�R���Q�H���E�L���W�U�H�E�D�R���F�L�O�M�� 

�������*�O�D�V�Q�R�ü�D���J�O�D�V�D���L�J�U�D���X�O�R�J�X�� 

�*�R�Y�R�U�L�W�H�� �O�L�� �Y�U�O�R�� �W�L�K�R���� �Q�H�� �V�D�P�R�� �G�D�� �9�D�V�� �V�H�� �V�O�D�E�R�� �þ�X�M�H�� �Q�H�J�R�� �ü�H�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�� �P�L�V�O�L�W�L�� �G�D�� �V�H�� �E�R�M�L�W�H��

�J�R�Y�R�U�L�W�L�� �L�� �G�D�� �Q�H�� �å�H�O�L�W�H�� �G�D�� �G�U�X�J�D�� �R�V�R�E�D�� �þ�X�M�H�� �9�D�ã�H�� �U�L�M�H�þ�L���� �3�U�H�J�O�D�V�D�Q�� �J�R�Y�R�U��pak s druge strane 

djeluje agresivno i arogantno. 

Ako je glas vrlo visok ili piskutav s vremenom postaje naporan �L�� �N�R�G�� �Q�H�N�L�K�� �O�M�X�G�L�� �P�R�å�H��

�S�U�R�X�]�U�R�þ�L�W�L���S�U�D�Y�X�� �J�O�D�Y�R�E�R�O�M�X�����2�V�L�P���W�R�J�D���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���Q�H�U�Y�R�]�X���L���V�W�U�H�V���� �3�U�H�G�X�E�R�N���J�O�D�V���� �D�N�R��nije 

�S�U�L�U�R�G�D�Q�����P�R�å�H���X�S�X�ü�L�Y�D�W�L���Q�D���W�X�J�X�����6�O�L�þ�Q�R���M�H���L���V���P�R�Q�R�W�R�Q�L�P���J�O�D�V�R�P���N�R�M�L���X���S�U�D�Y�L�O�X���G�M�H�O�X�M�H���W�X�å�Q�R��

�R�G�Q�R�V�Q�R�� �E�H�]�Y�R�O�M�Q�R���� �0�H�ÿ�X�W�L�P���� �X�� �W�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �Y�U�L�M�H�G�L�� �L�]�Q�L�P�N�D���� �å�H�Q�H�� �V�P�D�W�U�D�M�X�� �G�X�E�R�N�� �J�O�D�V�� �N�R�G��

�P�X�ã�N�D�U�F�D���D�W�U�D�N�W�L�Y�Q�L�P���E�X�G�X�ü�L���G�D���V�H���S�R�Y�H�]�X�M�H���V�D���]�U�H�O�R�V�W�L���L���P�X�å�H�Y�Q�R�V�W�L��  

3. Mucanje 

�2�V�R�E�D���]�D�P�X�F�N�X�M�H���X�Y�L�M�H�N���N�D�G�D���V�H���E�R�M�L���L�O�L���N�D�G�D���M�H���X�]�E�X�ÿ�H�Q�D�����%�H�]���R�E�]�L�U�D���Q�D���W�R���S�U�L�M�H�W�H���O�L���X�S�U�D�Y�R��

�Q�H�N�R�M���R�V�R�E�L���]�O�R�þ�L�Q�F�L�����M�H���O�L���X�K�Y�D�ü�H�Q�D���X���S�U�H�N�U�ã�D�M�X���L�O�L���S�R�]�L�Y�D���V�L�P�S�D�W�L�M�X���Q�D���V�S�R�M���± kada je situacija 

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

�.�D�R�� �ã�W�R���Y�L�G�L�W�H���P�Q�R�J�R�� �W�R�J�D�� �W�U�H�E�D�� �X�]�H�W�L�� �X�� �R�E�]�L�U���� �3�R�Q�H�N�D�G�� �V�H�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �L�]�E�M�H�ü�L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q��

�J�R�Y�R�U�D�����E�L�O�R���]�E�R�J���J�R�Y�R�U�Q�H���P�D�Q�H�����X�U�R�ÿ�H�Q�H���L�O�L���L�]�D�]�Y�D�Q�H���H�N�V�W�U�H�P�Q�L�P���G�R�J�D�ÿ�D�M�L�P�D�����L�O�L���]�E�R�J���U�D�]�L�Q�H��

�V�W�U�H�V�D���N�R�M�D���Q�D�P���Y�L�ã�H���Q�H���G�R�S�X�ã�W�D���N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�W�L���J�O�D�V���� 

Kako bi se to izbjegl�R���� �S�R�P�D�å�H�� �S�R�W�U�D�å�L�W�L�� �S�R�P�R�ü�� �X�� �G�U�X�J�L�P�� �S�R�G�U�X�þ�M�L�P�D�� �J�R�Y�R�U�D�� �W�L�M�H�O�D���� �.�D�R�� �ã�W�R��

�Y�H�ü���]�Q�D�W�H�����V�Y�H���M�H���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R���S�R�Y�H�]�D�Q�R���L���J�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D���Y�D�O�M�D uvijek promatrati kao cjelinu. 

Kontrolirajte svoje disanje. 
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�3�R�G���X�W�M�H�F�D�M�H�P���V�W�U�H�V�D���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���E�U�]�L�Q�D���R�W�N�X�F�D�M�D���V�U�F�D�����U�D�V�W�H���N�U�Y�Q�L���W�Oak, a time i brzina disanja. 

B�U�]�R���G�L�V�D�Q�M�H���Y�R�G�L���G�R���N�U�D�W�N�R�J���L���S�O�L�W�N�R�J���X�G�L�V�D�Q�M�D���X�V�O�L�M�H�G���þ�H�J�D���X���N�U�Y���G�R�O�D�]�L���P�D�Q�M�H���N�L�V�L�N�D�����7�L�M�H�O�R��

�W�R�� �Y�L�G�L�� �N�D�R�� �V�W�U�H�V�Q�X�� �V�L�W�X�D�F�L�M�X�� �ã�W�R�� �Y�R�G�L�� �G�R�� �G�D�O�M�Q�M�H�J�� �S�R�J�R�U�ã�D�Q�M�D�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �8�� �W�D�N�Y�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �M�H��

�J�R�W�R�Y�R�� �Q�H�P�R�J�X�ü�H�� �J�R�Y�R�U�L�W�L���� �U�L�M�H�þ�L�� �N�D�R�� �G�D�� �]�Dpinju u grlu. Da bi ste svoj glas ponovno doveli 

�S�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�X�����X�]�P�L�W�H���N�U�D�W�N�X���S�D�X�]�X���X���N�R�M�R�M���ü�H�W�H���E�D�U�H�P���G�H�V�H�W���S�X�W�D���G�X�E�R�N�R���X�G�D�K�Q�X�W�L���� 

�1�D�S�U�D�Y�L�W�H���G�H�V�H�W���V�D�V�Y�L�P���G�X�E�R�N�L�K���X�G�D�K�D���L���L�]�G�D�K�D�����.�D�G�D���9�D�P���V�H���S�X�O�V���S�U�L�P�L�U�L�����V�P�L�U�L�W���ü�H���9�D�P���V�H���L��

glas.  

Nadalje, �G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���S�R�P�D�å�H���N�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�H���J�O�D�V�D���L���G�L�V�D�Q�M�D�����7�N�R���X�Q�D�S�U�L�M�H�G���Q�H�V�L�J�X�U�Q�R���V�W�R�M�L�����W�D�M��

�ü�H�� �W�H�ã�N�R�� �J�O�D�V�R�P�� �L�]�U�D�]�L�W�L�� �V�L�J�X�U�Q�R�V�W���� �6�W�R�M�L�W�H�� �O�L�� �S�X�Q�L�P�� �V�W�R�S�D�O�L�P�D�� �Q�D�� �S�R�G�X�� �L�� �D�N�R�� �9�D�P�� �M�H�� �W�L�M�H�O�R��

uspravno, glas �ü�H���9�D�P���L�]�U�D�Y�Q�R���E�L�W�L���þ�Y�U�ã�ü�L�����7�N�R���V�H���Q�M�L�ã�H�����S�U�H�Q�R�V�L���W�R���X���V�Y�R�M���J�O�D�V���� 

�ý�Y�U�V�W�R���G�U�å�Dnje tijela zlata vrijedi!  

Da biste svojim glasom djelovali uvjerljivo���� �N�R�U�L�V�Q�R�� �M�H�� �L�P�D�W�L�� �S�U�H�J�O�H�G�� �Q�H�� �V�D�P�R�� �R�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �M�H��

�O�R�ã�H���Q�H�J�R���L���R�Q�R�P�H���ã�W�R���M�H���G�M�H�O�R�W�Y�R�U�Q�R�����%�X�G�X�ü�L���G�D���V�Y�H���R�Q�R���ã�W�R���]�Y�X�þ�L���Q�H�M�D�V�Q�R�����G�M�H�O�X�M�H���Q�D�S�R�U�Q�R���L��

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

�L�]�J�R�Y�D�U�D���U�L�M�H�þ�L���M�D�V�Q�R�����S�R�N�D�]�X�M�H���G�D���]�Q�D���ã�W�R���å�H�O�L���U�H�ü�L���L���G�D���V�W�R�M�L���L�]�D���W�R�J�D���� 

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

�E�L�� �W�R�� �W�U�H�E�D�O�R�� �]�Y�X�þ�D�W�L���� �U�D�Y�Q�D�M�W�H�� �V�H�� �S�R�� �X�Y�M�H�å�E�D�Q�L�P�� �J�R�Y�R�U�Q�L�F�L�P�D�� �S�R�S�X�W�� �S�R�O�L�W�L�þ�D�U�D���� �U�H�S�R�U�W�H�U�D����

�Y�U�H�P�H�Q�V�N�L�K���S�U�R�J�Q�R�V�W�L�þ�D�U�D�����P�R�G�H�U�D�W�R�U�D���L�W�G���� 

�6�O�X�ã�D�M�W�H��i pogledajte �Y�L�ã�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K���S�U�L�P�M�H�U�D���L���R�S�R�Q�D�ã�D�M�W�H���S�R�]�Q�D�W�H���O�L�þ�Q�R�V�W�L���X���V�Y�R�M�H�P���J�R�Y�R�U�X���� 

�1�H�P�R�M�W�H���V�D�P�R���V�D�P�L���S�U�R�P�L�ã�O�M�D�W�L���R���V�H�E�L�����Q�H�J�R���S�L�W�D�M�W�H���S�R�Q�H�N�D�G���L���S�R�]�Q�D�Q�L�N�H���L�O�L �þ�O�D�Q�R�Y�H���R�E�L�W�H�O�M�L���]�D��

�P�L�ã�O�M�H�Q�M�H�����6�X�S�W�L�O�Q�R���V�S�R�P�H�Q�X�W�R���S�L�W�D�Q�M�H�����Ä�0�L�V�O�L�ã���O�L���G�D���S�U�H�E�U�]�R���J�R�Y�R�U�L�P�"�³���E�L���9�D�P���P�R�J�O�R���X�Y�H�O�L�N�H��

�S�R�P�R�ü�L���� 

- �.�R�G���Y�M�H�ã�W�L�K���J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���P�R�å�H�W�H���S�R�P�Q�L�M�H���S�U�R�P�D�W�U�D�W�L���L��naglasak�����0�R�Q�R�W�R�Q���Q�D�þ�L�Q���J�R�Y�R�U�D��

�M�H���O�R�ã�����D���S�U�H�W�M�H�U�D�Q�R���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�Q�M�H���U�L�M�H�þ�L���S�D�N���P�R�å�H���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���O�D�å�Q�R���L���Q�H�S�U�L�U�R�G�Q�R���� 

- �7�H�þ�D�Q���L���K�D�U�P�R�Q�L�þ�D�Q���J�O�D�V�����N�D�N�R���S�R���S�L�W�D�Q�M�X��brzine �W�D�N�R���L���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�Q�M�D�����G�M�H�O�X�M�H���X�J�R�G�Q�R���L��

zanimljivije. 

- �*�R�Y�R�U�L�W�H�� �P�L�U�Q�R���L�� �X�P�M�H�U�H�Q�R�� �J�O�D�V�Q�R���� �D�� �G�D�� �S�U�L�W�R�P�� �Q�H�� �Y�L�þ�H�W�H���Q�D�� �V�Y�R�J�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���� �7�L�P�H��

stvarate ugodnu atmosferu.  
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�3�U�L�M�H�� �L�]�O�D�J�D�Q�M�D�� �M�H�� �S�R�V�H�E�Q�R�� �N�R�U�L�V�Q�R�� �L�V�S�U�H�G�� �R�J�O�H�G�D�O�D�� �Y�L�ã�H�� �S�X�W�D�� �X�Y�M�H�å�E�D�Y�D�W�L�� �W�H�N�V�W�� �L�� �S�U�L�W�R�P��

�X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�W�L���J�O�D�V�����2�G�U�å�L�W�H���L�]�O�D�J�D�Q�M�H���S�U�H�G���G�U�X�J�L�P�D���L���]�D�W�U�D�å�L�W�H���S�R�N�R�M�H���L�V�N�U�H�Q�R���P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���� 

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: �$�N�R���V�W�H���Q�H�V�L�J�X�U�Q�L���L�O�L���S�U�L�P�M�H�ü�X�M�H�W�H���G�D���V�H���9�D�ã���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N���Q�H���R�V�M�H�ü�D���X�J�R�G�Q�R����

�S�U�L�O�D�J�R�G�L�W�H���V�Y�R�M���J�O�D�V���L���Q�D�þ�L�Q���J�R�Y�R�U�D���Q�M�H�J�R�Y�R�P�����1�H���W�D�N�R���G�D���]�Y�X�þ�L���N�D�R���G�D���P�X���V�H���U�X�J�D�W�H�����Q�H�J�R���G�D��

�J�R�Y�R�U�L�W�H�� �R�W�S�U�L�O�L�N�H�� �L�V�W�R�P�� �J�O�D�V�Q�R�ü�R�P���� �E�U�]�L�Q�R�P�� �L�� �E�H�]�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�H�� �U�D�]�O�L�N�H�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �å�L�Y�R�V�W�� �X��

�Y�D�ã�L�P���J�O�D�V�R�Y�L�P�D���� 

�7�R�� �N�R�G�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D�� �V�W�Y�D�U�D�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �H�P�S�D�W�L�M�H���� �9�L�� �G�M�H�O�X�M�H�W�H�� �V�L�P�S�D�W�L�þ�Q�L�M�H�� �L�� �S�R�P�D�å�H�� �R�E�M�H�P�D��

stranama da se prepuste.  

 

Kad pogledi ubijaju 

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

�S�U�V�O�X�N���� �Ä�9�D�ã�� �S�R�J�O�H�G�� �M�H�� �E�L�R�� �X�E�L�W�D�þ�D�Q�³�� �M�H�� �U�H�þ�H�Q�L�F�D�� �N�R�M�X�� �V�P�R�� �J�R�W�R�Y�R�� �V�Y�L�� �]�D�V�L�J�X�U�Q�R���Y�H�ü�� �M�H�G�Q�R�P��

�X�S�R�W�U�L�M�H�E�L�O�L���� �*�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D�� �V�H�� �P�L�M�H�Q�M�D�� �X�� �V�Y�D�ÿ�L���� �W�U�H�V�H�P�R�� �V�H�� �R�G�� �E�L�M�H�V�D�� �L�� �J�R�U�L�P�R�� �R�G�� �å�H�O�M�H�� �]�D��

�R�V�Y�H�W�R�P�����8�K�Y�D�W�L�P�R���O�L���Q�H�N�R�J���Q�D���N�U�L�Y�R�M���Q�R�]�L�����E�U�]�R���ü�H�P�R���E�L�W�L���Q�D�J�U�D�ÿ�H�Q�L���R�ã�W�U�L�P���N�R�P�H�Q�W�D�U�R�P�� 

�.�R�U�L�V�Q�R�� �M�H�� �P�R�ü�L�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L znakove bijesa i znati primjereno reagirati u takvoj situaciji jer 

�E�L�M�H�V�� �Q�H�� �V�S�U�H�þ�D�Y�D�� �V�D�P�R�� �V�Y�D�N�X�� �Y�U�V�W�X�� �Q�R�U�Palnog razgovora nego ponekad vodi i do toga da 

�Q�D�S�U�D�Y�L�P�R�� �L�O�L�� �L�]�J�R�Y�R�U�L�P�R�� �Q�H�ã�W�R�� �]�E�R�J�� �þ�H�J�D�� �N�D�V�Q�L�M�H�� �å�D�O�L�P�R�� �L�� �ã�W�R�� �V�P�R�� �P�R�J�O�L�� �L�]�E�M�H�ü�L���� �%�U�]�R��

smirivanje bijesa bi stoga trebalo biti prioritet za sve strane. 

�Ä�1�H���P�R�å�H�W�H���V�H���U�X�N�R�Y�D�W�L���V�W�L�V�Q�X�W�R�P���ã�D�N�R�P�³���± Indira Gandhi  

 

�.�O�D�V�L�þ�Q�R���E�L�M�H�V�Q�R���O�L�F�H 

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

�E�L�M�H�V���X���Q�D�P�D���V�H���S�U�L�M�H���V�Y�H�J�D���P�R�å�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���Q�D���X�V�W�L�P�D�����R�þ�L�P�D���L���R�E�U�Y�D�P�D�� 
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�=�D�P�L�V�O�L�W�H�� �G�D�� �V�W�H�� �]�D�L�V�W�D�� �O�M�X�W�L���� �3�R�J�O�H�G�D�W�H�� �O�L�� �V�H�� �X�� �R�J�O�H�G�D�O�R���� �S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�� �üete da su Vam obrve 

skupljene �L�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �S�U�H�P�D�� �G�R�O�M�H���� �7�L�P�H�� �Q�D�� �þ�H�O�X�� �Q�D�V�W�D�M�H�� �E�R�U�D�� �N�R�M�X�� �R�G�P�D�K�� �P�R�å�H�P�R�� �Q�D�]�Y�D�W�L��

borom ljutnje.  

�9�D�ã�L���G�R�Q�M�L���R�þ�Q�L���N�D�S�F�L���V�X���Q�D�S�H�W�L���� �D���J�R�U�Q�M�L���V�X���H�Y�H�Q�W�X�D�O�Q�R���P�D�O�R���S�R�G�L�J�Q�X�W�L���� �8�V�Q�H���V�X���9�D�P���þ�Y�U�V�W�R��

�V�W�L�V�Q�X�W�H�� �L�� �O�D�J�D�Q�R�� �Q�D�S�X�ü�H�Q�H���� �D�� �N�X�W�R�Y�L�� �X�V�D�Q�D bi Vam mogli pokazivati prema dolje. 

�8�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�R�� �L�� �X�N�R�þ�H�Q�R�� �J�O�H�G�D�W�H�� �X�� �M�H�G�Q�X�� �W�R�þ�N�X���� �8�� �H�N�V�W�U�H�P�Q�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D�� �E�L�M�H�V�Q�D�� �R�V�R�E�D��

�P�R�å�H���þ�D�N���L���S�U�R�E�O�L�M�H�G�M�H�W�L�� 

Gestikulacija �E�L�M�H�V�Q�R�J�� �þ�R�Y�M�H�N�D�� �V�H�� �þ�H�V�W�R�� �V�D�V�W�R�M�L�� �R�G�� �Y�U�O�R�� �Q�D�J�O�L�K���� �E�U�]�L�K�� �L�� �H�Q�H�U�J�L�þ�Q�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D����

�â�D�N�H���L���U�X�N�H���L�P�S�X�O�]�L�Y�Q�R���O�H�W�H���X�R�N�R�O�R���� �2�þ�L�W�D�� �J�H�V�W�D���M�H���Q�D�J�O�R���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���U�X�N�H���X���J�R�W�R�Y�R���V�L�M�H�N�X�ü�H�P��

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

�]�D�V�W�U�D�ã�L�Y�D�W�L���� 

�7�L�S�L�þ�Q�D���J�H�V�W�D���M�H��pokazivanje prstom na drugoga�����Ä�7�L���V�L���N�U�L�Y���³�����Y�L�þ�H���R�Y�D gesta.  

 

6 sigurnih pokazatelja da je netko bijesan 

�������9�M�H�U�R�M�D�W�Q�R���Q�D�M�M�D�V�Q�L�M�L���]�Q�D�N���M�H���ã�D�N�D�����6�W�L�V�Q�H���O�L���Q�H�W�N�R���ã�D�N�H�����]�Q�D�þ�L���G�D���W�U�D�å�L���Y�H�Q�W�L�O���]�D���V�Q�D�J�X��koja 

proizlazi iz emocije. �2�V�R�E�D���E�L���Q�D�M�U�D�G�L�M�H���X���W�R�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���]�G�U�R�E�L�O�D���Q�H�ã�W�R���L�O�L���P�R�å�G�D���þ�D�N���Q�H�N�R�J�D���� 

2. Osim toga, dlanovi �X�V�P�M�H�U�H�Q�L���S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G�����N�D�R���G�D���V�H���Q�H�ã�W�R���å�H�O�L���R�G�J�X�U�D�W�L���R�G���V�H�E�H�����P�R�J�X��

�L�V�W�R�� �N�D�R�� �L�� �Q�D�J�O�R�� �G�R�G�L�U�L�Y�D�Q�M�H�� �Y�U�D�W�D�� �L�O�L�� �þ�Y�U�V�W�R�� �X�G�D�U�D�Q�M�H�� �G�O�D�Q�R�Y�L�P�D�� �S�R�� �Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�L�� �X�S�X�ü�L�Y�D�W�L�� �Q�D��

bijes.  

3. �'�U�å�D�Q�M�H���M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Q�D�S�H�W�R�� �L�� �D�J�U�H�V�L�Y�Q�R���� �%�L�M�H�V�Q�D�� �R�V�R�E�D�� �M�H�� �þ�H�V�W�R���X�N�R�þ�H�Q�D�� �L djeluje stisnuto. 

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

�0�R�J�X�ü�H���M�H���þ�D�N���G�D���V�H���R�V�R�E�D���S�R�þ�Q�H���W�U�H�V�W�L���� 

�������$�N�R���M�H���E�L�M�H�V���S�R�Y�H�]�D�Q���V���D�J�U�H�V�L�Y�Q�R�ã�ü�X�����P�X�ã�N�D�U�F�L���V�H��postave tako �G�D���L�]�J�O�H�G�D�M�X���Y�H�ü�H kako bi 

djelovali opas�Q�R�����,�]�E�D�F�X�M�X���S�U�V�D���Y�D�Q�����U�D�P�H�Q�D���P�D�O�þ�L�F�H���S�R�Y�O�D�þ�H���L���L�]�G�X�O�M�X�M�X���Y�U�D�W���� 

������ �*�O�D�V�� �J�U�P�L�� �R�G�� �E�L�M�H�V�D�� �ã�W�R�� �Q�L�M�H�� �V�D�P�R�� �I�U�D�]�D���� �$�N�R�� �M�H�� �Q�H�W�N�R�� �S�X�Q�� �E�L�M�H�V�D���� �J�O�D�V�� �P�X�� �]�D�L�V�W�D�� �G�U�K�W�L����

�S�R�V�W�D�M�H���J�O�D�V�Q�L�M�L�����Y�L�ã�L���L���L�]�J�R�Y�R�U���P�X���S�R�V�W�D�M�H���M�D�V�Q�L�M�L���� 
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�������'�R�ÿ�H���O�L���G�R���J�O�D�V�Q�H���V�Y�D�ÿ�H�����J�O�D�V�Q�R�ü�D���J�O�D�V�D���þ�H�Vto dosegne razinu vike i glas postaje prodoran i 

piskutav. Tako �M�H�� �P�R�J�X�ü�H�� �G�D�� �R�V�R�E�D�� �Q�D�� �W�U�H�Q�X�W�D�N�� �R�V�W�D�Q�H�� �E�H�]�� �J�O�D�V�D�� �]�E�R�J�� �þ�H�J�D �S�R�V�W�D�M�H�� �M�R�ã��

bjesnijom. 

�â�W�R���Q�D�S�U�D�Y�L�W�L���N�D�G�D���U�D�]�J�R�Y�D�U�D�W�H���V���E�L�M�H�V�Q�R�P���R�V�R�E�R�P���L���S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�H���G�D���R�Q�D���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R���Q�H���S�R�V�W�D�M�H��

mirnijom, nego je �E�L�M�H�V���V�Y�H���Y�L�ã�H���U�D�V�W�H�" 

�.�D�N�R���ü�H�W�H���S�U�L�P�L�U�L�W�L���E�L�M�H�V�Q�R�J���þ�R�Y�M�H�N�D 

�3�R�Q�D�M�S�U�L�M�H���M�H���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X���Y�D�å�Q�R���S�R�N�D�]�D�W�L���G�D���V�H���Q�H���X�]�E�X�ÿ�X�M�H�W�H���L���G�D���9�D�P���Q�L�M�H���G�R���V�X�N�R�E�D�����.�D�G�D��

�W�D���R�V�R�E�D���G�R�E�L�M�H���R�V�M�H�ü�D�M���G�D���V�H���Q�H���P�R�U�D���E�R�U�L�W�L���S�U�R�W�L�Y���L�þ�H�J�D�����R�G�Q�R�V�Q�R���S�U�R�W�L�Y���9�D�V�����D�X�W�R�P�D�W�V�N�L���ü�H���V�H��

malo primiriti.  

�3�U�L�S�D�]�L�W�H���G�D���9�D�P���M�H���G�U�å�D�Q�M�H���R�S�X�ã�W�H�Q�R���L���V�D�P�R�X�Y�M�H�U�H�Q�R�����D�O�L���Q�H���S�U�L�M�H�W�H�ü�H�� 

�3�R�ã�W�X�M�W�H�� �R�V�R�E�Q�L�� �S�U�R�V�W�R�U�� �G�U�X�J�H�� �R�V�R�E�H�� �L�� �Q�H�P�R�M�W�H�� �E�L�W�L�� �E�H�]�R�E�U�D�]�Q�L�� �D�N�R�� �R�Q�D�� �X�� �E�L�M�H�V�X�� �V�Y�R�M�L�P��

�J�H�V�W�D�P�D�� �X�ÿ�H�� �X�� �9�D�ã�X�� �R�V�R�E�Q�L�� �S�U�R�V�W�R�U���� �3�R�V�W�D�Q�H�� �O�L�� �9�D�P�� �S�U�H�Y�L�ã�H�� �Q�H�X�J�R�G�Q�R���� �Q�D�S�R�P�H�Q�L�W�H�� �M�R�M�� �W�R��

ljubazno mirnim i sabranim glasom.  

Tajni savjet: �6�W�R�M�W�H���O�D�J�D�Q�R���E�R�þ�Q�R���R�N�U�H�Q�X�W�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���9�D�ã�H�J���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D�����7�D�N�R���P�X���G�D�M�H�W�H��

�Y�L�ã�H���S�U�R�V�W�R�U�D���L���G�M�H�O�X�M�H�W�H���P�D�Q�M�H���R�S�D�V�Q�R�����Q�H�J�R���N�D�G���V�W�R�M�L�W�H���I�U�R�Q�W�D�O�Q�R���L�V�S�U�H�G���Q�M�H�J�D�� 

Mimika bi Vam trebala biti ljubazna i otvorena. Koncentrirajte se na to da Vam pogled ne 

�E�X�G�H�� �S�X�Q�� �J�Q�M�H�Y�D���� �Q�H�J�R�� �G�D�� �9�D�P�� �F�U�W�H�� �O�L�F�D�� �E�X�G�X�� �R�S�X�ã�W�H�Q�H���� �/�D�J�D�Q�L�� �V�P�L�M�H�ã�D�N�� �M�H�� �S�U�L�K�Y�D�W�O�M�L�Y���� �D�O�L��

�F�H�U�H�N�D�Q�M�H�P�� �E�L�V�W�H�� �E�L�M�H�V�Q�R�M�� �R�V�R�E�L�� �P�R�J�O�L�� �G�D�W�L�� �G�R�� �]�Q�D�Q�M�D�� �G�D�� �M�R�M�� �V�H�� �U�X�J�D�W�H�� �L�� �G�D�� �M�H�� �Q�H�� �V�K�Y�D�ü�D�W�H��

ozbiljno. To Vam ne bi trebala biti namjera! 

�'�U�å�L�W�H�� �G�O�D�Q�R�Y�H�� �R�W�Y�R�U�H�Q�L�P�D�� �L�� �Q�H�P�R�M�W�H�� �L�K�� �V�N�U�L�Y�D�W�L���� �2�W�Y�R�U�H�Q�L�� �G�O�D�Q�R�Y�L�� �X�N�D�]�X�M�X�� �Q�D�� �L�V�N�U�H�Q�R�V�W�� �L��

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

�â�W�R���9�D�P���M�H���G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���P�L�U�Q�L�M�H���L���R�S�X�ã�W�H�Q�L�M�H�����W�R���P�L�U�R�O�M�X�E�L�Y�L�M�H���G�M�H�O�X�M�H�W�H���Grugome. Korisno je 

�P�R�ü�L���G�U�å�D�W�L���V�Y�R�M���E�L�M�H�V���S�R�G���N�R�Q�W�U�R�O�R�P���L���L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���P�R�ü�L���S�R�P�R�ü�L���G�U�X�J�R�P�H da se smiri i vrati 

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

�V�X�G�L�R�Q�L�F�L���G�D���E�L���V�H���U�L�M�H�ã�L�R���V�X�N�R�E���L���Q�D�ã�O�L���N�R�P�S�U�R�P�L�V�L�� 

�$�N�R�� �Q�L�M�H�� �P�R�J�X�ü�H�� �S�U�L�P�L�U�L�W�L�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D�� �L�O�L�� �D�N�R�� �V�W�H�� �9�L�� �S�U�H�Y�L�ã�H�� �E�L�M�H�V�Q�L���� �Q�D�M�U�D�G�L�M�H�� �V�H�� �V�D�P�R��

maknite s puta.  
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�1�H�N�D�G�� �M�H�� �G�R�E�U�R�� �S�R�ã�W�H�Q�R�� �L�]�E�D�F�L�W�L�� �J�Q�M�H�Y�� �L�]�� �V�H�E�H���� �%�H�]�� �R�E�]�L�U�D�� �Q�D�� �ã�W�R�� �V�H�� �R�G�O�X�þ�L�O�L���� �L�P�D�M�W�H�� �X��

�S�R�G�V�Y�L�M�H�V�W�L���V�Q�D�J�X���9�D�ã�H�J���J�R�Y�R�U�D���W�L�M�H�O�D���G�D���E�L�V�W�H���W�R���V�D�Y�U�ã�H�Q�R���L�V�N�R�Uistili u pravom trenutku.  

 

�3�H�W���]�Q�D�N�R�Y�D���N�R�M�L���X�S�X�ü�X�M�X���Q�D���O�D�å 

�1�D�M�Y�H�ü�D�� �O�D�å�� �N�R�M�X�� �þ�H�V�W�R�� �L�]�J�R�Y�D�U�D�P�R�� �M�H�� �G�D�� �Q�H�� �O�D�å�H�P�R���� �6�Y�D�W�N�R�� �R�G�� �Q�D�V�� �M�H�� �E�D�U�H�P�� �M�H�G�Q�R�P�� �O�D�J�D�R����

�E�H�]���R�E�]�L�U�D���Q�D���W�R���U�D�G�L���O�L���V�H���R���Ä�G�R�E�U�R�Q�D�P�M�H�U�Q�R�P���O�D�å�L�³���L���P�R�å�G�D���þ�D�N���R���Y�H�O�L�N�R�M���S�U�L�M�H�Y�D�U�L�� 

Prema znanstvenim istra�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L���þ�R�Y�M�H�N���O�D�å�H���V�Y�D�N�L���G�D�Q���± i to preko 100 puta! 

�0�H�ÿ�X�W�L�P���� �O�D�å�L�� �Q�L�V�X�� �]�Q�D�N�R�Y�L�� �]�O�R�E�H���� �Q�H�J�R�� �V�X�� �G�L�R�� �Q�D�ã�H�J�� �G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�J�� �V�X�å�L�Y�R�W�D���± �O�D�å�H�P�R�� �L�]��

�S�U�L�V�W�R�M�Q�R�V�W�L�� �N�D�N�R�� �E�L�V�P�R�� �]�D�ã�W�L�W�L�O�L�� �G�U�X�J�H�� �L�O�L�� �N�D�N�R�� �L�K�� �Q�H�� �E�L�V�P�R�� �S�R�Y�U�L�M�H�G�L�O�L�� �L�� �G�D�� �E�L�V�P�R�� �L�]�E�M�H�J�O�L��

neugodne situa�F�L�M�H�����-�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R���U�H�þ�H�Q�R�����O�D�J�D�Q�M�H���Q�D�P���R�O�D�N�ã�D�Y�D���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�X���� 

�'�R�N���M�H���Q�H�N�L�P���O�M�X�G�L�P�D���M�D�N�R���W�H�ã�N�R���S�U�L�N�U�L�W�L���V�Y�R�M�H���O�D�å�L�����G�U�X�J�L���]�D�S�D�Q�M�X�M�X�ü�H���G�R�E�U�R���Y�O�D�G�D�M�X���J�R�Y�R�U�R�P��

�V�Y�R�M�H�J���W�L�M�H�O�D���N�R�M�L���E�L���L�K���P�R�J�D�R���R�G�D�W�L�����ý�H�V�W�R���N�R�G���G�U�X�J�L�K���R�V�R�E�D���Q�L�M�H���Q�L�P�D�O�R���O�D�N�R���U�D�]�D�]�Q�D�W�L���ã�W�R���M�H��

istina�����D���ã�W�R���Q�H���� 

�5�D�]�O�L�þ�L�W�L���V�L�J�Q�D�O�L���X�S�X�ü�X�M�X���Q�D���O�D�å���L���V�P�D�W�U�D�M�X���V�H���L�Q�G�L�F�L�M�D�P�D��za �L�]�P�L�ã�O�M�R�W�L�Q�H���� 

 

�â�H�V�W���V�L�J�X�U�Q�L�K���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D���G�D���Q�H�W�N�R���O�D�å�H 

�������2�Q�D�M���W�N�R���O�D�å�H���P�R�U�D���E�L�W�L���X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q���Q�D���V�Y�R�M�X���L�]�P�L�ã�O�M�H�Q�X���S�U�L�þ�X���L���P�R�U�D���S�U�L�S�D�]�L�W�L���G�D���Q�H���E�X�G�H��

razotkriven. �8�N�R�þ�H�Q�� �J�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D �R�W�N�U�L�Y�D�� �G�D�� �R�V�R�E�D���� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �Q�H�V�Y�M�H�V�Q�R���� �S�R�N�X�ã�D�Y�D�� �L�]�E�M�H�ü�L����

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

�L�� �Q�D�S�H�W�R���� �7�D�� �Q�D�S�H�W�R�V�W�� �V�H�� �þ�H�V�W�R�� �P�R�å�H�� �S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�L�� �Q�D�� �S�U�V�W�L�P�D���� �L�J�U�D�� �O�L�� �V�H�� �Q�H�W�N�R�� �S�U�V�W�L�P�D�� �L�O�L�� �Q�M�L�P�D��

tapk�D���S�R���S�R�G�O�R�]�L���N�D�R���G�D���V�Y�L�U�D���N�O�D�Y�L�U�����W�R���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���M�D�N�X���Q�H�U�Y�R�]�X���L���X�Q�X�W�D�U�Q�M�L���Q�H�P�L�U�� 

������ �/�M�X�G�L�� �N�R�M�L�� �J�R�Y�R�U�H�� �L�V�W�L�Q�X�� �L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �]�D�L�V�W�D�� �V�M�H�ü�D�M�X�� �V�W�Y�D�U�Q�H�� �V�L�W�X�D�F�L�M�H�� �L�O�L�� �V�O�X�þ�D�M�D�� �þ�H�V�W�R��mnogim 

gestama �S�R�S�U�D�W�H���R�Q�R���ã�W�R���J�R�Y�R�U�H���G�D���E�L���Q�M�L�K�R�Y�D���V�M�H�ü�D�Q�M�D���E�L�O�D���Ä�Y�L�G�O�M�L�Y�D�³���L���G�U�X�J�R�M���Rsobi.  

3. Izgleda li tijelo kao da se sprema za bijeg? �7�R���ü�H�W�H���S�U�L�P�M�H�U�L�F�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���S�R���G�U�å�D�Q�M�X���W�L�M�H�O�D��

�X�V�P�M�H�U�H�Q�R�P�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�W�U�D�J���� �0�R�å�H�W�H�� �Y�L�G�M�H�W�L�� �G�D�� �M�H�� �W�L�M�H�O�R�� �N�D�N�R�� �X�� �V�M�H�G�H�ü�H�P�� �W�D�N�R�� �L�� �V�W�D�M�D�ü�H�P��

�S�R�O�R�å�D�M�X���� �Q�D�J�Q�X�W�R�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�W�U�D�J�� �L�� �W�L�P�H�� �Q�D�� �V�L�J�X�U�Q�R�M�� �X�G�D�O�M�H�Q�R�V�W�L�� �R�G���9�D�V���� �2�V�R�E�D�� �N�R�M�D�� �O�D�å�H�� �L�P�D��

�R�V�M�H�ü�D�M���G�D���V�H���S�U�L�O�D�å�H�Q�M�H�P���S�U�L�E�O�L�å�D�Y�D�W�H���L���L�V�W�L�Q�L�����ä�H�O�L�W�H���O�L���X�K�Y�D�W�L�W�L���O�D�å�O�M�L�Y�F�D�����V�O�R�E�R�G�Q�R���P�X���S�U�L�ÿ�L�W�H��

�N�R�U�D�N���E�O�L�å�H�����1�H�P�R�M�W�H���S�U�L�W�R�P���S�R�Y�U�L�M�H�G�L�W�L���Q�M�H�J�R�Y�X���L�Q�W�L�P�Q�X���]�R�Q�X�� 
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�/�D�å�O�M�L�Y�D�F���ü�H���S�R�N�X�ã�D�W�L���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���R�S�X�ã�W�H�Q�R���N�R�O�L�N�R���J�R�G���M�H���W�R���P�R�J�X�ü�H�����D�O�L���ü�H���S�U�L�W�R�P���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R���Y�L�ã�H��

�E�L�W�L�� �X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�� �Q�D�� �O�L�F�H�� �L�� �J�R�U�Q�M�L�� �G�L�R�� �W�L�M�H�O�D���� �'�D�� �E�L�V�W�H�� �J�D�� �S�U�R�]�U�H�O�L���� �S�R�V�Y�H�W�L�W�H�� �S�D�å�Q�M�X�� �Q�M�H�J�R�Y�L�P����

nogama. �9�U�O�R���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R���Q�L�V�X���X�V�P�M�H�U�H�Q�H���S�U�H�P�D���9�D�P�D�����P�R�å�G�D���S�R�N�D�]�X�M�X���þ�D�N���L���S�U�H�P�D���L�]�O�D�]�X���� 

�1�D�L�P�H���� �R�Q�D�M�� �W�N�R�� �O�D�å�H�� �X�� �P�L�V�O�L�P�D�� �Y�H�ü�� �E�M�H�å�L�� �L�]�� �R�Y�H���V�L�W�X�D�F�L�M�H���� �Q�D�M�U�D�G�L�M�H�� �E�L�� �Y�H�ü�� �G�D�Y�Q�R�� �S�R�E�M�H�J�D�R i 

�W�L�M�H�O�R���V�H���Y�H�ü���Q�H�V�Y�M�H�V�Q�R���V�S�U�H�P�D���Q�D���E�L�M�H�J�� 

�������6�O�M�H�G�H�ü�D���V�W�Y�D�U���N�R�M�D���X�S�X�ü�X�M�H���Q�D���O�D�å���M�H���Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���N�R�Q�W�D�N�W�D���R�þ�L�P�D. Neiskrenost je povezana 

�V�� �R�V�M�H�ü�D�M�H�P�� �N�U�L�Y�Q�M�H���� �O�D�å�R�Y�� �S�R�N�X�ã�D�Y�D�� �S�R�E�M�H�ü�L�� �9�D�ã�H�P�� �S�R�J�O�H�G�X�� �L�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�� �L�]�U�D�Y�Q�L��kontakt 

�R�þ�L�P�D�����6�U�H�W�Q�X���O�L���Y�D�P���V�H���S�R�J�O�H�G�L�����R�V�R�E�D���N�R�M�D���O�D�å�H���ü�H���]�E�R�J���W�R�J�D���þ�H�V�W�R���S�R�U�X�P�H�Q�M�H�W�L�����0�Q�R�J�L���O�M�X�G�L��

�ü�H�� �X�� �W�R�P�� �W�U�H�Q�X�W�N�X�� �S�R�J�O�H�G�D�W�L�� �X�� �]�U�D�N�� �N�D�R�� �G�D�� �P�R�O�H�� �Q�H�N�X�� �Y�L�ã�X�� �V�L�O�X�� �]�D�� �S�R�P�R�ü�� �N�D�N�R�� �Q�H�� �E�L�� �E�L�O�L��

�U�D�]�R�W�N�U�L�Y�H�Q�L���� �0�R�å�G�D�� �å�H�O�H�� �W�D�N�R�� �P�R�O�L�W�L�� �]�D�� �P�L�O�R�V�W���� �3�U�L�P�L�M�H�W�L�W�H�� �O�L�� �W�D�N�Y�R �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�� �N�R�G�� �9�D�ã�H�J��

�V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D�����P�R�å�H�W�H���W�R���R�F�L�M�H�Q�L�W�L���N�D�R���L�Q�G�L�F�L�M�X���G�D���O�D�å�H���� 

�6���G�U�X�J�H���V�W�U�D�Q�H���S�D�N���M�H���P�R�J�X�ü�H���L���G�D���9�D�V���R�V�R�E�D���N�R�M�D���O�D�å�H���L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R���L���þ�Y�U�V�W�R���J�O�H�G�D���X���R�þ�L�� Ona 

�S�R�N�X�ã�D�Y�D�� �V�Y�R�M�R�P�� �L�]�P�L�ã�O�M�H�Q�R�P�� �S�U�L�þ�R�P�� �G�M�H�O�R�Y�D�W�L�� �X�Y�M�H�U�H�Q�R�� �L�� �V�L�J�X�U�Q�R�� �X�� �V�H�E�H�� �L�� �V�W�R�J�D�� �V�H�� �V�Y�M�H�V�Qo 

�R�G�X�S�L�U�H���9�D�ã�H�P���N�U�L�W�L�þ�N�R�P���S�R�J�O�H�G�X�� 

�/�M�X�G�L�� �N�R�M�L�� �J�R�Y�R�U�H�� �L�V�W�L�Q�X�� �ü�H�� �S�R�J�O�H�G�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�L�M�H�� �V�N�U�H�Q�X�W�L�� �Q�D�� �V�W�U�D�Q�X���� �6�P�M�H�U�� �X�� �N�R�M�L�� �P�L�� �O�M�X�G�L��

�Y�H�ü�L�Q�R�P���J�O�H�G�D�P�R���N�D�G�D���V�H���Q�H�þ�H�J�D���S�U�L�V�M�H�ü�D�P�R������ 

5. Glas �R�W�N�U�L�Y�D�� �U�D�]�L�Q�X�� �V�W�U�H�V�D�� �N�R�G�� �R�V�R�E�H���� �/�D�J�D�Q�M�H�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �V�W�U�H�V�� �M�H�U�� �V�H�� �E�R�M�L�P�R�� �G�D�� �ü�H�P�R��biti 

�U�D�]�R�W�N�U�L�Y�H�Q�L�� �L�� �W�L�P�H�� �G�R�Y�H�G�H�Q�L�� �X�� �Y�U�O�R�� �Q�H�X�J�R�G�Q�X�� �V�L�W�X�D�F�L�M�X���� �-�H�� �O�L�� �J�O�D�V�� �9�D�ã�H�J�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D��

�R�G�M�H�G�Q�R�P���S�R�V�W�D�R���Q�H�ã�W�R���Y�L�ã�L���Q�H�J�R���L�Q�D�þ�H�"���7�R���M�H���N�O�D�V�L�þ�Q�D���Q�D�]�Q�D�N�D���G�D���V�H���U�D�G�L���R���O�D�å�L�� 

6. �8�þ�H�V�W�D�O�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���S�R�ã�W�D�S�D�O�L�F�D���N�D�R���ã�W�R���V�X���Ä�X�K�³�����Ä�K�P�P�³���L���Ä�S�D�³���X�N�D�]�X�M�H���Q�D���W�R���G�D��netko ne 

�J�R�Y�R�U�L�� �L�V�W�L�Q�X���� �/�D�å�X�ü�D�� �R�V�R�E�D �S�R�ã�W�D�S�D�O�L�F�D�P�D�� �G�R�E�L�Y�D�� �Q�D�� �Y�U�H�P�H�Q�X�� �X�� �N�R�M�H�P�� �P�R�å�H�� �G�R�W�M�H�U�D�W�L�� �L��

�X�V�D�Y�U�ã�L�W�L���V�Y�R�M�X���S�U�L�þ�X�� 

�$�N�R�� �M�H�� �R�V�R�E�D�� �Y�H�ü�� �X�Q�D�S�U�L�M�H�G�� �L�V�S�O�D�Q�L�U�D�O�D�� �O�D�å�� ���S�U�L�þ�D�� �M�H�� �Y�H�ü�� �N�R�Q�V�W�U�X�L�U�D�Q�D������ �P�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �G�D�� �ü�H��

�S�U�H�S�U�L�þ�D�Y�D�W�L�� �S�R�M�H�G�L�Q�R�V�W�L�� �Q�D�� �Q�H�R�E�L�þ�Q�R�� �L�V�W�L�� �Q�D�þ�L�Q���� �3�U�L�þ�D�� �ü�H�� �W�D�G�D�� �E�L�W�L�� �L�V�S�X�Q�M�H�Q�D�� �S�U�L�P�M�H�W�Q�R��

nepotrebnim detaljima.  

�2�Q�D�M���W�N�R���J�R�Y�R�U�L���L�V�W�L�Q�X���Q�H�ü�H���U�D�]�P�L�ã�O�M�D�W�L���R���W�R�P�H���N�D�N�R���ü�H���W�R���S�R�W�D�Q�N�R���L�]�U�H�ü�L�����Q�H�J�R���ü�H���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R��

�L�V�S�U�L�þ�D�W�L���ã�W�R���M�H���E�L�O�R�����$�N�R���]�D�P�R�O�L�P�R���W�X���R�V�R�E�X���G�D���S�R�Q�R�Y�L���Q�H�N�X���W�Y�U�G�Q�M�X���L�O�L���G�L�R���S�U�L�þ�H�����R�Q�D���ü�H���G�U�X�J�L��

put p�R�Q�R�Y�L�W�L���L�V�W�L���V�D�G�U�å�D�M�����D�O�L���ü�H���J�D���G�U�X�J�D�þ�L�M�H���I�R�U�P�X�O�L�U�D�W�L���� 

�$�N�R���M�H���Q�H�W�N�R���V�D�V�Y�L�P���G�R�E�U�R���U�D�]�P�L�V�O�L�R���ã�W�R���ü�H���U�H�ü�L�����P�R�ü�L���ü�H���S�R�Q�R�Y�L�W�L���L�V�W�X���U�H�þ�H�Q�L�F�X���N�D�R���L���S�U�Y�L���S�X�W���� 
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�3�R�V�W�R�M�H���P�Q�R�J�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���W�R�þ�N�H, prije svega na licu, koje nesvjesno dodirujemo kada �O�D�å�H�P�R����

�1�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �M�H�� �Wo �M�D�P�L�F�D�� �Q�D�� �G�R�Q�M�H�P�� �N�U�D�M�X�� �Q�D�ã�H�J�� �Y�U�D�W�D���� �R�Q�G�M�H�� �J�G�M�H�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �S�U�V�Q�D�� �N�R�V�W���� �7�R�� �M�H��

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

�L�Q�V�W�L�Q�N�W�L�Y�Q�R�� �ü�H�P�R�� �V�H�� �ã�W�L�W�L�W�L���� �/�M�X�G�L�� �N�R�M�L�� �O�D�å�X�� �þ�H�V�W�R�� �G�U�å�H�� �V�Y�R�M�H�� �U�X�N�H�� �X�� �E�O�L�]�L�Q�L�� �W�R�J�� �P�M�H�Vta. Kod 

�å�H�Q�D���V�H���W�R���R�þ�L�W�X�M�H���X���L�J�U�D�Q�M�X���R�J�U�O�L�F�R�P���� �G�R�N���V�H���P�X�ã�N�D�U�F�L���S�R�L�J�U�D�Y�D�M�X���N�U�D�Y�D�W�R�P���L���R�Y�U�D�W�Q�L�N�R�P���Q�D��

�N�R�ã�X�O�M�L���� 

�â�H�V�W���V�L�J�X�U�Q�L�K���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D���G�D���Q�H�W�N�R���O�D�å�H�����%�2�1�8�6�� 

1. Ruke odnosno ruka pred ustima �L�O�L���S�R�L�J�U�D�Y�D�Q�M�H���L���þ�H�S�U�N�D�Q�M�H���S�R���X�V�Q�D�P�D�����W�U�H�E�D�O�H���E�L���V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L����

�Q�D�ã�H �U�L�M�H�þ�L���G�D���E�X�G�X���L�]�J�R�Y�R�U�H�Q�H���� 

�������$�N�R���Q�H���å�H�O�L�P�R���þ�X�W�L���Y�O�D�V�W�L�W�H���U�L�M�H�þ�L���M�H�U�����S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�����]�Q�D�P�R���G�D���V�X���Q�H�W�R�þ�Q�H�����G�L�U�D�P�R���S�R�Y�U�ã�L�Q�X���L�O�L��

�X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�R�V�W��uha �L�O�L���X�ã�Q�X���U�H�V�L�F�X���� 

�������6�O�L�þ�Q�R���M�H���L���V���W�U�O�M�D�Q�M�H�P���R�þ�L�M�X�����D�N�R���Q�H�ã�W�R���Q�H���å�H�O�L�P�R��vidjeti ���X���R�Y�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���Q�D�ã�X���Y�O�D�V�W�L�W�X���O�D�å������

intuitivno diramo oko.  

4. I trljanje �þ�H�O�D �M�H���J�H�V�W�D���Q�H�O�D�J�R�G�H���N�R�M�D���P�R�å�H���X�S�X�ü�L�Y�D�W�L���Q�D���O�D�å���� 

5. Trljanje nosa �L�P�D���þ�D�N���L���I�L�]�L�þ�N�R���R�E�U�D�]�O�R�å�H�Q�M�H�����]�Q�D�P�R���G�D���V�W�U�H�V���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���N�U�Y�Q�L���W�O�D�N���]�E�R�J���þ�H�J�D��

�V�H���Q�R�V���P�D�O�R���ã�L�U�L�����7�R���G�R�G�X�ã�H���Q�H���Y�L�G�L�P�R�����D�O�L���R�V�M�H�ü�D�P�R���S�R�W�U�H�E�X���S�U�R�W�U�O�M�D�W�L���Q�R�V�� 

�6�D�G�D�� �V�W�H�� �X�S�R�]�Q�D�W�L�� �V�� �Q�H�N�L�P�� �R�G�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�K�� �L�� �Q�D�M�X�S�D�G�O�M�L�Y�L�M�L�K�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �V�L�J�Q�D�O�D�� �N�R�M�L�� �X�S�X�ü�X�M�X�� �Q�D��

�L�]�P�L�ã�O�M�R�W�L�Q�H���L���O�D�å�L�����,�P�D�M�W�H���S�U�L�W�R�P���Q�D���X�P�X���G�D���P�R�J�X���E�L�W�L���M�D�þ�H���L�O�L���V�O�D�E�L�M�H���L�]�U�D�å�H�Q�L���R�Y�L�V�Q�R���R���R�V�R�E�L���L��

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

�J�O�D�V���Q�L�M�H���]�E�R�J���W�R�J�D���Q�R�W�R�U�Q�L���O�D�å�R�Y���� 

�7�D�N�R�ÿ�H�U���� �Q�H�W�N�R�� �W�N�R�� �J�R�Y�R�U�L�� �L�V�W�L�Q�X�� �P�R�å�H�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� ���Q�H�X�J�R�G�Q�H���� �V�L�W�X�D�F�L�M�H�� �S�R�N�D�]�D�W�L�� �V�W�U�H�V�Q�H��

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! 

 

�â�W�R���V�H���Y�L�ã�H���W�D�N�Y�L�K���L�Q�G�L�F�L�M�D���Q�D�N�X�S�L�����W�R���M�H���Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�L�M�H���G�D���9�D�P���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N���X�S�U�D�Y�R���X�Y�D�O�M�X�M�H���O�D�å�� 

�9�M�H�å�E�D��za prepoznavanje znakova �Q�H�L�V�N�U�H�Q�R�V�W�L�« 
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Zamolite prijatelja ili prij�D�W�H�O�M�L�F�X�� �G�D�� �9�D�P�� �L�V�S�U�L�þ�D�� �G�Y�L�M�H�� �G�R�� �W�U�L�� �Y�H�U�]�L�M�H�� �V�Y�R�M�H�� �M�X�þ�H�U�D�ã�Q�M�H�� �Y�H�þ�H�U�L����

�â�W�R�� �M�H�� �U�D�G�L�R���U�D�G�L�O�D�"�� �8�� �N�R�M�H�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �M�H�� �M�H�R���M�H�O�D�� �L�� �R�W�L�ã�D�R���R�W�L�ã�O�D�� �Q�D�� �V�S�D�Y�D�Q�M�H�"�� �9�D�ã�� �S�D�U�W�Q�H�U�� �]�D��

�Y�M�H�å�E�X���W�R�P���S�U�L�O�L�N�R�P���V�D�P���R�G�O�X�þ�X�M�H���N�R�O�L�N�R���ü�H���E�L�W�L���S�U�H�F�L�]�D�Q���L���G�H�W�D�O�M�D�Q�� 

Pritom sasvim pomno prati�W�H���9�D�ã�H�J���S�U�L�M�D�W�H�O�M�D���S�U�L�M�D�W�H�O�M�L�F�X���L���S�R�V�H�E�Q�R���R�E�U�D�W�L�W�H���S�D�å�Q�M�X���Q�D���G�U�å�D�Q�M�H��

�W�L�M�H�O�D���� �V�W�R�S�D�O�D���� �N�R�Q�W�D�N�W�� �R�þ�L�P�D���� �V�P�M�H�U�� �S�R�J�O�H�G�D���� �J�O�D�V���� �Q�D�þ�L�Q�� �J�R�Y�R�U�D�� �W�H�� �G�R�G�L�U�L�Y�D�Q�M�H�� �Y�U�D�W�D����

�X�K�D�����Q�R�V�D�����þ�H�O�D���L���R�þ�L�M�X���� 

Nakon toga podijelite sa svojim prijateljem/prijateljicom koja verzija V�D�P���V�H���þ�L�Q�L�O�D���L�V�W�L�Q�L�W�R�P����

�D���N�R�M�D���O�D�å�Q�R�P�����$�N�R���V�W�H���E�L�O�L���X���S�U�D�Y�X�����V�O�R�E�R�G�Q�R���P�X���M�R�M���L�V�S�U�L�þ�D�M�W�H���S�R���þ�H�P�X���V�W�H���W�R���]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�����7�L�P�H��

do�G�D�W�Q�R���X�þ�Y�U�ã�ü�X�M�H�W�H���V�Y�R�M�H���]�Q�D�Q�M�H 

 

�3�U�R�P�D�W�U�D�M�W�H���ã�W�R���V�H���]�E�L�Y�D���X���G�U�X�J�L�P�D 

�6�Y�H���H�P�R�F�L�M�H���V�H���P�R�J�X���S�U�R�þ�L�W�D�W�L���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���Q�D�ã�H�J���W�L�M�H�O�D���L���S�U�L�M�H���V�Y�H�J�D �Q�D���Q�D�ã�H�P���O�L�F�X�����7�X�J�D�����V�W�U�D�K���L��

�J�D�ÿ�H�Q�M�H�� �V�X�� �H�P�R�F�L�M�H�� �N�R�M�H�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �S�R�N�X�ã�D�Y�D�P�R�� �V�D�N�U�L�W�L�� ���Q�H�N�L�P�D�� �R�G�� �Q�D�V�� �W�R�� �]�D�L�V�W�D�� �G�R�E�U�R��

�X�V�S�L�M�H�Y�D���������D�O�L���L�S�D�N���L�]�D�]�L�Y�D�P�R���S�R�J�O�H�G�H���N�D�G�D���V�H���Q�H���R�V�M�H�ü�D�P�R���G�R�E�U�R���� 

�Ä�6�D�P�R���þ�R�Y�M�H�N�X���N�R�M�L���J�R�Y�R�U�L���V�H���P�R�å�H���S�R�P�R�ü�L�³�����N�D�å�H���S�R�]�Q�D�W�D���L�]�U�H�N�D�� 

�6�Y�D���V�U�H�ü�D���G�D���Q�D�ã�H���W�L�M�H�O�R���X�Y�L�M�H�N���J�R�Y�R�U�L���� 

�,�D�N�R�� �M�H�� �Y�H�ü�L�P�� �G�L�M�H�O�R�P�� �P�R�J�X�ü�H�� �X�S�U�D�Y�O�M�D�W�L�� �V�Y�R�M�R�P�� �P�L�P�L�N�R�P���� �W�]�Y�����Ä�P�L�N�U�R�H�N�V�S�U�H�V�L�M�D�³��otkriva 

�ã�W�R���V�H���]�D�S�U�D�Y�R���G�R�J�D�ÿ�D���X���Q�D�P�D���� 

Mikroekspresije su mali, refleksni p�R�N�U�H�W�L�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� �Q�D�ã�H�J�� �O�L�F�D�� �N�R�M�L�� �þ�H�V�W�R�� �S�R�W�U�D�M�X�� �V�D�P�R��

�G�M�H�O�L�ü��sekunde. 

�/�D�L�N�X�� �Q�L�M�H�� �Q�L�P�D�O�R�� �O�D�N�R�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L�� �P�L�N�U�R�H�N�V�S�U�H�V�L�M�H���� �3�U�L�W�R�P�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �Y�U�O�R�� �N�R�U�L�V�Q�R�� �P�R�ü�L��

�S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H���H�P�R�F�L�M�H���N�R�G���V�Y�R�M�L�K���E�O�L�å�Q�M�L�K���G�D���E�L���L�P���V�H�����S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�����S�R�P�R�J�O�R�� 

�8�S�O�D�ã�H�Q�R�� �G�L�M�H�W�H�� �X�� �V�X�S�H�U�P�D�U�N�H�W�X�� �N�R�M�H�� �P�R�å�G�D�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �Q�D�ü�L�� �V�Y�R�M�X�� �P�D�P�X���� �N�R�O�H�J�D�� �V�� �S�Rsla koji 

�V�N�U�L�Y�D���V�Y�R�M�X���S�D�W�Q�M�X�����S�U�D�N�W�L�N�D�Q�W���N�R�M�L���Q�H���å�H�O�L���S�U�L�]�Q�D�W�L���G�D���]�D�G�D�W�D�N���N�R�M�L���M�H���G�R�E�L�R���Q�D�G�L�O�D�]�L���Q�M�H�J�R�Y�H��

�R�V�R�E�Q�H���J�U�D�Q�L�F�H�« 

�6�Y�H�� �V�X�� �W�R�� �P�R�J�X�ü�H�� �V�L�W�X�D�F�L�M�H�� �L�]�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�H�� �X�� �N�R�M�R�M�� �E�L�� �R�Y�L�� �O�M�X�G�L�� �E�L�O�L�� �]�D�K�Y�D�O�Q�L�� �G�D�� �M�H�� �S�R�V�W�R�M�D�R��

netko tko bi vidio da se nalaze u neugodnoj situaciji. Postanite heroj i koristite svoje 

�Q�D�W�S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���]�Q�D�Q�M�H���R���J�R�Y�R�U�X���W�L�M�H�O�D���N�D�N�R���E�L�V�W�H���R�O�D�N�ã�D�O�L���å�L�Y�R�W���Q�H���V�D�P�R���V�H�E�L���Q�H�J�R���L���G�U�X�J�L�P�D�� 
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�.�D�N�R���S�R�P�R�ü�L���W�X�å�Q�L�P���O�M�X�G�L�P�D���G�D�����S�R�Q�R�Y�Q�R�����S�R�V�W�D�Q�X���V�U�H�W�Q�L 

�6�Y�D�W�N�R�� �R�G�� �Q�D�V�� �S�R�]�Q�D�M�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �W�X�J�H���� �7�X�J�D�� �P�R�å�H�� �S�R�S�U�L�P�L�W�L�� �U�D�]�O�L�þite razmjere �± nekad je vrlo 

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

�7�X�J�D�� �M�H�� �H�P�R�F�L�M�D�� �N�R�M�X�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �S�R�N�X�ã�D�Y�D�P�R�� �]�D�G�U�å�D�W�L�� �]�D�� �V�H�E�H���� �2�Q�D�M�� �W�N�R�� �J�R�Y�R�U�L�� �R�� �V�Y�R�M�R�M�� �W�X�]�L��

�P�R�U�D���Q�D�L�P�H���R�W�N�U�L�W�L���U�D�]�O�R�J���]�D���Q�M�X�����D���W�L�P�H���L���Q�H�ã�W�R���L�]���Q�D�M�Y�H�ü�H���G�X�E�L�Q�H���V�Y�R�M�H�J���V�U�F�D�����7�R���Y�H�ü�L�Q�R�P���Q�L�M�H��

�E�D�ã���X�J�R�G�Q�R�« 

�3�R���þ�H�P�X���M�H���G�D�N�O�H���P�R�J�X�ü�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���W�X�J�X���N�D�N�R���E�L���V�H���W�D�N�Y�R�M���R�V�R�E�L���P�R�å�G�D���R�O�D�N�ã�D�R���S�U�Y�L���N�R�U�D�N���± 

�L�V�N�D�]�L�Y�D�Q�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�D�" 

 

�â�H�V�W���V�L�J�X�U�Q�L�K���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D���G�D���M�H���Q�H�W�N�R���W�X�å�D�Q 

�������$�N�R���M�H���Q�H�W�N�R���W�X�å�D�Q�����Q�M�H�J�R�Y�R���þ�L�W�D�Y�R���Wijelo djeluje kao da je bez energije i snage. Ramena mu 

�Y�L�V�H�����G�U�å�D�Q�M�H���P�X���M�H���N�O�R�Q�X�O�R�����.�R�U�D�F�L���L��pokreti ispadaju sporije i sjetnije. 

������ �7�X�J�D�� �X�N�D�]�X�M�H���Q�D�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�� �H�P�R�F�L�M�R�P���� �.�D�G�D�� �W�L�M�H�O�R�� �ã�W�L�W�L�� �V�Y�R�M�H�� �U�H�V�X�U�V�H����

�Q�D�V�W�D�M�H���R�V�M�H�ü�D�M���L�V�F�U�S�O�M�H�Q�R�V�W�L�� 

3. �.�X�W�R�Y�L���X�V�D�Q�D���Y�L�V�H�����D���E�U�D�G�D���M�H���O�D�J�D�Q�R���L�]�E�D�þ�H�Q�D���Q�D�S�U�L�M�H�G���þ�L�P�H���Q�D���Q�M�R�M���Q�D�V�W�D�M�X���P�D�O�H���E�R�U�H���� 

������ �2�E�U�Y�H�� �V�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�S�X�ã�W�H�Q�H��i ponekad skupljene prema unutra �ã�W�R�� �L�V�W�R�� �W�D�N�R�� �V�W�Y�D�U�D�� �E�R�U�H�� �Q�D��

�þ�H�O�X���� �7�H�� �E�R�U�H�� �V�X�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �W�X�J�R�Y�D�Q�M�D�� �V�P�M�H�ã�W�H�Q�H�� �Y�L�ã�H�� �X�� �V�U�H�G�L�Q�X���� �*�R�U�Q�M�L�� �N�D�S�F�L �R�þ�L�M�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U��

vise.  

�������6�O�M�H�G�H�ü�L���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M���W�X�J�H���M�H���J�O�D�V���R�V�R�E�H�����7�L�K�����W�D�Q�D�N���J�O�D�V���L���V�S�R�U�����Q�H�U�D�]�J�R�Y�L�M�H�W�D�Q���J�R�Y�R�U���E�L���P�R�J�O�L��

�X�S�X�ü�L�Y�D�W�L���Q�D���W�X�J�X�� 

�������9�U�O�R���M�D�V�D�Q���]�Q�D�N���W�X�J�H���M�H�V�W���S�O�D�N�D�Q�M�H�����$�N�R���R�V�M�H�ü�D�P�R���Y�U�O�R���M�D�N�X���G�X�ã�H�Y�Q�X���E�R�O�����S�R�þ�L�Q�M�H�P�R���S�O�D�N�D�W�L����

�2�Q�R���G�M�H�O�X�M�H���N�D�R���L�V�S�X�ã�Q�L���Y�H�Q�W�L�O�����K�R�U�P�R�Q�L���V�W�U�H�V�D���V�H���U�D�]�J�U�D�ÿ�X�M�X���L���N�D�R���G�D���V�H���L�]�E�D�F�X�M�X���V�X�]�D�P�D�� 

�-�H�V�W�H���O�L���]�Q�D�O�L���G�D���V�H���S�U�L�O�L�N�R�P���S�O�D�N�D�Q�M�D���R�V�O�R�E�D�ÿ�D���S�U�L�U�R�G�Q�R���V�U�H�G�V�W�Y�R���S�U�R�W�L�Y���E�R�O�R�Y�D���N�R�M�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�L��

�W�L�M�H�O�R�"�� �=�R�Y�H�� �V�H�� �H�Q�N�H�I�D�O�L�Q�� �L�� �U�D�]�O�R�J�� �M�H�� �]�D�ã�W�R�� �S�O�D�þ�H�P�R�� �N�D�G�� �Q�D�V�� �E�R�O�L�� �L�� �]�D�ã�W�R�� �V�H�� �Q�D�N�R�Q�� �W�R�J�D�� �]�D�L�V�W�D��

o�V�M�H�ü�D�P�R���P�D�O�R���E�R�O�M�H���� 

 



15 
 

Prepoznavanje strahova 

�6�W�U�D�K���M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���H�P�R�F�L�M�D���N�R�M�X���M�H���V�Y�D�W�N�R���R�G���Q�D�V���Y�H�ü���G�R�å�L�Y�L�R���� �9�H�ü���R�G���U�D�Q�R�J���G�M�H�W�L�Q�M�V�W�Y�D���L�P�D�P�R��

strah od nepoznatih i onih koji djeluju opasno.  

Jedan od najrasprostranjenijih strahova je strah od paukova. 

�5�L�M�H�þ���M�H���R �V�W�U�D�K�X���R���þ�L�M�H�P���S�R�G�U�L�M�H�W�O�X���N�U�X�å�H���P�Q�R�J�H���W�H�R�U�L�M�H���± �Q�H�N�L���N�D�å�X���G�D���M�H���R�V�W�D�W�D�N���H�Y�R�O�X�F�L�M�H���L�]��

�Y�U�H�P�H�Q�D�� �N�D�G�D�� �V�X�� �Q�D�P�� �S�D�X�F�L�� �]�D�L�V�W�D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�O�L�� �R�S�D�V�Q�R�V�W�� �L�O�L�� �S�U�R�L�]�O�D�]�L�� �L�]�� �W�R�J�D�� �G�D�� �V�H�� �N�U�H�ü�X��

�Q�H�þ�X�M�Q�R���L���Y�U�O�R���E�U�]�R���L�O�L���G�D���V�X���S�R�S�X�W���R�V�W�D�O�L�K���N�X�N�D�F�D���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R���Q�H�S�U�H�G�Y�L�G�L�Y�L���]�D���Qas. 

�$�N�R���W�H�P�D���S�D�X�N�R�Y�D���L���N�R�G���9�D�V���L�]�D�]�L�Y�D���Q�H�O�D�J�R�G�D�Q���R�V�M�H�ü�D�M�����P�R�å�G�D���X�S�U�D�Y�R���X���R�Y�R�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���N�D�G�D��

�þ�L�W�D�W�H���R���W�R�P�H���P�L�P�L�N�R�P���S�R�N�D�]�X�M�H�W�H���W�L�S�L�þ�Q�H���]�Q�D�N�R�Y�H���V�W�U�D�K�D�� 

�$�N�R�� �V�H�� �R�V�R�E�D�� �Q�H�þ�H�J�� �E�R�M�L�� �L�O�L�� �V�H�� �]�E�R�J�� �Q�H�þ�H�J�� �R�V�M�H�ü�D�� �X�J�U�R�å�H�Q�R���� �W�L�M�H�O�R��reagira enormnom 

�Q�D�S�H�W�R�ã�ü�X�����2�Q�D���V�H���R�þ�L�W�X�M�H���Q�D���V�O�M�H�G�H�ü�L���Q�D�þ�L�Q���� 

������ �6�W�U�D�K�� �V�H�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�M�H�� �S�R�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�X�� �U�D�P�H�Q�D�� �L�� �X�Y�O�D�þ�H�Q�M�X�� �J�O�D�Y�H�� �N�D�R�� �G�D�� �V�H�� �å�H�O�L�� �]�D�ã�W�L�W�L�W�L�� �Y�U�D�W����

�6�N�X�S�O�M�H�Q�H���Q�R�J�H���V�X���W�D�N�R�ÿ�H�U���L�Q�G�L�F�L�M�D�����7�D�N�R���V�H���L�]�J�O�H�G�D���P�D�Q�M�H���L���S�R�V�W�D�M�H���J�R�W�R�Y�R���Q�H�Y�L�G�O�M�L�Y�L�P�����6�D�P�R��

�G�D���Q�D�V���R�S�D�V�Q�R�V�W���Q�H���Ä�Q�D�ÿ�H�³�� 

������ �0�L�P�L�N�D�� �V�W�U�D�K�D�� �V�H�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�M�H�� �S�R�V�H�E�Q�R�� �S�R�� �R�þ�L�P�D�� �L�� �R�E�U�Y�D�P�D���� �2�þ�L�� �V�X�� �ã�L�U�R�P�� �R�W�Y�R�U�H�Q�H�� �ã�W�R��

�S�R�Y�H�ü�D�Y�D���Y�L�G�Q�R���S�R�O�M�H���L���L�]�R�ã�W�U�D�Y�D���9�D�ã�L�K���V�H�G�D�P���R�V�M�H�W�L�O�D�����2�E�U�Y�H �V�H�����V�K�R�G�Q�R���W�R�P�H�����S�R�G�L�å�X���Y�L�V�R�N�R�� 

������ �1�R�V�Q�L�F�H�� �V�H�� �ã�L�U�H�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �P�R�J�O�R�� �X�]�H�W�L�� �Y�L�ã�H�� �]�U�D�N�D�� �L�� �N�D�N�R�� �E�L�� �S�O�X�ü�D�� �E�L�O�D�� �Rpskrbljena s 

�G�R�Y�R�O�M�Q�R�P���N�R�O�L�þ�L�Q�R�P���N�L�V�L�N�D���± �]�D���V�O�X�þ�D�M���G�D���S�U�H�G�V�W�R�M�L���E�U�]�L���E�L�M�H�J���� 

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

������ �3�X�O�V�� �L�� �W�O�D�N�� �U�D�V�W�X���� �R�V�R�E�D�� �V�H�� �S�R�þ�L�Q�M�H�� �]�Q�R�M�L�W�L�� �L�� �U�X�N�H�� �M�R�M�� �S�R�V�W�D�M�X�� �Y�O�D�å�Q�H���� �6�Y�H�� �V�S�R�U�H�G�Q�H�� �S�R�W�U�H�E�H��

nakratko padaju u drugi plan. �0�R�J�X�ü�H���M�H���G�D���Q�H�W�N�R���X�V�O�L�M�H�G���V�W�U�D�K�D���]�D�E�R�U�D�Y�L���G�D���V�H���M�R�ã���S�U�H�G���N�R�M�L��

�W�U�H�Q�X�W�D�N���M�D�G�D�R���G�D���ü�H���X���V�O�M�H�G�H�ü�L�K���S�H�W���P�L�Q�X�W�D���X�P�U�L�M�H�W�L���R�G���J�O�D�G�L���� 

�2�Y�H�� �U�H�D�N�F�L�M�H�� �V�X�� �X�V�D�ÿ�H�Q�H�� �X�� �Q�D�P�D�� �M�R�ã�� �R�G�� �N�D�P�H�Q�R�J�� �G�R�E�D���� �.�D�G�� �E�L�� �V�H�� �Q�H�W�N�R�� �R�G�� �Q�D�ã�L�K�� �S�U�H�G�D�N�D��

�Q�D�ã�D�R���X���R�S�D�V�Q�R�M���V�L�W�X�D�F�L�M�L�����P�R�U�D�R���M�H���E�L�W�L���S�R�W�S�X�Q�R���X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q���L���V�S�U�H�P�D�Q���Q�D���E�L�M�H�J���L�O�L���D�N�R���M�H���E�L�O�R��

potrebno i na borbu.  

�=�D�S�R�þ�Q�H�� �O�L�� �V�H�� �Q�D�� �V�D�V�Y�L�P�� �Q�R�U�P�D�O�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q�� �U�D�]�J�R�Y�R�U�� �V�� �X�S�O�D�ã�H�Q�R�P�� �R�V�R�E�R�P���� �P�R�å�H�� �V�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U��

�G�R�J�R�G�L�W�L���G�D���ü�H���V�H���R�Q�D���G�R�E�U�D�Q�R���S�U�H�S�D�V�W�L�� 
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Takvoj osobi je najbolje savjetovati da jednom duboko udahne i ponuditi joj malo vode. 

�=�D�X�]�P�L�W�H�� �R�S�X�ã�W�H�Q�� �V�W�D�Y�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �M�R�M�� �S�R�U�X�þ�L�O�L���� �Ä�=�Q�D�P�� �G�D�� �R�Y�G�M�H�� �Q�H�P�D�� �R�S�D�V�Q�R�V�W�L���� �V�W�R�J�D�� �V�D�P��

�S�R�W�S�X�Q�R���R�S�X�ã�W�H�Q�����,���W�L���V�H���P�R�å�H�ã���R�S�X�V�W�L�W�L���³ 

 

 

�3�R�V�H�E�D�Q���V�O�X�þ�D�M�����J�D�ÿ�H�Q�M�H�« 

�3�R�Q�H�N�D�G���Q�D�V���R�G���Q�M�H�J�D���V�S�R�S�D�G�Q�H���M�H�]�D�����S�R�Q�H�N�D�G���Q�D�V���S�R�ã�W�H�Q�R��uzdrma, a nek�D�G���Q�D�P���þ�D�N���G�R�ÿ�H���G�D��

povratimo.  

�=�D�P�L�V�O�L�W�H�� �G�D�� �V�W�H�� �S�U�L�V�L�O�M�H�Q�L�� �]�D�J�U�L�V�W�L�� �Y�U�O�R�� �S�R�N�Y�D�U�H�Q�X�� �U�D�M�þ�L�F�X�� �Q�D�� �N�R�M�R�M�� �V�X�� �V�H�� �Q�H�W�R�P�� �S�U�L�M�H�� �J�R�V�W�L�O�H��

�Y�L�Q�V�N�H���P�X�ã�L�F�H�����.�D�N�Y�H���R�V�M�H�ü�D�M�H���W�R���E�X�G�L���X���9�D�P�D�" 

Ako nigdje drugdje, �Q�D���9�D�ã�H�P���O�L�F�X se vjerojatno vidi mnogo toga! 

�(�P�R�F�L�M�D���J�D�ÿ�H�Q�M�D���M�H���S�R�V�H�E�Q�D���S�R���W�R�P�H���ã�W�R���M�H���H�Y�L�G�H�Q�W�Q�R���G�U�X�J�D�þ�L�M�D���R�G���R�V�W�D�O�L�K���R�V�Q�R�Y�Q�L�K���H�P�R�F�L�M�D����

�*�D�ÿ�H�Q�M�H���V�H���P�R�å�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���S�R���W�R�P�H���ã�W�R���9�D�P���M�H���O�L�F�H���Y�H�ü�L�Q�R�P���D�V�L�P�H�W�U�L�þ�Q�R��napeto.  

 

�3�H�W���V�L�J�X�U�Q�L�K���S�R�N�D�]�D�W�H�O�M�D���G�D���Q�H�W�N�R���R�V�M�H�ü�D���J�D�ÿ�H�Q�M�H 

�������.�X�W�R�Y�L���X�V�D�Q�D���V�H���V�S�X�ã�W�D�M�X�����S�U�L�W�R�P���M�H�G�Q�D���V�W�U�D�Q�D���þ�H�V�W�R �M�D�þ�H���R�G���G�U�X�J�H�����D���J�R�U�Q�M�D���X�V�Q�D���V�H���S�R�G�L�å�H�� 

�������'�R�Y�R�O�M�D�Q���M�H���V�D�P�R���R�Y�D�N�D�Y���S�R�O�R�å�D�M���X�V�D�Q�D���G�D���V�H���U�D�]�R�W�N�U�L�M�H���J�D�ÿ�H�Q�M�H�� 

�������1�R�V���R�V�M�H�ü�D���J�D�ÿ�H�Q�M�H����Namrgodi se �L���R�N�U�X�å�H���J�D���E�R�U�H���� 

�������2�þ�L���V�H���þ�H�V�W�R���G�R�G�D�W�Q�R���V�P�D�Q�M�H�� 

�������2�E�X�]�P�H���O�L���Q�D�V���Y�U�O�R���L�]�Q�H�Q�D�G�Q�R���R�V�M�H�ü�D�M���J�D�ÿ�H�Q�M�D�����S�R�Q�H�N�D�G���ü�H�P�R���þ�D�N���P�D�O�R���X�]�P�D�N�Q�X�W�L�����3�U�L�W�R�P��

�V�H���J�O�D�Y�D���S�R�Y�O�D�þ�L���X�Q�D�W�U�D�J���]�E�R�J���þ�H�J�D���N�R�G���Q�H�N�L�K���Q�D�V�W�D�M�H���O�D�J�D�Q�L���S�R�G�E�U�D�G�D�N���� 

�,�D�N�R�� �V�H�� �J�D�ÿ�H�Q�M�H�� �Q�H�� �þ�L�Q�L�� �E�D�ã�� �W�R�O�L�N�R�� �G�U�D�P�D�W�L�þ�Q�L�P�� �L�� �X�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �V�L�W�X�D�F�L�M�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �O�D�N�R�� �S�U�L�N�U�L�W�L���� �Q�H��

o�V�M�H�ü�D�P�R���J�D���E�H�]���U�D�]�O�R�J�D�����7�L�M�H�O�R���Q�D�V���W�L�P�H���ã�W�R���Q�D�P���V�L�J�Q�D�O�L�]�L�U�D���J�D�ÿ�H�Q�M�H���å�H�O�L���]�D�ã�W�L�W�L���R�G���V�W�Y�D�U�L���N�R�M�H��

�E�L���P�R�J�O�H���E�L�W�L���R�S�D�V�Q�H���L�O�L���N�R�M�H���S�R�Y�H�]�X�M�H�P�R���V���Q�H�þ�L�P���Q�H�X�J�R�G�Q�L�P���L�O�L���S�R�N�Y�D�U�H�Q�L�P�� 

�*�D�G�L�� �O�L�� �V�H�� �Q�H�N�R�P�H�� �N�U�Y���� �Q�L�M�H�� �V�O�D�E�L�ü���� �Q�H�J�R�� �J�D�� �R�Q�D�� �S�R�G�V�M�H�ü�D�� �Q�D�� �U�D�]�O�R�J�H�� �N�U�Y�D�U�H�Q�M�D���� �R�]�O�L�M�Hde i  

nezaobilazna bol. 
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�0�H�ÿ�X�W�L�P���� �S�U�L�W�R�P�� �W�U�H�E�D�� �E�L�W�L�� �R�S�U�H�]�D�Q���� �(�N�V�W�U�H�P�Q�D�� �N�R�Q�I�U�R�Q�W�D�F�L�M�D�� �V�� �W�D�N�Y�L�P�� �V�L�W�X�D�F�L�M�D�P�D�� �Y�H�ü�L�Q�R�P��

�Q�L�M�H���G�R�E�U�R���U�M�H�ã�H�Q�M�H���L���V�D�P�R���L�]�D�]�L�Y�D���V�U�D�P���L�O�L���þ�D�N���O�M�X�W�Q�M�X�����6�P�L�V�O�H�Q�L�M�H���M�H���S�L�W�D�W�L���G�U�X�J�X���R�V�R�E�X���M�H�V�P�R��

li u pravu ako mislimo da upravo ima takve emocije. Time se izbjegava i neugodna situacija 

koja bi nastala ako se ipak varamo.  

�.�D�G�D���V�H���Q�D�N�R�Q���S�R�Q�H�ã�W�R���Y�M�H�å�E�H���]�Q�D�N�R�Y�L���J�D�ÿ�H�Q�M�D���P�R�J�X���V�D�V�Y�L�P���M�D�V�Q�R���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L�����L���G�D�O�M�H���Y�U�L�M�H�G�L��

�R�S�ü�H���S�U�D�Y�L�O�R���J�R�Y�R�U�D���W�L�M�H�O�D�����V�Y�L���V�L�J�Q�D�O�L���V�X���V�D�P�R��naznake, a ne dokazi i povezani su s osobom 

�N�R�M�D���L�K���ã�D�O�M�H���W�H���W�U�H�Q�X�W�Q�R�P���V�L�W�X�D�F�L�M�R�P�� 

 

�Ä�.�D�P�H�O�H�R�Q�V�N�L���H�I�H�N�W�³ 

Kameleonski efekt j�H���W�D�M�Q�R���R�U�X�å�M�H���E�U�R�M���M�H�G�D�Q���X���V�Y�L�M�H�W�X���J�R�Y�R�U�D���W�L�M�H�O�D�����8�]���S�R�P�R�ü���N�D�P�H�O�H�R�Q�V�N�R�J��

efekta uvijek idete na sigurno. 

�.�D�P�H�O�H�R�Q�� �M�H�� �I�D�V�F�L�Q�D�Q�W�Q�D�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�D���� �.�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �N�D�P�X�I�O�L�U�D�R���� �P�R�å�H��poprimiti boju podloge na 

kojoj se nalazi i tako se stopiti s njom. 

�.�D�N�R���M�H���W�R���W�R�þ�Q�R���S�R�Y�H�]�D�Q�R���V���O�M�X�G�V�N�L�P���J�R�Y�R�U�R�P���W�L�M�H�O�D�" 

Kameleonski efekt �V�H���S�R�M�D�Y�O�M�X�M�H���Y�H�ü���N�R�G���E�H�E�D���L���P�D�O�H���G�M�H�F�H���� �,�V�S�O�D�]�L���O�L���V�H���S�U�H�G���G�M�H�W�H�W�R�P jezik, 

�R�Q�R���ü�H���X���Y�H�ü�L�Q�L���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D���L�]�U�D�Y�Q�R���R�S�R�Q�D�ã�Dti �ã�W�R���M�H���Y�L�G�M�H�O�R�����1�D�V�P�L�M�H�ã�L�P�R���O�L���V�H���E�H�E�L�����R�Q�D���ü�H���Q�D��

�W�U�H�Q�X�W�D�N���X�]�Y�U�D�W�L�W�L���V�P�L�M�H�ã�D�N�����'�M�H�F�D���Q�H�V�Y�M�H�V�Q�R���R�S�R�Q�D�ã�D�M�X���P�L�P�L�N�X���R�G�U�D�V�O�L�K�����8���G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L���M�H���W�R��

�M�R�ã���X�Y�L�M�H�N���V�D�P�R���U�H�I�O�H�N�V���E�H�]���Y�H�ü�H�J���]�Q�D�þ�H�Q�M�D�����W�H�N���V�W�D�U�H�Q�M�H�P���V�Y�H���W�R���G�R�E�L�Y�D���Y�L�ã�H���Q�D���]�Q�D�þ�H�Q�M�X�������� 

Gajimo li simpatiju prema sugovorniku, kameleonski efekt �ü�H �X���W�U�H�Q�X���L�]�D�ü�L���Q�D���Y�L�G�M�H�O�R���� �.�D�G�D��

�Q�D�P�� �V�H�� �Q�H�W�N�R�� �V�Y�L�ÿ�D���� �L�Q�V�W�L�Q�N�W�L�Y�Q�R�� �N�R�S�L�U�D�P�R�� �Q�M�H�J�R�Y�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���� �7�R�� �V�H�� �P�R�å�H�� �R�G�Q�R�V�L�W�L�� �Q�D��

�G�U�å�D�Q�M�H�����P�L�P�L�N�X�����J�H�V�W�L�N�X�O�D�F�L�M�X���L���Q�D�þ�L�Q���J�R�Y�R�U�D������ 

Kada razumijete i ciljano primjenjujete ov�R�� �þ�D�U�R�E�Q�R�� �V�U�H�G�V�W�Y�R�� �]�Y�D�Q�R�� �M�R�ã�� �L���Ä�]�U�F�D�O�M�H�Q�M�H�³, 

�P�R�å�H�W�H�� �X�� �V�Y�D�N�R�P�� �U�D�]�J�R�Y�R�U�X�� �R�V�W�Y�D�U�L�W�L�� �R�J�U�R�P�Q�X�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�� �L�� �W�L�M�H�N�� �U�D�]�J�R�Y�R�U�D�� �R�N�U�H�Q�X�W�L�� �Q�D�� �V�Y�R�M��

mlin �± �E�H�]���S�U�H�Y�L�ã�H���W�U�X�G�D���L�O�L���Y�H�O�L�N�R�J���Q�D�S�R�U�D�� 

�Ä�2�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�P�³�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D�� �L�O�L�� �Q�D�þ�L�Q�D�� �J�R�Y�R�U�D�� �S�U�L�G�R�E�L�Y�D�P�R�� �S�R�Y�M�H�U�H�Q�M�H�� �G�U�X�J�H osobe s 

�R�E�]�L�U�R�P���Q�D���W�R���G�D���M�R�M���S�U�X�å�D�P�R���K�D�U�P�R�Q�L�M�X���L���X�P�L�U�X�M�X�ü�L���R�V�M�H�ü�D�M���V�L�P�H�W�U�L�M�H���� 
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�=�D�P�L�V�O�L�W�H�� �V�L�W�X�D�F�L�M�X�� �G�D�� �V�W�H�� �Q�D�� �L�]�Q�L�P�Q�R�� �Y�D�å�Q�R�P�� �S�R�V�O�R�Y�Q�R�P�� �V�D�V�W�D�Q�N�X���� �9�D�ã�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�� �G�M�H�O�X�M�H��

�G�L�V�W�D�Q�F�L�U�D�Q�R���L���Q�D�S�H�W�R�����6�W�D�Y�O�M�D���Q�R�J�H���M�H�G�Q�X���S�U�H�N�R���G�U�X�J�H�����2�S�R�Q�D�ã�D�M�W�H���J�D�����5�X�N�H���V�X���P�X���S�U�H�N�U�L�åene? 

�3�U�H�N�U�L�å�L�W�H���L�K���L���9�L���Q�D�N�R�Q���Q�H�N�R�J���Y�U�H�P�H�Q�D���� 

�3�U�L�S�D�]�L�W�H�� �P�H�ÿ�X�W�L�P�� �N�R�G�� �R�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D�� �Q�D�� �W�R�� �G�D�� �Q�H�� �S�U�H�Q�D�J�O�D�V�L�W�H�� �]�U�F�D�O�M�H�Q�M�H���� �1�H�P�R�M�W�H�� �N�R�S�L�U�D�W�L�� �E�D�ã��

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

�S�U�L�þ�H�N�D�W�L���������V�H�N�X�Q�G�L�� 

U suprot�Q�R�P���E�L���G�U�X�J�D���R�V�R�E�D���P�R�J�O�D���G�R�E�L�W�L���R�V�M�H�ü�D�M���G�D���M�R�M���V�H���U�X�J�D�W�H���R�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�P�����6�O�L�þ�Q�R���M�H���L���V��

�Q�D�þ�L�Q�R�P���Q�D���N�R�M�L���V�H���J�R�Y�R�U�L���� 

�=�Q�D�W�H�� �O�L�� �R�Q�R�� �N�D�G�D�� �U�D�]�J�R�Y�D�U�D�W�H�� �V�� �Q�H�N�L�P�� �W�N�R�� �þ�H�V�W�R�� �N�R�U�L�V�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �U�L�M�H�þ�� �L�O�L�� �I�U�D�]�X�� �L�� �Q�D�N�R�Q��

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J���Y�U�H�P�H�Q�D���S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�H���G�D���V�W�H���L���9�L���S�R�þ�H�O�L���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�W�L���W�X���L�V�W�X���U�L�M�H�þ�"���3�U�L�M�D�W�H�O�M�L���L���R�E�L�W�H�O�M�L��

�Q�D�N�R�Q�� �Q�H�N�R�J�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �S�U�L�O�D�J�R�G�H�� �R�E�L�O�M�H�å�M�D�� �V�Y�R�M�H�J�� �J�R�Y�R�U�D�� �þ�L�P�H�� �Q�D�V�W�D�M�X�� �S�U�D�Y�H��

kulture govora ���P�H�ÿ�X�� �P�O�D�G�L�P�D�� �X�� �1�M�H�P�D�þ�N�R�M�� �V�Y�L�P�� �S�R�]�Q�D�W�R���Ä�'�L�J�J�D�³��koje je nastalo u 

Hamburgu). 

�$�N�R�� �V�H�� �9�D�ã�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�� �L�]�U�D�å�D�Y�D�� �Q�D�� �P�L�U�Q�L�M�L�� �L�� �Q�H�ã�W�R�� �P�R�Q�R�W�R�Q�L�M�L�� �Q�D�þ�L�Q���� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �ü�H�� �V�P�D�W�U�D�W�L��

�Q�H�X�J�R�G�Q�L�P���D�N�R���J�R�Y�R�U�L�W�H���Y�U�O�R���H�P�R�F�L�R�Q�D�O�Q�R���L���å�L�Y�D�K�Q�R�����3�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�Q�M�H�P���Q�M�H�J�R�Y�R�M���E�R�M�L���J�O�D�V�D���P�X��

�G�D�M�H�W�H���R�V�M�H�ü�D�M���K�D�U�P�R�Q�L�M�H�����7�L�P�H���ü�H�W�H���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���S�U�L�M�D�W�H�O�M�V�N�L���L���V�L�P�S�D�W�L�þ�Q�R���� 

�0�H�ÿ�X�W�L�P���L���W�X���Y�U�L�M�H�G�L���V�O�M�H�G�H�ü�H����Nemojte pretjerivati!  

�2�V�L�P�� �W�R�J�D���� �]�U�F�D�O�M�H�Q�M�H�� �P�L�P�L�N�H�� �G�U�X�J�L�K�� �O�M�X�G�L�� �Q�D�P�� �S�R�P�D�å�H�� �G�D�� �V�K�Y�D�W�L�P�R�� �Q�M�L�K�R�Y�H�� �H�P�R�F�L�M�H�� 

Kameleonski efekt je dakle neizostavan dio ljudske empatije! 

U jednoj studiji su ispitanicima magnetskom stimulacijom privremeno paralizirali dijelove 

�P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���O�L�F�H�����7�D�N�R���Y�L�ã�H���Q�L�V�X���P�R�J�O�L���]�U�F�D�O�L�W�L���L�]�U�D�]�H���O�L�F�D���V�Y�R�M�L�K���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D�����3�R�N�D�]�D�O�R���V�H���G�D��

�L�P���M�H���R�G�M�H�G�Q�R�P���S�D�G�D�O�R���W�H�å�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�Y�D�W�L���H�P�R�F�L�M�H���G�U�X�J�L�K�����þ�D�N���N�D�G���V�X���E�L�O�H���Y�U�O�R���R�þ�L�W�H���L���N�D�G���L�K���M�H��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N���S�U�L�M�H���Ä�V�D�V�Y�L�P���Q�R�U�P�D�O�Q�R�³���S�U�H�S�R�]�Q�D�R���� 

�3�R�P�R�ü�X���N�D�P�H�O�H�R�Q�V�N�R�J���H�I�H�N�W�D���W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�å�H�W�H���X�V�W�D�Q�R�Y�L�W�L���V�Y�L�ÿ�D�W�H���O�L���V�H���Q�H�N�R�P�H�����$�N�R���9�D�V���Q�H�W�N�R��

�R�S�R�Q�D�ã�D�� to je dobar znak! 

�.�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �W�R�� �S�R�W�Y�U�G�L�O�L���� �P�R�å�H�W�H�� �V�Y�M�H�V�Q�R�� �Q�D�S�U�D�Y�L�W�L�� �Q�H�N�X�� �J�H�V�W�X���� �S�U�L�P�M�H�U�L�F�H�� �S�U�H�N�U�L�å�L�W�L�� �Q�R�J�H����

�3�U�R�P�D�W�U�D�M�W�H���M�H���O�L���L���G�U�X�J�D���R�V�R�E�D���W�R���Q�D�S�U�D�Y�L�O�D�����3�U�R�O�D�å�H�Q�M�H���U�X�N�R�P���N�U�R�]���N�R�V�X���M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���J�H�V�W�D���N�R�M�D��

�V�H�� �þ�H�V�W�R���R�S�R�Q�D�ã�D�����,�V�W�R�� �W�D�N�R�� �P�R�å�H�W�H�� �W�U�O�M�D�W�L�� �þ�H�O�R���� �L�J�U�D�W�L�� �V�H�� �O�D�Q�þ�L�ü�H�P���� �S�U�H�N�U�L�å�L�W�L�� �U�X�N�H�� �L�O�L�� �V�W�D�Y�L�W�L��

dlanove na krilo. 
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Nemojte se osloniti na samo jedno �]�U�F�D�O�M�H�Q�M�H�����S�R�Q�H�N�D�G���R�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���P�R�å�H���E�L�W�L���S�X�N�D���V�O�X�þ�D�M�Q�R�V�W����

�0�R�J�X�ü�H�� �M�H�� �Q�D�U�D�Y�Q�R���L�� �G�D�� �V�H�� �V�Y�L�ÿ�D�W�H�� �Q�H�N�R�M�� �R�V�R�E�L���� �D�O�L�� �R�Q�D���L�S�D�N�� �Q�H�� �R�S�R�Q�D�ã�D�� �Q�L�M�H�G�D�Q �R�G�� �9�D�ã�L�K��

pokreta. 

�3�U�H�S�R�U�X�þ�D���V�H���G�D���W�H�K�Q�L�N�X���]�U�F�D�O�M�H�Q�M�D���S�U�Y�R���Y�M�H�å�E�D�W�H���Q�D���S�U�L�M�D�W�H�O�M�L�P�D���L���þ�O�D�Q�R�Y�L�P�D���R�E�L�W�H�O�M�L���N�D�N�R���E�L�V�W�H��

�X�W�Y�U�G�L�O�L�� �X�� �N�R�M�R�M�� �P�M�H�U�L�� �M�H�� �Q�D�M�E�R�O�M�H�� �R�S�R�Q�D�ã�D�W�L�� �G�U�X�J�H�����9�D�å�Q�R�� �M�H�� �Q�D�L�P�H�� �R�V�W�D�W�L�� �D�X�W�H�Q�W�L�þ�D�Q�� �L�� �Q�H�� �E�L�W�L��

�H�N�V�W�U�H�P�Q�R���X�R�þ�O�M�L�Y�����1�H���P�R�U�D�W�H���Q�X�å�Q�R���U�H�ü�L���R�V�R�E�L���Q�D���N�R�M�R�M���Y�M�H�å�E�D�W�H���G�D���M�H��zrcalite. 

�����S�U�D�Y�L�O�D���]�D���N�D�U�L�]�P�D�W�L�þ�D�Q���J�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D 

�8���R�Y�R�P���G�L�M�H�O�X���N�Q�M�L�J�H���ü�H�P�R���V�H���R�V�Y�U�Q�X�W�L���Q�D���N�D�U�L�]�P�D�W�L�þ�D�Q���Q�D�V�W�X�S�����8�]���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H���Y�M�H�å�E�H���9�D�ã��

govor �W�L�M�H�O�D�� �P�R�å�H�� �S�R�S�U�L�P�L�W�L�� �R�E�O�L�N�H�� �L�]�U�D�å�D�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�P�D�� �ü�H�W�H�� �L�P�S�U�H�V�L�R�Q�L�U�D�W�L�� �V�Y�H���� �E�L�O�R�� �X��

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�L���� �S�U�L�Y�D�W�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X���L�O�L���Q�D���S�R�V�O�X���� �1�L�M�H�G�Q�D���S�U�H�]�H�Q�W�D�F�L�M�D���� �U�D�]�J�R�Y�R�U���L�O�L���L�]�M�D�Y�D���O�M�X�E�D�Y�L��

�Q�H���G�M�H�O�X�M�H���W�D�N�R���L�V�N�U�H�Q�R���N�D�R���X�]���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�X���P�L�P�L�N�X���L�O�L���J�H�V�W�L�N�X�O�D�F�L�M�X�� 

�1�H�� �å�H�O�L�P�R��li svi samopouzdanim tjelesnim znakovima drugima pokazati kompetentnost, 

�S�R�X�]�G�D�Q�M�H���N�D�R���L���R�W�Y�R�U�H�Q�R�V�W�"���2�Y�D�M���Q�H�Y�H�U�E�D�O�Q�L���R�E�O�L�N���N�R�P�X�Q�L�N�D�F�L�M�H���G�M�H�O�X�M�H���X���S�R�G�V�Y�L�M�H�V�W�L���L���þ�H�V�W�R��

�J�R�Y�R�U�L���Y�L�ã�H���R�G���W�L�V�X�ü�X���U�L�M�H�þ�L�� 

�=�D�P�L�V�O�L�W�H���G�D���S�R�E�M�H�ÿ�X�M�H�W�H���V�Y�R�M�H���Q�H�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�L���L���G�D���G�M�H�O�X�M�H�W�H���D�S�V�R�O�X�W�Q�R���S�U�L�Y�O�D�þ�Q�R���Q�D���G�U�X�J�H���O�M�X�G�H����

�$�N�R�� �V�H�� �S�U�Y�R�� �V�K�Y�D�W�L�� �Y�O�D�V�W�L�W�R�� �]�U�D�þ�H�Q�M�H���� �R�Q�G�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �L�� �E�R�O�M�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�L�W�L�� �L�� �J�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D�� �G�U�X�J�L�K����

�.�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �V�H�� �R�V�M�H�ü�D�O�L�� �N�D�G�D�� �E�L�V�W�H�� �P�R�J�O�L�� �E�R�O�M�H�� �U�D�]�X�P�M�H�W�L�� �R�V�M�H�ü�D�M�H���� �P�L�V�O�L�� �L�� �P�R�W�L�Y�H�� �X�� �9�D�ã�H�P��

�R�N�U�X�å�H�Q�M�X�"�� �.�D�G�D�� �E�L�V�W�H�� �P�R�J�O�L�� �R�Y�O�D�G�D�Y�D�W�L �V�Y�D�N�R�P�� �V�L�W�X�D�F�L�M�R�P�� �M�H�U�� �]�Q�D�W�H�� �ã�W�R�� �]�Q�D�þ�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L��

�S�R�O�R�å�D�M�L���W�L�M�H�O�D�" 

�6�O�M�H�G�H�ü�L�� �V�D�Y�M�H�W�L�� �ü�H�� �9�D�P�� �N�R�U�L�V�W�L�W�L�� �G�D�� �Q�D�J�O�D�V�L�W�H�� �V�Y�R�M�� �J�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �V�H�� �L�V�W�L�F�D�O�L�� �P�H�ÿ�X��

�G�U�X�J�L�P�D�����'�R�S�X�V�W�L�W�H���V�Y�R�P���W�L�M�H�O�X���G�D���Q�D�J�O�D�V�L���9�D�ã�H���U�L�M�H�þ�L���N�D�N�R���E�L�V�W�H���R�V�W�D�Y�L�O�L���V�M�D�M�Q�H���G�R�M�P�R�Y�H�� 

Ovih de�V�H�W���S�U�D�N�W�L�þ�Q�L�K���V�D�Y�M�H�W�D���ü�H���9�D�P���S�R�P�R�ü�L���G�D���S�R�N�D�å�H�W�H���V�X�Y�H�U�H�Q�X���F�M�H�O�R�N�X�S�Q�X���V�O�L�N�X���R���V�H�E�L�����L��

�G�D�� �E�R�O�M�H�� �V�K�Y�D�ü�D�W�H�� �J�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D�� �G�U�X�J�L�K�� �O�M�X�G�L���� �.�R�U�L�V�W�L�W�H�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�� �S�R�U�X�N�H�� �E�H�]�� �U�L�M�H�þ�L�� �G�D�� �E�L�� �V�W�H��

�Q�D�V�W�X�S�L�O�L�������������V�D�P�R�X�Y�M�H�U�H�Q�R���L���N�D�U�L�]�P�D�W�L�þ�Q�R�� 

 

�������V�D�Y�M�H�W�����8�P�L�M�H�ü�H���V�P�M�H�ã�N�D�Q�M�D 

Prij�D�W�H�O�M�V�N�R�� �L�� �D�X�W�H�Q�W�L�þ�Q�R�� �V�P�M�H�ã�N�D�Q�M�H�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �Y�U�O�R�� �N�R�U�L�V�Q�R���� �8�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �Q�D�P�� �G�U�X�J�D��

�R�V�R�E�D�� �U�H�I�O�H�N�V�Q�R�� �X�]�Y�U�D�ü�D�� �V�P�L�M�H�ã�D�N�� �ã�W�R�� �N�R�G�� �R�E�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �L�]�D�]�L�Y�D�� �N�U�D�W�D�N�� �W�U�H�Q�X�W�D�N�� �V�U�H�ü�H���� �8�V�S�M�H�O�L��

smo! 
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�8���W�R�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���G�U�X�J�D���R�V�R�E�D���S�R�Y�H�]�X�M�H���S�R�]�L�W�L�Y�D�Q���G�R�å�L�Y�O�M�D�M���V���Q�D�ã�R�P���R�V�R�E�R�P�����3rvi korak prema 

�R�V�R�E�Q�R�P���R�G�Q�R�V�X���M�H���Q�D�S�U�D�Y�O�M�H�Q���L���W�R���X�]�� �]�D�L�V�W�D���P�D�O�R���W�U�X�G�D�����9�D�å�Q�R���M�H���S�U�L�W�R�P���G�D���V�H���V�P�L�M�H�ã�L�W�H���R�G��

�V�Y�H�J�� �V�U�F�D�� �L�� �G�D�� �W�R�� �V�W�Y�D�U�Q�R�� �P�L�V�O�L�W�H���� �6�P�L�M�H�ã�D�N�� �N�R�M�L�� �L�]�J�O�H�G�D�� �X�P�M�H�W�Q�R�� �G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �G�U�X�J�H�� �O�M�X�G�H��

�Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���L�O�L���L�K���þ�D�N���U�D�]�G�U�D�å�X�M�H���� 

Pripazite �G�D���9�D�P���V�H���V�P�L�M�H�ã�D�N���R�G�U�D�å�D�Y�D���L���X���R�þ�L�P�D�����1�L�M�H���G�R�Y�R�O�M�Q�R���V�D�P�R���U�D�]�Y�X�ü�L���X�V�W�D���X���R�V�P�L�M�H�K���� 

�8�P�L�M�H�ü�H���V�P�M�H�ã�N�D�Q�M�D���V�H�����������V�D�V�W�R�M�L���R�G���W�R�J�D���G�D���9�D�P���E�O�L�V�W�D�M�X���R�þ�L�����'�U�X�J�X���R�V�R�E�X���V�W�H���R�V�Y�R�M�L�O�L���W�H�N��

�W�D�G�D�� �N�D�G�D�� �V�H�� �V�P�L�M�H�ã�L�W�H�� �F�L�M�H�O�L�P�� �O�L�F�H�P���� �7�R�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �Y�L�V�R�N�R�� �S�R�G�L�J�Q�X�W�H�� �R�E�U�D�]�H���� �V�S�X�ã�W�H�Q�H�� �R�E�U�Y�H����

male b�R�U�H���R�N�R���R�þ�L�M�X���L���R�S�X�ã�W�H�Q�R���G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D�����7�R���M�H���P�L�P�L�N�D���S�U�L�U�R�G�Q�R�J���V�P�L�M�H�ã�N�D������ 

�0�L�V�O�L�W�H���Q�D���Q�H�N�X���V�U�H�W�Q�X���V�L�W�X�D�F�L�M�X���D�N�R���V�H���Q�H���P�R�å�H�W�H���V�P�L�M�H�ã�L�W�L���Q�D���S�U�Y�L���W�U�H�Q���L�O�L���D�N�R���å�H�O�L�W�H���G�D���9�D�P��

�V�P�L�M�H�ã�D�N���L�]�J�O�H�G�D���M�R�ã���D�X�W�H�Q�W�L�þ�Q�L�M�H�����6�K�R�G�Q�R���W�R�P�H���P�R�å�H�W�H���O�D�å�Q�L���V�P�L�M�H�ã�D�N���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���S�R���W�R�P�H���ã�W�R��

ne sudjeluju �R�þ�L�����V�P�L�M�H�ã�D�N���Q�D�J�O�R���V�W�D�M�H���R�G�Q�R�V�Q�R���E�U�]�R���Q�H�V�W�D�M�H���N�D�R���ã�W�R���M�H���L���S�R�þ�H�R���� 

Nemojte zaboraviti jednu stvar: K�D�G�D�� �V�H�� �V�P�L�M�H�W�H���� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�� �V�H�� �L�V�W�L�þ�H�W�H�� �L�� �ã�L�U�L�W�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�X��

�H�Q�H�U�J�L�M�X�� �N�R�M�D�� �]�D�U�D�]�Q�R�� �G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �9�D�ã�H�� �R�N�U�X�å�H�Q�M�H���� �1�H�� �V�D�P�R�� �G�D�� �S�U�L�Y�O�D�þ�L�W�H�� �S�R�]�R�U�Q�R�V�W�� �Q�D�� �V�H�E�H��

�Q�H�J�R�� �V�W�H�� �]�D�V�O�X�å�Q�L�� �L�� �]�D�� �G�R�E�U�R�� �U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�H���� �'�U�X�J�L�P�D�� �D�X�W�R�P�D�W�V�N�L�� �G�M�H�O�X�M�H�W�H�� �V�L�P�S�D�W�L�þ�Q�L�M�H�� �L��

�S�U�L�V�W�X�S�D�þ�Q�L�M�H���� 

Smijanj�H���M�H���N���W�R�P�H���]�G�U�D�Y�R���M�H�U���V�H���X���W�L�M�H�O�X���R�V�O�R�E�D�ÿ�D�M�X���K�R�U�P�R�Q�L���V�U�H�ü�H�����1�H���S�U�L�G�R�Q�R�V�L�W�H���G�D�N�O�H���V�D�P�R��

�W�R�P�H���N�D�N�R���]�U�D�þ�L�W�H���Q�H�J�R���L���V�Y�R�M�H�P���]�G�U�D�Y�O�M�X�����-�R�ã���N�D�G���X�]���W�R���Q�D�V�P�L�M�H�W�H �G�U�X�J�H�����G�R�å�L�Y�M�H�W���ü�H�W�H���S�R�W�S�X�Q�L��

�G�R�å�L�Y�O�M�D�M���X�V�S�M�H�K�D���� 

�-  

Ljudi koji imaju sposobnost biti �Ä�V�W�D�O�Q�R�� �Q�D�V�P�L�M�H�ã�H�Q�L�³ �V�X�� �V�W�R�J�D�� �þ�H�V�W�R�� �X�� �S�U�H�G�Q�R�V�W�L���� �1�M�L�K�� �ü�H�W�H��

�S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L�� �S�R�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �Q�D�� �S�U�Y�L�� �S�R�J�O�H�G�� �G�M�H�O�X�M�X�� �S�R�V�H�E�Q�R�� �U�D�G�R�V�Q�R�� �L��veselo. �7�D�N�Y�L�� �O�M�X�G�L�� �V�H�� �Y�L�ã�H��

�V�P�L�M�X���L���þ�H�V�W�R���V�X���V�S�U�H�P�Q�L���H�N�V�S�H�U�L�P�H�Q�W�L�U�D�W�L�����2�Y�D�N�Y�R���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���L�K���þ�L�Q�L���S�U�L�V�W�X�S�D�þ�Q�L�M�L�P�D���]�D���G�U�X�J�H��

ljude. Rezultat toga je da ih s�H���O�D�N�ã�H���S�U�L�K�Y�D�ü�D���X���S�R�V�O�R�Y�Q�R�P���L���S�U�L�Y�D�W�Q�R�P���å�L�Y�R�W�X���� 

�/�M�X�G�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �V�W�D�O�Q�R�� �Q�D�P�U�J�R�ÿ�H�Q�L�� �L�O�L�� �Q�D�P�U�ã�W�H�Q�L�� �X�� �S�R�W�S�X�Q�R�M�� �V�X�� �V�X�S�U�R�W�Q�R�V�W�L�� �V�� �J�R�U�H�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�L�P. 

�=�U�D�þ�L�W�H���O�L���S�R�]�L�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�����W�R���9�D�P���S�R�P�D�å�H�����N�D�R���ã�W�R���Y�L�G�L�W�H�����å�L�Y�M�H�W�L���X�V�S�M�H�ã�Q�L�M�H���L���U�D�G�R�V�Q�L�M�H�� 

�7�N�R���P�R�å�H���D�X�W�H�Q�W�L�þ�Q�R���R�Y�O�D�G�D�W�L���V�P�M�H�ã�N�D�Q�M�H�P���� �W�U�H�E�D�R���E�L�� �J�D���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�W�L���X�� �S�U�L�Y�D�W�Q�R�P���å�L�Y�R�W�X���L��

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�L�� �N�R�O�L�N�R�� �J�R�G�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�H���� �7�D�M�� �V�L�J�Q�D�O�� �M�H�� �Y�U�O�R�� �N�R�U�L�V�W�D�Q�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �X�Y�M�H�U�L�O�L�� �9�D�ã�H�J��

�V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���X���V�Y�R�M�H���P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���� 
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�8�� �S�R�V�O�R�Y�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X�� �V�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�D���Q�H�� �V�P�L�M�H�ã�L�W�L�� �V�H�� �S�U�H�þ�H�V�W�R. To bi moglo ostaviti neozbiljan 

�G�R�M�D�P�� �G�D�� �H�Y�H�Q�W�X�D�O�Q�R�� �G�M�H�O�X�M�H�W�H�� �S�U�H�Y�L�ã�H�� �S�U�L�V�W�R�M�Q�R�� �L�O�L�� �E�H�]�D�]�O�H�Q�R���� �1�H�� �å�H�O�L�W�H�� �W�D�N�R�� �]�U�D�þ�L�W�L�� �W�L�M�H�N�R�P��

pregovora ili konflikata.  

�1�D�L�ÿ�H�W�H�� �O�L�� �Q�D�� �R�V�R�E�X�� �N�R�M�D�� �V�H�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �Q�D�V�P�L�M�H�ã�L�W�L�� �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �N�D�N�R�� �]�U�D�þ�L�W�H���� �V�D�P�R�� �R�V�W�D�Q�L�W�H��

�R�S�X�ã�W�H�Q�L�����1�H�P�R�M�W�H���S�R�V�W�D�W�L���Q�H�V�L�J�X�U�Q�L���D�N�R���M�H���R�V�R�E�D���Q�D�V�X�S�U�R�W���9�D�V���E�H�]�L�]�U�D�å�D�M�Q�D�����8���W�D�N�Y�R�M���V�L�W�X�D�F�L�M�L��

�V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�D�� �R�V�W�D�W�L�� �X�S�R�U�D�Q���� �7�R�� �ü�H�� �9�D�P�� �X�V�S�M�H�W�L�� �W�D�N�R�� �ã�W�R�� �ü�H�W�H�� �V�D�Y�L�W�L�� �J�O�D�Y�X�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �P�D�O�R��

pokazali svoj vrat. 

Ova dokazana strategija �R�W�N�U�L�Y�D���9�D�ã�X���Q�D�M�U�D�Q�M�L�Y�L�M�X���W�R�þ�N�X���ã�W�R���M�D�þ�D��pouzdanje u drugoga. Ovaj 

�V�L�J�Q�D�O�� �P�H�ÿ�X�W�L�P�� �Y�L�ã�H�� �X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�M�X�� �å�H�Q�H�� �N�D�N�R�� �E�L�� �L�P�S�U�H�V�L�R�Q�L�U�D�O�H�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���� �7�R�� �X�� �Q�H�N�L�P��

�V�L�W�X�D�F�L�M�D�P�D���G�R�L�V�W�D���P�R�å�H���E�L�W�L���N�R�U�L�V�Q�R�����D�O�L���Q�H���X���S�R�V�O�R�Y�Q�R�P���å�L�Y�R�W�X�� 

�������V�D�Y�M�H�W�����'�U�å�L�W�H���N�R�Q�W�D�N�W���R�þ�L�P�D 

�8���V�D�P�R���M�H�G�Q�R�P���S�R�J�O�H�G�X���P�R�J�X���O�H�å�D�W�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���S�R�U�X�N�H���� �1�H���N�D�å�H���V�H���X�]�D�O�X�G�� �G�D���V�X���R�þ�L��ogledalo 

�G�X�ã�H�� �%�L�O�R���G�D���W�L�M�H�N�R�P���I�O�H�U�W�D���]�U�D�þ�H���V�N�U�L�Y�H�Q�R�P���å�X�G�Q�M�R�P���L�O�L���L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�X���G�L�V�W�D�Q�F�X u 

�X�U�H�G�X���� �1�D�ã�H�� �R�þ�L�� �V�X�� �N�R�U�L�V�W�D�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���S�R�P�R�ü�X�� �N�R�M�H�J�� �Q�D�ã�L�P�� �U�L�M�H�þ�L�P�D�� �G�D�M�H�P�R���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�M�D�M�� �L��

senzibilnost. 

�3�U�Y�L�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�D�� �þ�R�Y�M�H�N�D�� �V�H�� �X�Y�L�M�H�N�� �R�G�Y�L�M�D�� �R�þ�L�P�D���� �%�H�]�� �R�E�]�L�U�D�� �U�D�G�L�� �O�L�� �V�H�� �S�U�L�W�R�P�� �R��

razgovoru za posao, susretu s prijateljima ili spoju. Nemojte nikad podcjenjivati �P�R�ü��

�N�R�Q�W�D�N�W�D�� �R�þ�L�P�D����Tu se brzo pokazuje posjedujete li Vi i druga osoba potrebno 

samopouzdanje.  

�2�V�W�D�Q�L�W�H���R�S�X�ã�W�H�Q�L���L���S�R�N�X�ã�D�M�W�H���O�M�X�E�D�]�Q�R���]�U�D�þ�L�W�L���R�þ�L�P�D�����3�U�Y�L���G�R�M�D�P���M�H���S�U�H�V�X�G�D�Q���� 

�/�M�X�G�L���N�R�M�L���L�]�E�M�H�J�D�Y�D�M�X���N�R�Q�W�D�N�W���R�þ�L�P�D���L�O�L���J�D���Q�H���P�R�J�X���Q�L���]�D�G�U�å�D�W�L���V�P�D�W�U�D�M�X���V�H���V�U�D�P�H�å�O�M�L�Y�L�P�D���L�O�L��

�þ�D�N���Q�H�]�D�L�Q�W�H�U�H�V�L�U�D�Q�L�P�D�����7�L�P�H���S�R�N�D�]�X�M�X���Q�H�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�L���N�R�M�H���Y�H�ü�L�Q�R�P���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���G�M�H�O�X�M�X���Q�D���G�U�X�J�X��

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

�=�D�P�L�V�O�L�W�H�� �G�D�� �R�V�R�E�D�� �V�� �N�R�M�R�P�� �V�W�H�� �Q�D�� �V�S�R�M�X�� �E�M�H�å�L�� �R�G�� �9�D�ã�H�J�� �S�R�J�O�H�G�D���� �%�L�V�W�H�� �O�L�� �V�H�� �X�� �W�R�P�� �W�U�H�Q�X�W�N�X��

�R�V�M�H�ü�D�O�L���å�H�O�M�H�Q�R�"���9�U�O�R���W�H�ã�N�R���� 

�7�N�R���R�G�U�å�D�Y�D���R�W�Y�R�U�H�Q�L���N�R�Q�W�D�N�W���R�þ�L�P�D�����S�R�E�X�ÿ�X�M�H��pouzdanje i povjerenje.  

�3�R�N�X�ã�D�M�W�H���]�D�G�U�å�D�W�L���S�R�J�O�H�G���W�U�L���V�H�N�X�Q�G�H�����G�U�X�J�D���R�V�R�E�D���ü�H���W�R���X���V�Y�D�N�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���S�U�L�P�L�M�H�W�L�W�L�����$�N�R���X��

�S�R�V�O�R�Y�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X�� �R�G�U�å�D�Y�D�W�H�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �R�þ�L�P�D�� �V�� �Y�L�ã�H�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�W�H�� �G�R�M�D�P��

kompetentnosti �ã�W�R���R�S�H�W���V���9�D�ã�H���V�W�U�D�Q�H���J�R�Y�R�U�L���R���]�G�U�D�Y�R�P���V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�M�X���� 
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�=�Q�D�W�H�� �O�L�� �R�Q�D�M�� �R�V�M�H�ü�D�M�� �N�R�G�� �S�U�H�L�Q�W�H�Q�]�L�Y�Q�R�J�� �N�R�Q�W�D�N�W�D�� �R�þ�L�P�D�� �N�D�G�D�� �9�D�P�� �U�L�M�H�þ�L�� �]�D�S�L�Q�M�X�� �X�� �J�U�O�X�"��

Pogled koji potraje �G�X�å�H�� �R�G�� ���� �V�H�N�X�Q�G�H �P�R�å�H�� �X�� �W�R�P�� �N�R�Q�W�H�N�V�W�X�� �L�]�D�]�L�Y�D�W�L�� �Q�H�U�Y�R�]�X���� �8�� �W�D�N�Y�R�M��

�V�L�W�X�D�F�L�M�L���M�H���P�R�J�X�ü�H���Q�D�G�R�G�D�W�L���O�D�J�D�Q�L���V�P�L�M�H�ã�D�N���N�D�N�R���E�L�V�W�H���G�U�X�J�X���R�V�R�E�X���S�R�W�S�X�Q�R���L�]�E�D�F�L�O�L���L�]���W�D�N�W�D�� 

�6�� �G�U�X�J�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �S�D�N�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�H�� �X�S�R�W�U�L�M�H�E�L�W�L�� �S�R�J�O�H�G�� �Q�D�� �S�R�V�Y�H�� �V�X�S�U�R�W�D�Q�� �Q�D�þ�L�Q���� �6�Y�L�� �V�P�R�� �V�H�� �Y�H�ü��

�V�X�V�U�H�O�L�� �V�D�� �Ä�]�O�L�P�� �S�R�J�O�H�G�R�P�³���� �8�� �W�R�P�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �E�L�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �R�þ�L�P�D�� �W�U�H�E�D�R�� �G�M�H�O�R�Y�D�W�L�� �]�D�V�W�U�D�ã�X�M�X�ü�H����

Mnogi ljudi ipak nemaju namjeru koristiti se takvim pogledom.  

Naprotiv, takav pogled nastaje kad je osoba sasvim �X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�D ili pod velikim naporom. 

�7�R���V�H���P�R�å�H���G�R�J�R�G�L�W�L���W�L�M�H�N�R�P���S�U�R�M�H�N�W�D���Q�D���S�R�V�O�X���N�R�M�L���L�]�L�V�N�X�M�H���P�Q�R�J�R���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�����,�S�D�N�����W�D�N�Y�R��

pogledavanje, pozn�D�W�R�� �L�� �N�D�R�� �Ä�]�X�U�H�Q�M�H�³���� �L�]�D�]�L�Y�D�� �Q�H�X�J�R�G�Q�H�� �R�V�M�H�ü�D�M�H�� �N�R�G�� �S�R�V�O�R�Y�Q�L�K�� �S�D�U�W�Q�H�U�D�� �L��

sugovornika.  

�6�W�R�J�D�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�R�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �R�þ�L�P�D�� �G�X�å�L�� �R�G�� ���� �V�H�N�X�Q�G�L�� �G�D�� �Q�D�V�� �G�U�X�J�D�� �R�V�R�E�D�� �Q�H�� �E�L��

percipirala kao prijetnju. Osim toga, stisnute �R�þ�L�� �V�H���S�R�Y�H�]�X�M�X���V���D�J�U�H�V�L�Y�Q�R�ã�ü�X���L���V�S�U�H�P�Q�R�V�W�L���Q�D��

borbu. 

�1�R�V�L�W�H���O�L���N�R�M�L�P���V�O�X�þ�D�M�H�P���Q�D�R�þ�D�O�H�����S�U�H�S�R�U�X�þ�O�M�L�Y�R���M�H���Q�H���S�R�V�H�J�Q�X�W�L���]�D���S�U�H�Y�L�ã�H���V�W�U�R�J�L�P���P�R�G�H�O�R�P����

�2�V�W�D�Y�L�W�H�� �V�Y�R�M�H�P�� �O�L�F�X�� �S�U�R�V�W�R�U�D�� �]�D�� �H�P�R�F�L�M�H���L�� �J�R�Y�R�U�� �R�þ�L�M�X���� �1�H�P�R�M�W�H���V�H�� �G�D�N�O�H���V�N�U�L�Y�D�W�L�� �L�]�D�� �R�N�Y�L�U�D��

�V�Y�R�M�L�K���Q�D�R�þ�D�O�D����Slobodno se promatrajte u ogledalu kako biste �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�L���Q�D�þ�L�Q���Q�D���N�R�M�L���]�U�D�þ�L�W�H��

�R�þ�L�P�D���� 

�2�V�L�P�� �W�R�J�D���� �N�R�U�L�V�Q�R�� �M�H�� �Y�M�H�å�E�D�W�L�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �R�þ�L�P�D�� �V�� �Q�H�S�R�]�Q�D�W�L�P�� �O�M�X�G�L�P�D�� �Q�D�� �F�H�V�W�L�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H��

trenirali samopouzdano nastupanje. 

 

�������V�D�Y�M�H�W�����9�D�å�Q�R���M�H���G�U�å�D�Q�M�H�� 

Mnoge ljude privla�þ�L���S�R�]�L�W�L�Y�D�Q���J�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D�����1�M�H�J�D�����L�]�P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�R�J�����V�W�Y�D�U�D�W�H���V�Y�R�M�L�P���G�U�å�D�Q�M�H�P��

tijela ���� �9�D�ã�L�P�� �G�U�å�D�Q�M�H�P �G�U�X�J�L�P�D�� �S�R�N�D�]�X�M�H�W�H�� �Q�H�� �V�D�P�R�� �9�D�ã�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �V�W�D�Q�M�H�� �Q�H�J�R�� �L��

samopouzdanje . �3�U�L�U�R�G�Q�R�����G�R�E�U�R���G�U�å�D�Q�M�H���M�H���R�V�L�P���W�R�J�D���]�G�U�D�Y�R���]�D���9�D�ã�D���O�H�ÿ�D�� 

Premala napetost tijela uvjetuje iskrivljeno �G�U�å�D�Q�M�H�� �N�R�M�H�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �Q�H�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�� �L��

�Q�H�]�D�L�Q�W�H�U�H�V�L�U�D�Q�R�V�W���� �7�D�N�Y�L�P�� �G�U�å�D�Q�M�H�P�� �X�Y�O�D�þ�L�W�H�� �S�U�V�Q�X�� �N�R�V�W���� �D�� �U�D�P�H�Q�D�� �9�D�P�� �V�H�� �V�S�X�ã�W�D�M�X���� �7�L�P�H��

�G�M�H�O�X�M�H�W�H���Q�H�P�R�W�L�Y�L�U�D�Q�R���L���]�D�W�Y�R�U�H�Q�R�����/�M�X�G�L���L�]���9�D�ã�H���V�U�H�G�L�Q�H���ü�H���9�D�P���W�H�å�H���P�R�ü�L���S�U�L�ü�L���� 

Kako dakle izgleda optimalno dr�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D�"�� �2�Q�R�� �D�X�W�R�P�D�W�V�N�L�� �Q�D�V�W�X�S�D�� �N�D�G�D�� �]�D�X�]�P�H�W�H��stav u 

�ã�L�U�L�Q�L�� �U�D�P�H�Q�D. �5�D�P�H�Q�D�� �V�H�� �N�D�R�� �L�� �S�U�V�D�� �E�O�D�J�R�� �S�R�Y�O�D�þ�H�� �X�Q�D�W�U�D�J���� �7�D�N�R�� �V�Y�R�M�R�M�� �R�N�R�O�L�Q�L�� �G�M�H�O�X�M�H�W�H��
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�Y�H�ü�H���� �V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�L�M�H�� �L�� �R�W�Y�R�U�H�Q�L�M�H���� �'�U�å�L�W�H�� �V�Y�R�M�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �L�� �Q�R�J�H�� �U�D�Y�Q�R�� �N�D�N�R�� �E�L�V�W�H�� �X�S�R�W�S�X�Q�L�O�L��

�V�O�L�N�X���X�V�S�U�D�Y�Q�R�J���G�U�å�D�Q�M�D�����9�D�ã���F�L�O�M���M�H���S�U�L�W�R�P���L�]�J�O�H�G�D�W�L���R�S�X�ã�W�H�Q�R���L���Y�U�O�R���V�W�D�E�L�O�Q�R���� 

�.�D�R�� �ã�W�R�� �Y�L�G�L�W�H���� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �G�U�å�D�Q�M�H�� �W�U�H�E�D�� �Q�D�X�þ�L�W�L���� �1�D�ÿ�H�W�H�� �O�L�� �V�H�� �X�� �V�W�U�H�V�Q�R�M�� �V�L�W�X�D�F�L�M�L���� �Qemojte 

�]�D�E�R�U�D�Y�L�W�L�� �Q�D�� �9�D�ã�� �J�R�Y�R�U�� �W�L�M�H�O�D���� �9�H�ü�L�Q�D�� �O�M�X�G�L�� �M�H�� �V�N�O�R�Q�D���S�R�G�L�ü�L�� �U�D�P�H�Q�D���� �S�U�H�N�O�R�S�L�W�L�� �U�X�N�H��ili 

�S�R�þ�L�Q�M�X���N�D�R���O�X�G�L���S�U�H�E�D�F�L�Y�D�W�L���V�Y�R�M�X���W�H�å�L�Q�X���V���M�H�G�Q�H���Q�R�J�H���Q�D���G�U�X�J�X. Oslobodite se toga i istresite, 

�X���S�U�D�Y�R�P���]�Q�D�þ�H�Q�M�X���W�H���U�L�M�H�þ�L�����V�W�U�H�V���V�D���V�Y�R�M�L�K���U�D�P�H�Q�D�����%�X�G�L�W�H���V�L�J�X�U�Q�L���G�D���V�X�Y�H�U�H�Q�R���G�U�å�D�Q�M�H���G�R�E�U�R��

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

�,�V�S�U�D�Y�Q�R���G�U�å�D�Q�M�H���X���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���M�H���P�R�J�X�ü�H���G�R�G�D�W�Q�R���S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���D�N�R���]�Q�D�P�R���X���N�R�M�L���S�R�O�R�å�D�M��

�W�U�H�E�D�P�R���V�W�D�Y�L�W�L���U�X�N�H�����1�D�M�E�R�O�M�H���L�K���M�H���G�U�å�D�W�L���V�S�X�ã�W�H�Q�L�P�D���E�R�þ�Q�R��uz tijelo �����8���W�R�P���S�R�O�R�å�D�M�X���V�X���9�D�P��

�U�X�N�H���X�Y�L�M�H�N���V�S�U�H�P�Q�H���D�N�R���L�K���W�U�H�E�D�W�H���X�S�R�W�U�L�M�H�E�L�W�L���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�X���J�H�V�W�X���� 

�.�R�U�L�V�Q�R���M�H���S�U�H�N�U�L�å�L�W�L���U�X�N�H���X���U�D�]�L�Q�L���S�R�M�D�V�D�����7�U�H�E�D�O�L���E�L�V�W�H���S�U�L�S�D�]�L�W�L���G�D���U�X�N�H��ne skrivate iza svojih 

�O�H�ÿ�D��i da ih ne �S�R�G�E�R�þ�L�W�H�� �Q�D�� �N�X�N�R�Y�H�� �2�Y�L�� �S�R�O�R�å�D�M�L�� �R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q�� �G�R�M�D�P�� �E�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �R�E�D��

�G�M�H�O�X�M�X���S�U�H�Y�L�ã�H��pasivno odnosno dominantno. To nisu signali tijela koje �å�H�O�L�P�R���V�O�D�W�L���W�L�M�H�N�R�P��

poslovnih izlaganja.  

�0�D�O�H���� �I�L�Q�H�� �Q�L�M�D�Q�V�H�� �V�X�� �R�Q�R�� �ã�W�R�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H�� �Q�D�ã�H���G�U�å�D�Q�M�H. Naposljetku se u ovom kontekstu 

s�D�Y�M�H�W�X�M�H�� �]�D�X�]�H�W�L�� �L�V�S�U�D�Y�D�Q�� �S�R�O�R�å�D�M�� �J�O�D�Y�H���� �=�D�P�L�V�O�L�W�H�� �G�D�� �9�D�P�� �V�H�� �N�R�O�H�J�D�� �R�E�U�D�W�L�� �V�D�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�P��

glavom. 

�ý�L�Q�L���O�L���9�D�P���V�H���G�D���]�U�D�þ�L���V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�M�H�P�"���9�U�O�R���W�H�ã�N�R�������ý�D�N���Q�D�S�U�R�W�L�Y�����W�L�P�H���S�R�N�D�]�X�M�H���R�þ�L�J�O�H�G�Q�X��

�Q�H�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�����7�R���Q�H���]�Q�D�þ�L���G�D���V�D�G�D���P�R�U�D�W�H���]�D�X�]�H�W�L���S�U�H�S�R�W�H�Q�W�Q�X���S�R�]�X���W�D�N�R �ã�W�R���ü�H�W�H���J�O�D�Y�X���L�]�E�D�F�L�W�L��

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

�2�V�L�P���W�R�J�D�����Q�H���å�H�O�L�P�R���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X���R�V�W�D�Y�L�W�L���G�R�M�D�P���G�D���V�P�R���D�U�R�J�D�Q�W�Q�L���L�O�L���X�P�L�ã�O�M�H�Q�L�����7�N�R���S�U�H�Y�L�ã�H��

�G�L�å�H���E�U�D�G�X���X�Y�L�V���L���W�L�P�H���V���Y�L�V�R�N�D���J�O�H�G�D���Q�D���G�U�X�J�X���R�V�R�E�X�����E�U�]�R���J�X�E�L���Q�D���V�L�P�S�D�W�L�þ�Q�R�V�W�L���� 

�2�Y�G�M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U���S�U�L�S�D�]�L�W�H�� �Q�D�� �P�D�O�H�� �G�H�W�D�O�M�H���L�V�S�U�D�Y�Q�R�J�� �G�U�å�D�Q�M�D���� �9�L�� �L�� �9�D�ã�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�� �E�L�V�W�H�� �W�U�H�E�D�O�L��

biti na istoj razini. Pozovite prema tome sugovornika na svoju komunikacijsku razinu.  

4. savjet: Sjedite li dobro? 

�*�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D���X���U�D�]�J�R�Y�R�U�X���M�H���V�O�L�þ�D�Q���J�R�Y�R�U�X���W�L�M�H�O�D���X���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X�����,���R�Y�G�M�H���M�H���P�R�J�X�ü�H���S�R�Y�X�ü�L��

�S�D�U�D�O�H�O�H�����1�D���W�H�P�H�O�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�R�J���G�U�å�D�Q�M�D���W�L�M�H�O�D���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���P�R�å�H�P�R���S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L���R�V�M�H�ü�D�M�H��

straha, nesigurnosti, odbijanja, nervoze ali i �]�D�L�Q�W�H�U�H�V�L�U�D�Q�R�V�W�L�����åudnje i simpatije.  
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�9�U�O�R�� �E�L�W�Q�R�� �]�D�� �V�Y�D�N�R�� �S�R�G�U�X�þ�M�H�� �å�L�Y�R�W�D�� �M�H�� �Q�D�X�þ�L�W�L�� �R�G�U�å�L�Y�R�� �Uazumjeti sebe i druge. Pomno 

�S�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L���G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���Q�D�ã�H�J���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���P�R�å�H�P�R���D�Q�D�O�L�]�L�U�D�W�L���V�W�D�Q�M�H��

�Q�D���S�R�þ�H�W�N�X���U�D�]�J�R�Y�R�U�D���L�O�L���J�D���þ�D�N���X�V�P�M�H�U�L�W�L���X���Q�D�ã�X���N�R�U�L�V�W�� 

Ka�N�R�����G�D�N�O�H�����V�Y�R�M�H�P���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X���P�R�å�H�P�R���S�R�N�D�]�D�W�L���S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H���L�O�L���Q�H�S�U�L�K�Y�D�ü�D�Q�M�H�"���2�G�U�H�ÿ�H�Q�H��

�V�N�O�R�Q�R�V�W�L���L�O�L���Q�H�V�N�O�R�Q�R�V�W�L���V�H���P�R�J�X���R�E�M�D�V�Q�L�W�L���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���G�U�å�D�Q�M�H���J�R�U�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D���W�L�M�H�O�D�����ä�H�O�L�W�H���O�L��

�V�Y�R�M�H�P���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X���S�R�N�D�]�D�W�L���G�D���V�H���V�O�D�å�H�W�H���V���Q�M�L�P�����Q�D�J�Q�L�W�H���V�H���S�U�H�P�D���Q�M�H�P�X. Time se smanjuje 

�U�D�]�P�D�N���P�H�ÿ�X���9�D�P�D���L���S�R�N�D�]�X�M�H�W�H���G�D���G�L�M�H�O�L�W�H���L�V�W�R���P�L�ã�O�M�H�Q�M�H���� 

Pritom i kimanje glavom �S�R�S�U�D�ü�H�Q�R�� �V�P�L�M�H�ã�N�R�P�� �P�R�å�H�� �þ�L�Q�L�W�L�� �S�U�D�Y�D�� �þ�X�G�D���� �6�K�R�G�Q�R�� �W�R�P�H�� �M�H��

�P�R�J�X�ü�H�� �S�U�H�S�R�]�Q�D�W�L�� �R�G�E�L�M�D�Q�M�H�� �S�R�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �V�H�� �U�D�]�P�D�N�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�Y�D�� �V�X�G�L�R�Q�L�N�D�� �X�� �U�D�]�J�R�Y�R�U�X��

�S�R�Y�H�ü�D�Y�D������ 

�0�Q�R�J�L�� �O�M�X�G�L�� �X�� �W�D�N�Y�R�M�� �V�L�W�X�D�F�L�M�L�� �S�U�H�N�O�R�S�H�� �U�X�N�H�� �Q�D�� �S�U�V�L�P�D�� �L�� �Q�D�S�L�Q�M�X�� �J�R�U�Q�M�L�� �G�L�R�� �W�L�M�H�O�D���� �7�R�� �M�H�� �R�þ�L�W��

�]�Q�D�N�� �G�D�� �S�R�V�W�R�M�L�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �P�L�ã�O�M�H�Q�M�X���� �6�L�W�X�D�F�L�M�D�� �ü�H�� �V�H�� �]�D�R�ã�W�U�L�W�L�� �D�N�R�� �9�D�ã�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�� �S�U�R�P�L�M�H�Q�L��

�S�R�O�R�å�D�M���V�M�H�G�H�Q�M�D�����6�M�H�G�L���O�L���Q�H�W�N�R���Q�D���U�X�E�X���V�W�R�O�F�D���L���S�R�G�X�S�L�U�H���O�L���V�H���U�X�N�D�P�D�����]�Q�D�þ�L���G�D���M�H���Q�H�P�L�U�D�Q���L��

�å�H�O�L�� �S�R�E�M�H�ü�L���� �3�U�L�W�R�P�� �M�H�� �S�D�P�H�W�Q�R�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X�� �R�V�L�J�X�U�D�W�L�� �S�R�W�U�H�E�D�Q�� �S�U�R�V�W�R�U�� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �U�D�]�J�R�Y�R�U��

mogao nastaviti u nekom kasnijem trenutku.  

�6�D�G�D���]�D�P�L�V�O�L�W�H���G�D���V�H���9�D�ã���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N���Q�D�J�L�Q�M�H���X�Q�D�W�U�D�J���Q�D���V�Y�R�P���V�W�R�O�F�X���L���G�D �N�U�L�å�D ruke iza glave. 

�.�D�N�R���P�R�å�H�P�R���]�Q�D�W�L���M�H���O�L���W�R���V�D�G�D���]�Q�D�N���R�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L��ili pak nezainteresiranosti? 

�0�R�å�H���V�H���R�F�L�M�H�Q�L�W�L���N�D�R���Q�H�]�D�L�Q�W�H�U�H�V�L�U�D�Q�R�V�W���D�N�R���Q�H�W�N�R���V�L�M�H�G�L���P�O�R�K�D�Y�R���G�U�å�H�ü�L���J�R�U�Q�M�L���G�L�R���W�L�M�H�O�D�����D�N�R��

�L�]�J�O�H�G�D���N�D�R���G�D���V�H���G�R�V�D�ÿ�X�M�H���L�O�L���V�H���E�R�þ�Q�R���S�R�G�X�S�L�U�H���R���V�W�R�O���� �3�U�R�P�D�W�U�Djte svoj vlastiti govor tijela 

kako ne biste ostavili takav dojam.   

�ä�H�O�L�W�H���O�L���P�H�ÿ�X�W�L�P���X���U�D�]�J�R�Y�R�U�X���S�R�N�D�]�D�W�L���G�U�X�J�R�M���R�V�R�E�L���G�D���V�W�H���R�S�X�ã�W�H�Q�L�����Q�D�V�O�R�Q�L�W�H���V�H���L�]�D, stavite 

�Q�R�J�H���M�H�G�Q�X���S�U�H�N�R���G�U�X�J�H���L���S�U�H�N�U�L�å�L�W�H���U�X�N�H���L�V�S�U�H�G���Y�U�D�W�D�����2�Y�D�M���S�R�O�R�å�D�M���G�M�H�O�X�M�H���V�P�L�U�X�M�X�ü�H jer pr�X�å�D��

�R�V�M�H�ü�D�M���R�W�Y�R�U�H�Q�R�V�W�L���L���V�L�J�X�U�Q�R�V�W�L�� 

�1�D�ã�H��noge �W�D�N�R�ÿ�H�U���L�J�U�D�M�X���S�U�H�V�X�G�Q�X���X�O�R�J�X�����5�L�M�H�þ�L���L���J�R�Y�R�U���W�L�M�H�O�D���D�X�W�H�Q�W�L�þ�Q�R��prenosimo tek tada 

�N�D�G�D�� �M�H�� �F�L�M�H�O�R�� �W�L�M�H�O�R�� �X�V�N�O�D�ÿ�H�Q�R����Potpuna suprotnost su osobe koje ne mogu mirno sjediti na 

mjestu.  

Svako vrpoljenje kao i �Q�H�P�L�U�Q�H�� �S�R�N�U�H�W�H�� �Q�R�J�D�P�D�� �L�R�Q�D�N�R�� �W�U�H�E�D�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L���� �7�D�N�Y�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H��

�V�N�U�H�ü�H���S�R�]�R�U�Q�R�V�W���V�D���V�D�G�U�å�D�M�D���N�D�R���L���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���U�D�]�J�R�Y�R�U�D�� 
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�.�D�G�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �U�D�]�J�R�Y�R�U�D�� �S�U�H�N�U�L�å�L�W�H�� �Q�R�J�H�� �L�� �]�D�U�R�W�L�U�D�W�H�� �V�W�R�S�D�O�R���� �W�R�� �M�H�� �]�Q�D�N���X�V�N�O�D�ÿ�H�Q�R�V�W�L��i 

suglasnosti. �3�U�L�W�R�P�� �M�H�� �S�U�H�V�X�G�D�Q�� �L�� �Q�D�þ�L�Q�� �Q�D�� �N�R�M�L�� �O�M�X�O�M�D�W�H�� �V�W�R�S�D�O�R�P���� �0�H�ÿ�X�W�L�P���� �O�M�X�O�M�D�� �O�L�� �Q�H�W�N�R��

stopalom gore dolje, prenosi se napetost i nemir. 

Ostaje li pak vrh stopala �9�D�ã�H�J�� �V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D��miran i usmjeren �W�R�þ�Q�R prema Vama���� �P�R�å�H�W�H��

biti sigurni da imate njegovu potpunu pozornost. Nemojte se dakle �X�V�W�U�X�þ�D�Y�D�W�L�� �S�R�Y�U�H�P�H�Q�R��

�E�D�F�L�W�L���S�R�J�O�H�G���Q�D���Q�M�H�J�R�Y�D���V�W�R�S�D�O�D�����7�R���9�D�P���P�R�å�H���G�R�Q�L�M�H�W�L���V�D�P�R���S�U�H�G�Q�R�V�W�L�� 

�������V�D�Y�M�H�W�����9�D�ã�D���R�V�R�E�Q�D���S�L�V�W�D 

Onoga tko hoda uspravno i preciznim koracima ulazi u prostoriju  �S�X�E�O�L�N�D�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�Y�D��

samopouzdanim. Dobar nastup ne doprinosi samo uspje�ã�Q�L�P�� �S�R�V�O�R�Y�Q�L�P�� �S�U�H�J�R�Y�R�U�L�P�D�� �Q�H�J�R��

�W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�å�H���G�R�E�U�R���S�U�L�V�W�D�M�D�W�L���L���9�D�ã�L�P���J�R�Y�R�U�L�P�D���W�H���V�W�Y�D�U�D���R�S�W�L�P�D�O�Q�H���X�Y�M�H�W�H���]�D���V�W�Y�D�U�D�Q�M�H���S�U�Y�R�J��

dojma.  

�6�O�M�H�G�H�ü�H�� �V�W�U�D�W�H�J�L�M�H�� �ü�H�� �9�D�P�� �S�R�P�R�ü�L�� �V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�L�M�H�� �Q�D�V�W�X�S�L�W�L�� �X�� �M�D�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �S�R�V�O�R�Y�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X����

Kada ulazite u sobu za sastanke, �Q�H�P�R�M�W�H���R�V�W�D�W�L���]�D�V�W�U�D�ã�H�Q�R���V�W�D�M�D�W�L���X�V�U�H�G���Y�U�D�W�D�����7�R���Q�H���R�V�W�D�Y�O�M�D��

�G�R�M�D�P���S�R�X�]�G�D�Q�R�J���S�R�V�O�R�Y�Q�R�J���S�D�U�W�Q�H�U�D���N�D�N�Y�L�P���V�H���å�H�O�L�P�R���S�U�L�N�D�]�D�W�L�����8�Y�L�M�H�N���V�H���L�]�Q�R�Y�D���S�U�L�V�M�H�W�L�W�H��

�G�D���V�Y�D�N�L���þ�R�Y�M�H�N���X���S�U�Y�L�K���Q�H�N�R�O�L�N�R���P�L�Q�X�W�D���V�X�V�U�H�W�D���V���G�U�X�J�R�P���R�V�R�E�R�P���W�H�P�H�O�M�L�W�R��analizira njezin 

trenutni gov�R�U���W�L�M�H�O�D���� �7�R�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �E�L�V�W�H�� �W�U�H�E�D�O�L�� �K�R�G�D�W�L�� �X�P�M�H�U�H�Q�L�P�� �W�H�P�S�R�P�� �N�D�R�� �L�� �V�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P��

�G�R�]�R�P���R�G�O�X�þ�Q�R�V�W�L���N�D�N�R���E�L�V�W�H���G�M�H�O�R�Y�D�O�L���X�Y�M�H�U�O�M�L�Y�R���� �3�R�J�O�H�G�D�M�W�H���R�N�R���V�H�E�H���S�U�L�M�H���Q�H�J�R���ã�W�R���X�ÿ�H�W�H���X��

�S�U�R�V�W�R�U�L�M�X�� �L�O�L�� �N�U�H�Q�H�W�H�� �S�U�H�P�D�� �Q�H�N�R�P�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P�� �F�L�O�M�X����Pripazite na mirno disanje i 

usr�H�G�R�W�R�þ�L�W�H���V�H���Q�D���V�Y�R�M���K�R�G���� 

Pravi tempo i �S�U�D�Y�D���G�X�å�L�Q�D���N�R�U�D�N�D u ovom kontekstu igraju presudnu ulogu. Zamislite da 

Vam kolega prilazi �W�U�þ�H�ü�L�� �R�J�U�R�P�Q�L�P�� �N�R�U�D�F�L�P�D���� �7�R�� �Q�H�� �G�M�H�O�X�M�H�� �V�D�P�R�� �S�U�H�Y�L�ã�H�� �X�å�X�U�E�D�Q�R�� �Q�H�J�R�� �L��

nemirno. 

�0�D�O�L���� �E�U�]�L�� �N�R�U�D�F�L�� �L�� �S�X�å�H�Y�� �W�H�P�S�R�� �Q�L�S�R�ã�W�R�� �Q�H�� �G�R�O�D�]�H�� �X�� �R�E�]�L�U���� �7�L�P�H��utjelovljujete malo 

samopouzdanja.  

�,�V�N�R�U�L�V�W�L�W�H�� �S�U�L�U�R�G�Q�L���� �V�X�Y�H�U�H�Q�L�� �K�R�G�� �N�D�G�D�� �V�H�� �X�S�X�W�L�W�H�� �Q�D�� �Q�H�L�V�W�U�D�å�H�Q�R�� �S�R�G�U�X�þ�M�H���� �'�X�å�L�Q�D�� �9�D�ã�L�K��

�N�R�U�D�N�D���E�L���W�U�H�E�D�O�D���R�G�J�R�Y�D�U�D�W�L���G�X�å�L�Q�L���9�D�ã�H�J���W�L�M�H�O�D���G�D���E�L�V�W�H���G�M�H�O�R�Y�D�O�L uvjerljivo.  

�+�R�G�D�Q�M�H�� �X�� �X�V�S�U�D�Y�Q�R�P�� �S�R�O�R�å�D�M�X���]�U�D�þ�L�� �R�W�Y�R�U�H�Q�R�ã�ü�X�� �L�� �V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�M�H�P���� �8�� �S�U�L�Y�D�W�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X��

�M�H���W�R���R�G���Y�H�O�L�N�H���S�U�H�G�Q�R�V�W�L�����=�D�P�L�V�O�L�W�H���G�D���R�V�R�E�D���V���N�R�M�R�P���L�P�D�W�H���V�S�R�M���V�M�H�G�L���Q�D���G�U�X�J�R�P���N�U�D�M�X���N�D�I�L�ü�D���L��

�þ�H�N�D�� �9�D�V���� �1�D�P�M�H�U�D�Y�D�W�H�� �G�D�N�O�H�� �V�D�P�R�S�R�X�]�G�D�Q�R�� �S�U�L�M�H�ü�L�� �S�U�R�V�W�R�U�L�M�X�� �N�Dko biste zadivili osobu s 

�N�R�M�R�P���L�P�D�W�H���G�R�J�R�Y�R�U�����8���W�R�M���V�L�W�X�D�F�L�M�L���å�H�O�L�W�H���S�R�N�D�]�D�W�L���G�D���9�D�V���Q�L�ã�W�D���Q�H���P�R�å�H���S�R�O�M�X�O�M�D�W�L�� 
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�2�Q�D�M���W�N�R���S�U�R�O�D�]�L���S�U�R�V�W�R�U�L�M�R�P���V�S�X�ã�W�H�Q�L�K���U�D�P�H�Q�D���L�O�L���S�U�H�Y�L�ã�H���X�N�R�þ�H�Q�R �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R���ü�H���L�P�D�W�L���P�D�Q�M�H��

�ã�D�Q�V�H�� �G�D�� �]�D�G�L�Y�L�� �G�U�X�J�X�� �R�V�R�E�X���� �8�V�S�U�D�Y�D�Q�� �K�R�G���� �G�R�E�U�R�� �G�U�åanje sa �V�P�L�M�H�ã�N�R�P �X�þ�L�Q�L�W�� �ü�H�� �9�D�V��

pobjednikom! 

�.�D�N�R���P�R�å�H�P�R���R�S�W�L�P�L�]�L�U�D�W�L���V�Y�R�M���K�R�G�"���3�U�D�Y�L�O�Q�R���K�R�G�D�Q�M�H���V�H���X�]���P�D�O�R���Y�M�H�å�E�H���P�R�å�H���E�H�]���S�U�R�E�O�H�P�D��

�Q�D�X�þ�L�W�L���� 

�=�D�P�L�V�O�L�W�H���G�D���V�W�H���Q�D���Ä�W�U�H�Q�L�Q�J�X�³���]�D���P�D�Q�H�N�H�Q�H�����1�D���J�O�D�Y�L���W�U�H�E�D���E�D�O�D�Q�V�L�U�D�W�L���N�Q�M�L�J�X���G�D���E�L���V�H���S�R�V�W�L�J�O�R��

�X�V�S�U�D�Y�Q�R���G�U�å�D�Q�M�H�� �9�H�ü�L�Q�R�P���M�H���G�R�Y�R�O�M�Q�R���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R���]�D�P�L�V�O�L�W�L���N�Q�M�L�J�X�����1�D�N�R�Q���W�R�J�D���V�H���K�R�G���þ�H�V�W�R��

�S�R�E�R�O�M�ã�D���V�D�P���R�G���V�H�E�H���� 

�$�N�R���9�D�P���Q�H���X�V�S�L�M�H�Y�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�W�L���G�U�å�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���X�S�R�W�U�H�E�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L���V�D�P�R���P�D�ã�W�X�����R�Q�G�D���S�R�N�X�ã�D�M�W�H���V��

pravom knjigom. To bi moglo biti vrlo zabavno! 

Hodanje je umjetnos�W�� �]�D�� �V�H�E�H���� �3�U�D�Y�L�O�Q�R�� �K�R�G�D�Q�M�H�� �L�]�L�V�N�X�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X��tjelesnu napetost da bi 

�R�V�R�E�D���G�M�H�O�R�Y�D�O�D���R�W�Y�R�U�H�Q�R���L���V�L�P�S�D�W�L�þ�Q�R�����,�V�S�X�Q�L�W�H���V�Y�R�M���G�X�K���S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�P���P�L�V�O�L�P�D���L���G�R�S�X�V�W�L�W�H���V�Y�R�P��

hodu da govori za sebe. Nakupljena �S�R�]�L�W�L�Y�Q�D���H�Q�H�U�J�L�M�D���R�V�L�J�X�U�D�Y�D���E�R�O�M�L���Q�D�V�W�X�S���]�E�R�J���þ�H�J�D���9�D�ã��

hod automatski utjelovljuje samopouzdano djelovanje. 

6. savjet: profitabilna mimika  

�1�D�ã�H�� �O�L�F�H�� �M�H�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�� �]�D�� �S�U�D�Y�X�� �L�J�U�X�� �P�L�P�L�N�H���� �1�L�M�H�G�D�Q�� �G�U�X�J�L�� �G�L�R�� �Q�D�ã�H�J�� �W�L�M�H�O�D�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �W�D�N�R��

�Y�M�H�ã�W�R�� �S�U�L�Y�X�ü�L�� �S�D�å�Q�M�X���� �/�M�X�G�V�N�R�� �O�L�F�H�� �P�R�å�H�� �R�G�U�D�å�D�Y�D�W�L�� �Y�D�U�L�M�D�F�L�M�H�� �Q�D�M�P�D�Q�M�L�K�� �L�]�U�D�]�D�� �R�V�M�H�ü�D�M�D����

�=�D�V�O�X�å�Q�L�� �]�D�� �W�D�N�Y�X�� �U�D�]�Q�R�Y�U�V�Q�X�� �P�L�P�L�N�X�� �V�X�� �Q�D�ã�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �O�L�F�D�� �N�R�M�L�� �Q�D�� �P�D�O�R�M�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�L mogu puno 

napraviti.  

�3�R�P�R�ü�X�� �Q�D�ã�H�� �P�L�P�L�N�H�� �P�R�å�H�P�R�� �E�R�O�M�H�� �U�D�]�X�P�M�H�W�L�� �O�M�X�G�H�� �R�N�R�� �Q�D�V�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �Q�M�L�K�R�Y�R�J��

�U�D�V�S�R�O�R�å�H�Q�M�D���� �Q�M�L�K�R�Y�L�K�� �R�V�M�H�ü�D�M�D�� �L�O�L�� �L�V�N�X�V�W�D�Y�D���� �.�� �W�R�P�H�� �V�Y�D�N�L�� �þ�R�Y�M�H�N�� �S�R�V�M�H�G�X�M�H�� �W�]�Y���� �Ä�R�V�Q�R�Y�Q�H��

�H�P�R�F�L�M�H�³�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X���� �W�X�J�D���� �O�M�X�W�Q�M�D���� �V�P�L�M�H�K���� �U�D�G�R�V�W�� �L�O�L�� �L�]�Q�H�Q�D�ÿ�H�Q�R�Vt. One se javljaju svugdje u 

svijetu.  

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

�V�H���L�N�D�G���V�X�V�U�H�O�L���V���P�L�P�L�N�R�P���N�R�M�D���R�G�D�M�H���G�U�X�J�X���R�V�R�E�X�"���.�D�G�D���O�M�X�G�L���O�D�å�X���L�O�L���N�D�G�D���V�X���Q�H�L�V�N�U�H�Q�L�����þ�H�V�W�R��

�V�H���P�L�M�H�Q�M�D���L���Q�M�L�K�R�Y���Q�D�þ�L�Q���L�]�U�D�å�D�Y�D�Q�M�D�����7�D�N�R���V�H���G�D�N�O�H���P�L�M�H�Q�M�D���Q�M�L�K�R�Y�D���E�R�M�D���J�O�D�V�D�����U�L�W�D�P���J�R�Y�R�U�D��

�L�O�L�� �Q�M�L�K�R�Y�� �L�]�U�D�]�� �O�L�F�D���� �2�E�U�D�W�L�W�H�� �S�D�å�Q�M�X�� �Q�D�� �V�Y�R�M�� �L�]�U�D�]�� �O�L�F�D�� �L�� �S�R�N�X�ã�D�M�W�H�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L�� �S�U�H�W�M�H�U�D�Q�X��

�P�L�P�L�N�X���N�D�R���L���W�U�H�S�W�D�Q�M�H���R�þ�L�P�D�� 
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�.�D�G�D�� �9�D�V�� �Q�H�W�N�R�� �å�H�O�L�� �S�U�R�þ�L�W�D�W�L���� �Y�U�L�M�H�G�L�� �V�O�M�H�G�H�ü�H����ostanite hladni i p�R�N�D�å�L�W�H�� �S�R�N�H�U�D�ã�N�R�� �O�L�F�H����

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

�S�U�H�J�R�Y�R�U�D�����9�D�ã���S�D�U�W�Q�H�U���X���S�U�H�J�R�Y�R�U�L�P�D���E�L���9�D�V���P�R�J�D�R���V�P�D�W�U�D�W�L���S�U�R�Y�L�G�Q�L�P�� 

�.�D�R���ã�W�R���R�þ�L���P�R�J�X���R�W�N�U�L�W�L���P�Q�R�J�R���R���Q�D�P�D�����W�D�N�R���P�R�J�X���L���X�V�Q�H�����3�U�H�S�O�D�ã�H�Q�L���L�]�U�D�]���Oica prepoznajemo 

�S�R���X�Y�X�þ�H�Q�L�P���X�V�W�L�P�D���X�]���N�R�M�D���G�R�O�D�]�L���L���X�þ�H�V�W�D�O�R���J�X�W�D�Q�M�H�����3�U�L�W�R�P���Vignalizira�P�R���Q�H�R�G�O�X�þ�Q�R�V�W���N�D�R���L��

�V�S�U�H�P�Q�R�V�W���]�D���S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�H�P���L�]���R�G�U�H�ÿ�H�Qe situacije.  

�7�R���Q�L�M�H���G�R�M�D�P���N�R�M�L���å�H�O�L�P�R���R�V�W�D�Y�L�W�L���X���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�L���L�O�L���W�L�M�H�N�R�P���S�R�V�O�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U��izbjegavajte 

grimase usta ili stiskanje usana�����3�U�H�Y�L�ã�H���P�L�F�D�Q�M�D���X�V�Q�D�P�D���V�N�U�H�ü�H���S�R�]�R�U�Q�R�V�W���V���S�U�D�Y�H���W�H�P�H���� 

�.�D�N�R���G�D�N�O�H���V�Y�R�M�H�P���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X���P�R�å�H�W�H���S�R�N�D�]�D�W�L���G�D���V�H���V�O�D�å�H�W�H���V���Q�M�L�P�" Kada se nalazite usred 

�X�]�E�X�G�O�M�L�Y�R�J���U�D�]�J�R�Y�R�U�D���� �P�R�å�H�W�H���S�R�G�L�ü�L���R�E�M�H���R�E�U�Y�H�����D���R�þ�L���P�R�å�H�W�H���E�O�D�J�R���ã�L�U�L�W�L�����2�Y�D�M���P�D�O�L���V�L�J�Q�D�O��

�S�R�N�D�]�X�M�H���S�R�W�U�H�E�Q�X���]�D�Q�L�P�D�Q�M�H���]�D���9�D�ã�H�J���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�D���� 

�7�R�� �V�H�� �Y�H�ü�L�Q�R�P�� �G�R�J�D�ÿ�D�� �J�R�W�R�Y�R�� �D�X�W�R�P�D�W�V�Ni jer ovim pokretom iskazujemo svoju prirodnu 

zaint�H�U�H�V�L�U�D�Q�R�V�W���� �.�L�P�D�Q�M�H�� �J�O�D�Y�R�P�� �M�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�L�J�Q�D�O�� �N�R�M�L�� �V�H�� �ã�D�O�M�H�� �P�L�P�L�N�R�P�� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �S�R�N�D�]�D�O�D��

�V�X�J�O�D�V�Q�R�V�W���N�D�R���L���X�Y�M�H�U�H�Q�R�V�W�����.�D�G�D���N�L�P�D�Q�M�H���J�O�D�Y�R�P���S�R�Y�H�å�H�W�H���V���R�V�P�L�M�H�K�R�P�����G�D�M�H�W�H���V�X�J�R�Y�R�U�Q�L�N�X��

�V�Y�R�M�X���V�W�R�S�R�V�W�R�W�Q�X���S�D�å�Q�M�X�� 

�-�H�V�W�H�� �O�L�� �L�N�D�G�� �U�D�]�E�L�M�D�O�L�� �J�O�D�Y�X�� �]�E�R�J�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�J�� �S�U�R�E�O�H�P�D�" �7�R�� �M�H�� �X�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �X�]�U�R�N��

�Q�D�P�U�ã�W�H�Q�R�J���þ�H�O�D���ã�W�R���X�M�H�G�Q�R���L���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���R�Y�X���I�U�D�]�X�����%�R�U�H���Q�D���þ�H�O�X���V�L�P�E�R�O�L�]�L�U�D�M�X���Q�H�ã�W�R���V�O�R�P�O�M�H�Q�R��

(primjerice razbijenu vazu) i �L�]�U�D�å�D�Y�D�M�X �Q�D�S�H�W�R�V�W���X�]�U�R�N�R�Y�D�Q�X���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�P���R�V�M�H�ü�D�M�L�P�D���� 

�7�D���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R�V�W���V�H���P�R�å�H���L���R�G�U�D�]�L�W�L���Q�D���9�D�ã�X���X�þ�Lnkovitost ili je �þ�D�N���R�J�U�D�Q�L�þ�L�W�L�����1�D�ã�D���P�L�P�L�N�D���Q�D�V��

�S�U�H�P�D�� �W�R�P�H�� �P�R�å�H�� �L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R�� �E�O�R�N�L�U�D�W�L���� �7�N�R�� �M�H�� �M�R�ã�� �N�U�L�W�L�þ�Q�L�M�L�� �S�U�H�P�D�� �V�H�E�L�� �L�� �V�Y�R�M�R�M�� �P�L�P�L�F�L����

�]�D�Y�U�ã�D�Y�D���X���V�O�L�M�H�S�R�M���X�O�L�F�L�����8���W�R�M���V�L�W�X�D�F�L�M�L���M�H���N�R�U�L�V�Q�R���V�P�L�U�L�W�L���V�H���L���R�S�X�V�W�L�W�L���P�L�ã�L�ü�H���O�L�F�D���L�O�L���Q�D�S�U�D�Y�L�W�L��

pauzu. 

�=�D�N�O�M�X�þ�X�M�H�W�H�� �G�D�� �V�Y�R�M�R�P�� �P�L�P�L�N�R�P�� �P�R�å�H�P�R�� �S�X�Q�R�� �S�R�V�W�L�ü�L���� �8�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�D�� �P�D�Q�M�H�� �M�H�� �Y�L�ã�H����

�&�L�O�M�D�Q�R�� �X�S�R�W�U�L�M�H�E�L�W�H�� �V�Y�R�M�X�� �P�L�P�L�N�X�� �L�� �S�R�N�X�ã�D�M�W�H�� �]�D�G�U�å�D�W�L�� �S�R�N�H�U�D�ã�N�R�� �O�L�F�H���� �$�N�R�� �9�D�P�� �W�R�� �Q�L�M�H�� �E�D�ã��

�W�D�N�R�� �O�D�N�R���� �V�Y�R�M�X�� �P�L�P�L�N�X�� �P�R�å�H�W�H�� �S�U�R�Y�M�H�U�L�W�L���� �þ�D�N�� �L�� �Y�M�H�å�E�D�W�L�� �L�V�S�U�H�G�� �R�J�O�H�G�D�O�D���� �1�H�P�Rjte u tom 

trenutku zaboraviti da iskreni s�P�L�M�H�ã�D�N���P�R�å�H���þ�L�Q�L�W�L���S�U�D�Y�D���þ�X�G�D�� 
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�1�M�H�P�D�þ�N�L���L�]�Y�R�U�Q�L�N���± Deutscher Ausgangstext 
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Prijevod s �K�U�Y�D�W�V�N�R�J���Q�D���Q�M�H�P�D�þ�N�L 

 

�h�E�H�U�V�H�W�]�X�Q�J���D�X�V���G�H�P���.�U�R�D�W�L�V�F�K�H�Q���L�Q�V���'�H�X�W�V�F�K�H 

 

�,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N�������������������0�H�Q�W�D�O�Q�L���W�U�H�Q�L�Q�J�����3�U�L�U�X�þ�Q�L�N���]�D���W�U�H�Q�H�U�H����Zagreb: 
Studio moderna d.o.o., str. 35-55 
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Mentaltraining  

�(�L�Q���/�H�K�U�E�X�F�K���I�•�U���7�U�D�L�Q�H�U 

 

2.1. Was ist Fokus? 

Fokus ist die �)�l�K�L�J�N�H�L�W���� �G�L�H�� �Y�R�Q�� �Y�L�H�O�H�Q�� �)�D�N�W�R�U�H�Q�� �D�E�K�l�Q�J�L�J�H Aufmerksamkeit auf etwas 

�U�L�F�K�W�H�Q���]�X���N�|�Q�Q�H�Q�����)�R�N�X�V���N�D�Q�Q���G�X�U�F�K���V�S�H�]�L�I�L�V�F�K�H���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���Y�H�U�E�H�V�V�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q���X�Q�G���Z�L�U�G��

durch Erfahrung entwickelt.  

Wenn ich einen Sportler frage, wo er seine Fortschritte in seiner Sportart �V�L�H�K�W���� �I�l�Q�J�W er oft 

�•�E�H�U���W�H�F�K�Q�L�V�F�K�H���X�Q�G���W�D�N�W�L�V�F�K�H���6�S�R�U�W�N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�Q���]�X���V�S�U�H�F�K�H�Q�����:�H�Q�Q���L�F�K���L�K�Q���D�E�H�U���I�U�D�J�H�����Z�R���H�V��

�Q�R�F�K�� �0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W�� �I�•�U�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �9�H�U�E�H�V�V�H�U�X�Q�J�� �J�L�E�W���� �V�D�J�W�� �H�U�� �P�H�L�V�W�H�Q�V���� �G�D�V�V�� �H�U�� �H�L�Q�H�Q�� �Q�R�F�K��

besseren Fokus und Konzentration haben k�|�Q�Q�W�H���� �'�D�Q�D�F�K�� �I�U�D�J�H�� �L�F�K�� �Q�R�U�P�D�O�H�U�Z�H�L�V�H���� �Z�D�V�� �H�U��

�G�D�U�X�Q�W�H�U���Y�H�U�V�W�H�K�W�����X�Q�G���G�L�H���K�l�X�I�L�J�V�W�H���$�Q�W�Z�R�U�W���G�D�U�D�X�I���O�D�X�W�H�W�����Ä�.�H�L�Q�H���)�H�K�O�H�U���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���]�X��

�P�D�F�K�H�Q�³�����(�L�Q���)�H�K�O�H�U���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���L�V�W���P�|�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�Ve Folge des Mangels an Fokus oder 

�H�L�Q�L�J�H�U���V�S�L�H�O�H�U�L�V�F�K�H�U���0�l�Q�J�H�O�����M�H�G�R�F�K���L�V�W���G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���P�H�L�V�W�H�Q�V���D�X�I���G�L�H���%�H�Z�l�O�W�L�J�X�Q�J���G�H�U���)�R�O�J�H�Q��

�R�U�L�H�Q�W�L�H�U�W�����Z�l�K�U�H�Q�G���G�D�V�����Z�R�P�L�W���Z�L�U���X�Q�V���E�H�I�D�V�V�H�Q���P�•ssen - die Ursache seines Fehlers ist. 

Obwohl ein Mangel an Fokus manchmal die Ursache eines Fehlers ist, ist es wichtig zu 

fragen, was di�H�� �8�U�V�D�F�K�H�� �G�H�V�� �0�D�Q�J�H�O�V�� �D�Q�� �)�R�N�X�V�� �L�V�W���� �$�X�I�� �Z�H�O�F�K�H�� �:�H�L�V�H�� �N�|�Q�Q�H�Q�� �Z�L�U�� �G�L�H�V�H��

�0�l�Q�J�H�O�� �L�Q�� �=�X�N�X�Q�I�W�� �Y�H�U�K�L�Q�G�H�U�Q�"�� �.�D�Q�Q�� �)�R�N�X�V�� �H�L�Q�J�H�•�E�W�� �Z�H�U�G�H�Q���� �X�Q�G�� �Z�H�Q�Q�� �M�D���� �D�X�I�� �Z�H�O�F�K�H��

�:�H�L�V�H�"�� �9�R�U�� �D�O�O�H�P�� �P�•�V�V�H�Q�� �Z�L�U�� �G�L�H�� �1�D�W�X�U�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V�� �Y�H�U�V�W�H�K�H�Q���� �X�P�� �D�Q�� �V�H�L�Q�H�U��

Weiterentwicklung zu arbeiten. 

�,�Q�Q�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q�����]���%�����(�U�U�H�J�X�Q�J���X�Q�V�H�U�H�V���1�H�U�Y�H�Q�V�\�V�W�H�P�V�����X�Q�G���l�X�‰�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q�����]���%�����3�X�E�O�L�N�X�P��

�E�H�L�P�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I���� �N�|�Q�Q�H�Q�� �H�L�Q�H�Q�� �E�H�G�H�X�W�H�Q�G�H�Q�� �(�L�Q�I�O�X�V�V�� �D�X�I�� �G�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �K�D�E�H�Q���� �Z�D�V�� �E�H�G�H�X�W�H�W����

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 �H�U�N�O�l�U�W�� �)�R�N�X�V���Y�H�U�l�Q�G�H�U�W���V�L�F�K���L�P��

Laufe der sportlichen Entwicklung eines Sportlers���� �l�K�Q�Oich ist es auch mit Motivation, und 

deshalb sollten �6�L�H���D�O�O�H�V�����Z�D�V���K�L�H�U���D�Q�J�H�I�•�K�U�W���Z�L�U�G�����E�H�U�•�F�N�V�L�F�K�W�L�J�H�Q����weil sich Menschen durch 

�G�L�H�� �=�H�L�W�� �Y�H�U�l�Q�G�H�U�Q�� �X�Q�G�� �G�D�K�H�U�� �V�R�O�O�W�H�� �G�L�H�� �$�U�W�� �X�Q�G�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�� �G�H�V�� �5�H�L�]�H�V�� �D�Q�J�H�S�D�V�V�W�� �Z�H�U�G�H�Q. 

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 

�)�R�N�X�V���V�\�V�W�H�P�D�W�L�V�F�K���D�U�E�H�L�W�H�Q���]�X���N�|�Q�Q�H�Q�� 

�%�H�Y�R�U���Z�L�U���Z�H�L�W�H�U�P�D�F�K�H�Q�����K�L�H�U���V�L�Q�G���H�L�Q�L�J�H���Y�H�U�E�U�H�L�W�H�W�H���,�U�U�W�•�P�H�U���•�E�H�U���)�R�N�X�V�� 

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? 

�2�E�Z�R�K�O�� �P�D�Q�� �)�R�N�X�V�� �Q�L�F�K�W�� �H�L�Q�I�D�F�K�� �•�E�H�U�� �1�D�F�K�W�� �Y�H�U�E�H�V�V�H�U�Q�� �N�D�Q�Q���� �P�X�V�V�� �P�D�Q���� �l�K�Q�O�L�F�K�� �Z�L�H�� �E�H�L��

�Y�L�H�O�H�Q���D�Q�G�H�U�H�Q���)�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q�����J�H�G�X�O�G�L�J���X�Q�G���N�R�Q�W�L�Q�X�L�H�U�O�L�F�K���G�D�U�D�Q���D�U�E�H�L�W�H�Q�� 

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:  �)�R�N�X�V���K�l�Q�J�W���Y�R�Q���X�Q�V�H�U�H�U���,�Q�W�H�O�O�L�J�H�Q�]���D�E�� 

Warum ist das ein Irrtum? 

�)�R�N�X�V���L�V�W���G�L�H���)�l�K�L�J�N�H�L�W�����G�L�H���$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W���D�X�I���H�W�Z�D�V���]�X���U�L�F�K�W�H�Q���X�Q�G���V�L�H���D�X�I�Uechtzuerhalten. 

�(�U���K�l�Q�J�W���P�H�K�U���Y�R�Q���X�Q�V�H�U�H�P���(�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W�����X�Q�V�H�U�H�U���*�H�G�X�O�G���X�Q�G���X�Q�V�H�U�Hn Emotionen als unserer 

der Intelligenz ab. 

Irrtum 5:  Fokus ist einfach. 

Warum ist das ein Irrtum? 

�:�L�H���M�H�G�H���D�Q�G�H�U�H���)�l�K�L�J�N�H�L�W���N�D�Q�Q���)�R�N�X�V���D�O�O�H�V���D�O�V���H�L�Q�I�D�F�K���V�H�L�Q���� �Z�H�L�O���H�U���Y�R�Q�� �Y�L�H�O�H�Q���L�Q�Q�H�U�H�Q���X�Q�G��

�l�X�‰�H�U�H�Q���)�D�N�W�R�U�H�Q���D�E�K�l�Q�J�W������ 
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�Ä�'�H�U�� �U�L�F�K�W�L�J�H��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 

�V�H�L�Q���P�•�V�V�H�Q�����E�H�Y�R�U���Z�L�U���Z�H�L�W�H�U�P�D�F�K�H�Q�³�������,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N 

Fokus �L�V�W�� �G�L�H�� �J�H�O�H�Q�N�W�H�� �$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�� �D�X�I�� �H�L�Q�� �Ä�2�E�M�H�N�W�³�� �Y�R�Q�� �X�Q�V�H�U�H�P�� �,�Q�W�H�U�H�V�V�H���� �'�L�H�� �O�D�Q�J�H��

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�����H�Q�J�H�U���l�X�‰�H�U�H�U���)�R�N�X�V��������������������������������������������������������������������������������������������������������������3. enger innerer Fokus    

2. �E�U�H�L�W�H�U���l�X�‰�H�U�H�U���)�R�N�X�V����������������������������������������������������������������������������������������������������    4. breiter innerer Fokus 

 

�'�H�U���H�Q�J�H���l�X�‰�H�U�H���)�R�N�X�V��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 

�O�D�Q�J�H���5�|�K�U�H���Y�R�U�V�W�H�O�O�H�Q�����(�U���L�V�W���E�H�J�U�H�Q�]�W�����D�E�H�U���S�U�l�]�L�V�H���Xnd sehr bedeutend in vielen Sportarten. 

�'�H�U�� �E�U�H�L�W�H�� �l�X�‰�H�U�H�� �)�R�N�X�V��deckt, wie es auch der Name sagt, einen breiteren Raum ab, z.B. 

�G�D�V�� �J�D�Q�]�H�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G���� �(�U�� �L�V�W�� �Q�•�W�]�O�L�F�K���I�•�U�� �G�L�H�� �6�S�L�H�O�Y�H�U�I�R�O�J�X�Q�J, Bewegung der Mitspieler in 

�0�D�Q�Q�V�F�K�D�I�W�V�V�S�R�U�W�H�Q���� �6�S�L�H�O�•�E�H�U�V�L�F�K�W�� �X�V�Z. �(�U�� �L�V�W�� �Q�L�F�K�W�� �V�R�� �S�U�l�]�L�V�H���� �D�E�H�U�� �H�U�� �L�V�W�� �H�L�Q�H��

�X�Q�X�P�J�l�Q�J�O�L�F�K�H�� �9�R�U�D�X�V�V�H�W�]�X�Q�J�� �I�•�U�� �G�H�Q�� �(�U�I�R�O�J�� �L�Q�� �Y�L�H�O�H�Q�� �6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q���� �L�Q�V�E�H�V�R�Q�G�H�U�H��

Mannschaftssportarten.  

Der enge innere Fokus ist die Aufmerksamkeit, die wir auf nur eine Sache bei uns selbst 

richten. Das kann eine �(�P�R�W�L�R�Q�����X�Q�V�H�U�H���$�W�P�X�Q�J�����+�H�U�]�W�l�W�L�J�N�H�L�W���R�G�H�U���L�U�J�H�Q�G�H�L�Q���.�|�U�S�H�U�W�H�L�O���V�H�L�Q����

�'�L�H�V�H�U���)�R�N�X�V���N�D�Q�Q���Q�•�W�]�O�L�F�K���V�H�L�Q���� �Z�H�Q�Q���Z�L�U���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���.�R�Q�W�U�R�O�O�H���H�U�O�D�Q�J�H�Q���P�|�F�K�W�H�Q�� ���P�D�Q��

kann sich z.B. dadurch beruhigen, dass man seine Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt), 

aber er ka�Q�Q�� �V�L�F�K�� �D�X�F�K�� �Q�D�F�K�W�H�L�O�L�J�� �D�X�V�Z�L�U�N�H�Q�� ���Z�H�Q�Q�� �P�D�Q�� �]���%���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�V�� �D�Q�� �G�H�Q��

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

Der breite innere Fokus stellt die eigene �h�E�H�U�Z�D�F�K�X�Q�J unseres Allgemeinzustands dar, bzw. 

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

�*�H�I�•�K�O�H�Q���� �S�K�\�V�L�R�O�R�J�L�V�F�K�H�Q�� �9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q, Verhaltensweisen), aber manchmal setzt dieser 

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

Aufmerksamkeitslenkung kan�Q�� �I�•�U�� �G�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U��vor dem Training oder im Wettkampf sehr 

�Q�•�W�]�O�L�F�K���V�H�L�Q�����Z�H�L�O���V�L�H���L�K�P���G�L�H���)�l�K�L�J�N�H�L�W���]�X�P���+�D�Q�G�H�O�Q�����]�X�U���.�R�Q�W�U�R�O�O�H���X�Q�G���]�X�U���$�Q�S�D�V�V�X�Q�J�����J�L�E�W����
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Diese Art der Fokussierung kann sich allerdings negativ auf die Leistung des Sportlers 

auswirken, falls �G�L�H�V�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�Z�H�L�V�H���Z�l�K�U�H�Q�G���H�L�Q�H�U��sportlichen �7�l�W�L�J�N�H�L�W erfolgt, wenn 

der Sportler in der Zone der Spitzenleistung �V�H�L�Q�� �V�R�O�O�W�H�� ���•�E�H�U�P�l�‰�L�J�H�� �$�Q�D�O�\�V�H�Q�� �Y�R�Q��

�(�U�H�L�J�Q�L�V�V�H�Q���Z�l�K�U�H�Q�G���H�L�Q�Hr sportlichen Leistung halten einen vom Moment fern, in dem man 

sich �E�H�I�L�Q�G�H�W���X�Q�G���L�Q���G�H�P���G�L�H���4�X�D�O�L�W�l�W���G�H�U���/�H�L�V�W�X�Q�J���Y�H�U�O�D�Q�J�W���Z�L�U�G���� 

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

�)�R�N�X�V���E�H�Q�|�W�L�J�W�����D�O�O�H�U�G�L�Q�J�V���N�R�P�P�H�Q���L�Q���H�L�Q�L�J�H�Q���6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q���E�H�V�W�L�P�P�W�H���)�R�U�P�H�Q���K�l�X�I�L�J�H�U���Y�R�U���D�O�V��

andere ���]���%�����L�P���6�F�K�Z�L�P�P�H�Q���L�V�W���G�H�U���E�U�H�L�W�H���l�X�‰�H�U�H���)�R�N�X�V���Q�L�F�K�W���Y�R�Q���J�U�R�‰�H�U���%�H�G�H�X�W�X�Q�J�����Z�l�K�U�H�Q�G��

�H�U���L�P���)�X�‰�E�D�O�O���R�G�H�U���+�D�Q�G�E�D�O�O���E�H�G�H�X�W�H�Q�G���V�H�L�Q���N�D�Q�Q�������*�H�Q�D�X�V�R���•�E�H�U�V�F�K�Q�H�L�G�H�Q���V�L�F�K���X�Q�G���H�U�J�l�Q�]�H�Q��

�D�O�O�H�� �Y�L�H�U�� �)�R�U�P�H�Q�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V���� �D�E�H�U�� �X�Q�W�H�U�� �E�H�V�W�L�P�P�W�H�Q�� �8�P�V�W�l�Q�G�H�Q���� �Z�H�Q�Q�� �P�D�Q�� �V�L�H�� �Q�L�F�K�W�� �X�Q�Wer 

�.�R�Q�W�U�R�O�O�H���K�D�W�����N�|�Q�Q�H�Q���V�L�H���V�L�F�K���J�H�J�H�Q�V�H�L�W�L�J���Q�H�J�D�W�L�Y���E�H�H�L�Q�I�O�X�V�V�H�Q�����]���%�����Z�H�Q�Q���P�D�Q���V�L�F�K���]�X���O�D�Q�J�H��

�P�L�W�� �G�H�P�� �E�U�H�L�W�H�Q�� �L�Q�Q�H�U�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �D�X�V�H�L�Q�D�Q�G�H�U�V�H�W�]�W���� �Y�H�U�O�L�H�U�W�� �P�D�Q�� �G�H�Q�� �Q�D�F�K�� �D�X�‰�H�Q�� �J�H�U�L�F�K�W�H�W�H�Q��

�)�R�N�X�V�����X�Q�G���Z�H�Q�Q���P�D�Q���V�L�F�K���P�L�W���G�H�P���E�U�H�L�W�H�Q���l�X�‰�H�U�H�Q���)�R�N�X�V���E�H�V�F�K�l�I�W�L�J�W���X�Q�G���V�L�F�K���Z�l�K�U�H�Q�G���G�H�V��

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

�$�X�‰�H�U���G�H�Q���'�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q�H�Q���Y�R�Q���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q��Fokusarten ist es auch wichtig zu wissen, was den 

Fokus beeinflusst: 

�x Grad der Routine �± �G�H�U�� �$�X�W�R�P�D�W�L�V�P�X�V�� �E�H�L�� �H�L�Q�H�U�� �V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�Q�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W��hilft dabei, 

�Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W�� �Pentale Ressourcen weniger aufzuwenden und die 

Aufmerksamkeit besser auf etwas zu lenken. 

�x Stand der Kondition �± �Z�H�Q�Q�� �P�D�Q�� �N�|�U�S�H�U�O�L�F�K�� �Q�L�F�K�W�� �Y�R�U�E�H�U�H�L�W�H�W�� �L�V�W���� �Z�L�U�G�� �G�H�U�� �.�|�U�S�H�U��

�D�O�O�H�� �Y�H�U�I�•�J�E�D�U�H�Q�� �5�H�V�V�R�X�U�F�H�Q�� �E�H�Q�X�W�]�H�Q���� �X�P�� �G�L�H�� �V�S�R�U�Wliche �$�N�W�L�Y�L�W�l�W�� �]�X �Ä�•�E�H�U�V�W�H�K�H�Q�³����

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

�*�O�X�N�R�V�H�����Y�H�U�E�U�D�X�F�K�W���Z�H�U�G�H�Q�����G�L�H���I�•�U���G�L�H���*�H�K�L�U�Q�W�l�W�L�J�N�H�L�W���H�U�I�R�U�G�H�U�O�L�F�K���V�L�Q�G���� 

 

 �Ä�'�X���N�D�Q�Q�V�W���Q�L�F�K�W���V�L�W�]�H�Q���X�Q�G���K�R�I�I�H�Q�����G�D�V�V���G�X���Q�L�F�K�W���D�X�I���G�H�Q���%�R�G�H�Q���I�l�O�O�V�W�����G�H�Q�Q���G�X���K�l�O�W�V�W��

�*�O�H�L�F�K�J�H�Z�L�F�K�W�«�P�D�Q���P�X�V�V���V�L�F�K���G�U�H�K�H�Q�³ �,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N 

 

�x �7�R�O�H�U�D�Q�]���J�H�J�H�Q�•�E�H�U���6�W�U�H�V�V�V�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�Q �± bei Sportlern, die besser in Stresssituationen 

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

�x 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.  

�x �:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�I�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q���± peripheres Sehen und �V�F�K�Q�H�O�O�H�� �9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q im 

Fokus �V�L�Q�G���Q�X�U���H�L�Q�L�J�H���Y�R�Q���G�H�Q���)�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q�����G�L�H���G�X�U�F�K���V�\�V�W�H�P�D�W�L�V�F�K�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���D�X�I���X�Q�G��

�D�X�‰�H�U�K�D�O�E���G�H�V���6�S�L�H�O�I�H�O�G�V���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W���Z�H�U�G�H�Q������ 

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

�H�E�H�Q�I�D�O�O�V���V�F�K�R�Q���Y�R�P���M�•�Q�J�V�W�H�Q���$�O�W�H�U���D�Q���W�U�D�L�Q�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�� 

�x Angst �± �1�H�U�Y�R�V�L�W�l�W�� �L�V�W�� �H�L�Q�H�U�� �G�H�U�� �K�l�X�I�L�J�V�W�H�Q�� �*�U�•�Q�G�H�Q�� �I�•�U�� �G�H�Q�� �9�H�U�O�X�V�W�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V���� �,�P��

�.�D�S�L�W�H�O�� �•�E�H�U�� �(�P�R�W�L�R�Q�V�N�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �Z�H�U�G�H�Q�� �6�L�H�� �O�H�U�Q�H�Q���� �Z�L�H�� �H�L�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �V�H�L�Q�H�� �$�Q�J�V�W��

�•�E�H�U�Z�L�Qden und seinen Fokus aufrechterhalten kann. 

�x Zeitmanagement vor dem Wettkampf  - Vorbereitung ist wichtig���� �H�V�� �L�V�W�� �l�X�‰�H�U�V�W��

wichtig wann, wie viel und wie man die Zeit vor der �V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�Q�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W verbringt, 

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

�H�L�Q�H�P���K�H�O�I�H�Q���X�Q�G���9�H�U�W�U�D�X�H�Q���L�Q���H�L�Q�H���P�|�J�O�L�F�K�V�W���J�X�W�H���/�H�L�V�W�X�Q�J���J�H�E�H�Q�� 

�x �)�U�H�L�]�H�L�W�P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �$�X�I�W�U�L�W�W�V���± manche Sportarten wie Schwimmen 

und Leichtathletik �K�D�E�H�Q�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�V�� �O�D�Q�J�H�� �3�D�X�V�H�Q�� �]�Z�L�V�F�K�H�Q�� �G�H�Q��

�H�L�Q�]�H�O�Q�H�Q���5�H�Q�Q�H�Q�����Z�l�K�U�H�Q�G���E�H�L���P�D�Q�F�K�H�Q���D�Q�G�H�U�H�Q���6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q���V�H�K�U���Z�H�Q�L�J���=�H�L�W���L�P���/�D�X�I�H��

�G�H�V���6�S�L�H�O�V���]�X�U���9�H�U�I�•�J�X�Q�J���V�W�H�K�W���� �]���%���� �7�H�Q�Q�L�V���R�G�H�U���+�D�Q�G�E�D�O�O���� �'�R�F�K�� �H�J�D�O���� �Z�L�H���O�D�Q�J�H���G�L�H��

Pausen dauern, kann all diese zur �9�H�U�I�•�J�X�Q�J���V�W�H�K�H�Q�G�H���=�H�L�W���H�L�Q�H�Q���J�U�R�‰�H�Q���8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G��

�P�D�F�K�H�Q�����Z�H�Q�Q���P�D�Q���Z�H�L�‰�����Z�L�H���P�D�Q���V�L�H���K�R�F�K�Z�H�U�W�L�J���Q�X�W�]�H�Q���N�D�Q�Q���� 

�:�L�H�� �D�X�F�K�� �E�H�L�� �D�Q�G�H�U�H�Q�� �)�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q���� �J�H�K�W�� �P�D�Q�� �D�Q�� �G�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �D�X�V�� �Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�Q��

�3�H�U�V�S�H�N�W�L�Y�H�Q�� �K�H�U�D�Q���� �L�Q�G�H�P�� �P�D�Q�� �L�K�Q�� �D�O�V�� �H�L�Q�H�� �)�H�U�W�L�J�N�H�L�W�� �H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W���� �'�D�I�•�U�� �Jibt es viele 

�0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W�H�Q�� 

�x Fokuspunkte    

�x Mentale Simulation 

�x Emotionsregulation   

�x �h�E�X�Q�J�H�Q���]�X�U Fokussierung 

�x Einstellung 

�x Kognitiver Ansatz (Perzeption 

�R�G�H�U���(�L�Q�V�F�K�l�W�]�X�Q�J�� 

�x �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W 

�x 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 

�6�S�R�U�W�D�U�W�� �U�L�F�K�W�L�J�� �D�X�V�]�X�I�•�K�U�H�Q���� �'�D�P�L�W�� �H�V�� �G�D�]�X�� �N�l�P�H���� �L�V�W�� �Y�L�H�O�� �/�H�U�Q�H�Q����Perfektionierung und 

Wiederholen erforderlich. Obwohl die meisten Trainer genau dies tun und bei jedem Erlernen 

�Q�H�X�H�U���X�Q�G���M�H�G�H�U���.�R�U�U�H�N�W�X�U���D�O�W�H�U���%�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q���P�H�W�K�R�G�L�V�F�K���Y�R�U�J�H�K�H�Q�����L�V�W���H�V���D�X�‰�H�U�G�H�P���J�X�W�����G�H�P��

�6�S�R�U�W�O�H�U���D�X�I���G�L�H�V�H�O�E�H���:�H�L�V�H���G�H�Q���/�H�U�Q�S�U�R�]�H�V�V���Q�l�K�H�U���]�X���E�U�L�Q�J�H�Q���X�Q�G���L�K�P���E�H�L�]�X�E�U�L�Q�J�H�Q�����Z�H�O�F�K�H��

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

�)�R�N�X�V�S�X�Q�N�W�H�� ���)�3���� �Z�H�U�G�H�Q�� �E�H�L�� �M�H�G�H�P�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �H�L�Q�J�H�•�E�W���� �D�O�V�� �(�U�L�Q�Q�H�U�X�Q�J�� �X�Q�G�� �H�L�Q��

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 �Y�L�H�O�� �,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�H�Q���I�•�U��einen Sportler einen negativen Effekt haben. 

Der Sportler �Y�H�U�V�X�F�K�W�� �P�|�J�O�L�F�K�V�W�� �Y�L�H�O�H�� �,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�H�Q�� �P�L�W�]�X�E�H�N�R�P�P�H�Q�� �X�Q�G�� �V�L�H�� �D�X�I�� �G�H�P��

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 

�V�L�Q�G�����X�Q�G���V�R�P�L�W���G�H�P���6�S�R�U�W�O�H�U���G�L�H���0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W���J�H�E�H�Q�����G�D�U�•�E�H�U���Q�D�F�K�]�X�G�H�Q�N�H�Q�����R�K�Q�H���G�H�Q���)�R�N�X�V��

�]�X���Y�H�U�O�L�H�U�H�Q���X�Q�G���X�Q�Q�|�W�L�J�H���)�H�K�O�H�U���]�X���P�D�F�K�H�Q�����:�H�Q�Q���G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���G�D�V���.�R�Q�]�H�S�W���G�H�U���9�H�U�Z�Hndung 

von FP verstanden hat, kann er seine Aufmerksamkeit auf sie richten (1-3 pro Training) und 

�H�L�Q�H�Q���Q�D�F�K���G�H�P���D�Q�G�H�U�H�Q���D�O�O�P�l�K�O�L�F�K���Y�H�U�I�H�L�Q�H�U�Q���X�Q�G���V�H�L�Q���(�O�H�P�H�Q�W���Ä�E�D�V�W�H�O�Q�³�����.�O�D�U�H�V���'�H�I�L�Q�L�H�U�H�Q��

�G�H�U�� �)�3�� �N�D�Q�Q�� �G�H�P�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �E�H�L�P�� �/�H�U�Q�H�Q�� �X�Q�G�� �/�H�Q�N�H�Q�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V�� �J�U�R�‰�H�U�P�D�‰�H�Q�� �K�H�O�I�H�Q����

Au�‰�H�U�G�H�P�� �O�H�U�Q�W�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �W�D�W�V�l�F�K�O�L�F�K�� �G�X�U�F�K�� �K�R�F�K�Z�H�U�W�L�J�H�� �)�R�N�X�V�V�L�H�U�X�Q�J�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V��

Trainings, das volle Potenzial der Trainingszeit auszunutzen. 
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�:�l�K�U�H�Q�G��des Wettkampfs helfen die FP dem Sportler, seine Aufmerksamkeit auf dem 

Spielfeld aufrechtzuerhalten, indem er seinen Fokus eben auf diese Teilelemente lenkt, anstatt 

�V�L�F�K���6�R�U�J�H�Q���•�E�H�U���Y�L�H�O�H���D�Q�G�H�U�H���6�D�F�K�H�Q���]�X���P�D�F�K�H�Q�����(�L�Q��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�����Z�H�V�K�D�O�E���H�U���•�E�H�U���G�D�V�����Z�D�V���S�D�V�V�L�H�U�W��

�L�V�W���R�G�H�U���S�D�V�V�L�H�U�H�Q���N�|�Q�Q�W�H�����Q�L�F�K�W���Q�D�F�K�G�H�Q�N�W���X�Q�G���V�L�F�K���N�H�L�Q�H���6�R�U�J�H�Q���G�D�U�•�E�H�U���P�D�F�K�W�� 

Beispiel: 

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

�D�Q�J�H�I�•�K�U�W�� �Z�H�U�G�H�Q���� �6�L�H�� �U�H�S�U�l�V�H�Q�W�L�H�U�H�Q�� �Q�L�F�K�W���D�O�O�H���� �V�R�Q�G�H�U�Q���Q�X�U���)�3�� �G�H�V�� �E�H�W�U�H�I�I�H�Q�G�H�Q�� �(�O�H�P�H�Q�W�H�V����

�G�D�V���I�•�U���G�L�H�V�H�Q���6�S�R�U�W�O�H�U���Z�L�F�K�W�L�J���L�V�W���� 

Tennis, Element: Aufschlag 

�x FP1 Knien niedrig �x FP2 einatmen, ausatmen  �x FP3 Ball hoch  
 

F�X�‰�E�D�O�O�����(�O�H�P�H�Q�W�����3�D�V�V 

�x �)�3���� �.�|�U�S�H�U�� �Q�D�F�K��
vorne 

�x �)�3�����)�X�‰���R�I�I�H�Q 
  

�x 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. �1�H�K�P�H�Q�� �6�L�H�� �H�W�Z�D�� �]�H�K�Q�� �)�3�� �I�•�U�� �M�H�G�H�V�� �(�O�H�P�H�Q�W�� �K�H�U�D�X�V���� �G�L�H�� �I�•�U�� �G�H�Q�� �E�H�W�U�H�I�I�H�Q�G�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U��

�]�X�N�•�Q�I�W�L�J���G�L�H���%�D�V�L�V���G�L�H�V�H�V���(�O�H�P�H�Q�W�V���U�H�S�U�l�V�H�Q�W�L�H�U�H�Q���Z�H�U�G�H�Q�� 

3. Markieren Sie diejeni�J�H�Q�� �)�3���� �G�L�H�� �L�Q�� �G�L�H�V�H�P�� �0�R�P�H�Q�W�� �G�L�H�� �J�U�|�‰�W�H�� �$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�� �I�•�U�� �G�H�Q��

Sportler erfordern. Nicht mehr als drei FP nehmen. Das werden anfangs seine FP �I�•�U�� �G�D�V��

Training sein. Das FP-�7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �N�|�Q�Q�H�Q�� �6�L�H�� �Y�R�Q�� �:�R�F�K�H�� �]�X�� �:�R�F�K�H�� �l�Q�G�H�U�Q���� �E�]�Z���� �V�R�� �R�I�W���� �� �Z�L�H��

schnell der Sportler die FP erwirbt. 

4. �:�l�K�O�H�Q���6�L�H���H�L�Q�H�Q���)�3���S�U�R���(�O�H�P�H�Q�W, der das Wichtigste darstellt, woran �G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���Z�l�K�U�H�Q�G��

des Wettkampfs �G�H�Q�N�H�Q���V�R�O�O�W�H�����'�D�V���L�V�W���H�L�Q���)�3���I�•�U���G�H�Q���:�H�W�Wkampf���� �'�D�E�H�L���N�|�Q�Q�H�Q��Sie den FP 

im Laufe der Zeit �l�Q�G�H�U�Q����je nach �G�H�Q���%�H�G�•�U�I�Q�L�V�V�H�Q des Sportlers. 

5. �6�F�K�O�L�H�‰�O�L�F�K�� �V�R�O�O�W�H�� �P�D�Q �M�H�G�H�Q�� �)�3�� �P�L�W�� �H�L�Q�H�P�� �R�G�H�U�� �]�Z�H�L�� �:�|rtern 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 

�:�|�Uter �Z�H�U�G�H�Q���L�Q���G�L�H�V�H�P���.�R�Q�W�H�[�W���$�X�V�O�|�V�H�U���G�H�U���)�R�N�X�V�S�X�Q�N�W�H���J�H�Q�D�Q�Q�W�� 

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

�I�•�U���V�L�F�K���X�Q�G���,�K�U�H�Q���6�S�R�U�W�O�H�U���L�Q���H�L�Q�H�U���7�D�E�H�O�O�H���D�Q�� 
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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 

�G�H�V���6�H�O�E�V�W�Y�H�U�W�U�D�X�H�Q�V���E�H�L���6�S�R�U�W�O�H�U�Q�����L�Q�G�H�P���P�D�Q���V�L�F�K���L�Q���H�L�Q�H���6�L�W�X�D�W�L�R�Q���L�P�D�J�L�Q�l�U���K�L�Q�H�L�Q�Y�H�U�V�H�W�]�W�� 

�6�L�H�� �J�H�K�W�� �H�L�Q�H�Q�� �6�F�K�U�L�W�W�� �Z�H�L�W�H�U�� �D�O�V�� �G�L�H�� �,�P�D�J�L�Q�D�W�L�R�Q�� �X�Q�G�� �E�H�L�� �L�K�U�H�U�� �(�L�Q�•�E�X�Q�J�� �E�H�]�L�H�K�W�� �G�L�H��

�$�N�W�L�Y�D�W�L�R�Q�� �D�O�O�H�U�� �I�•�U�� �G�L�H�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�L�Q�H�U�� �+�D�Q�G�O�X�Q�J wichtigen Hirnregionen ein, d.h. eine 

�Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�L�J�H���P�H�Q�W�D�O�H���$�N�W�L�Y�L�H�U�X�Q�J���G�H�U���I�•�U���G�L�H���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���N�R�P�S�O�H�[�H�U���P�R�W�R�U�L�V�F�K�H�U���+�D�Q�G�O�X�Q�J�H�Q��

�]�X�V�W�l�Q�G�L�J�H�Q���5�H�J�L�R�Q�H�Q�����V�R���D�O�V���R�E���V�L�F�K���G�L�H���+�D�Q�G�O�X�Q�J���L�Q���G�H�U���S�K�\�V�L�V�F�K�H�Q�����U�H�D�O�H�Q�����:�H�O�W���D�E�V�S�L�H�O�H����

�:�H�Q�Q���P�D�Q���H�W�Z�D�V���L�Q���G�H�U���5�H�D�O�L�W�l�W���D�X�V�I�•hren will, geht es �J�U�X�Q�G�V�l�W�]�O�L�F�K���G�D�U�X�P�����G�D�V�V���P�D�Q���H�V���V�L�F�K��

�D�X�F�K�� �Y�R�U�V�W�H�O�O�H�Q�� �X�Q�G�� �P�H�Q�W�D�O�� �D�X�V�I�•�K�U�H�Q�� �N�D�Q�Q���� �(�L�J�H�Q�W�O�L�F�K�� �Z�H�Q�G�H�W���P�D�Q���0�6�� �M�H�G�H�V�� �0�D�O�� �D�Q���� �Z�H�Q�Q��

man eine neue Fertigkeit, Bewegung oder einen Punkt (bewusst oder unbewusst) �H�L�Q�•�E�W����

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

�Z�D�V���0�6���L�V�W�����G�L�H���)�X�Q�N�W�L�R�Q���H�U�N�O�l�U�W�����Z�D�U�X�P���P�D�Q���0�6���D�Q�Z�H�Q�G�H�W���X�Q�G���G�D�V���(�U�J�H�E�Q�L�V���E�H�V�F�K�U�H�L�E�W�����Z�D�V��

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, 

�N�|�U�S�H�U�O�L�F�K�H�Q�� �X�Q�G�� �H�P�R�W�L�R�Q�D�O�H�Q�� �0�6�� �X�Q�G��Prozess-MS, durch die man bestimmte Hindernisse 

�•�E�H�U�Z�L�Q�G�H�W���� �X�Q�W�H�U�V�F�K�H�L�G�H�Q����Allerdings muss man die MS nicht unbedingt auf diese Weise 

�W�U�H�Q�Q�H�Q���� �P�D�Q�F�K�P�D�O�� �L�V�W�� �H�V�� �Q�•�W�]�O�L�F�K���� �D�X�F�K�� �Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�� �$�U�W�H�Q�� �]�X�� �N�R�P�E�L�Q�L�H�U�H�Q���� �G�D�P�L�W�� �H�V�� �P�L�W��

�H�L�Q�H�P�� �G�D�X�H�U�K�D�I�W�H�U�H�Q�� �X�Q�G�� �Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�Lgeren Effekt der MS resultiert. Um Ihnen die 

�'�X�U�F�K�I�•�K�U�X�Q�J��einer MS mit Ihren Sportlern zu erleichtern, habe ich sowohl einige Regeln als 

auch spezifische MS-�h�E�X�Q�J�H�Q���P�L�W���G�H�Q���G�D�]�X���J�H�K�|�U�L�J�H�Q���=�L�H�O�H�Q��zusammengestellt. 

GRUNDREGELN DER MS: 

1. �9�H�U�Z�H�Q�G�X�Q�J���G�H�U���0�R�G�D�O�L�W�l�W���± �Z�L�O�O���P�D�Q���G�D�V�� �*�H�K�L�U�Q���Z�L�U�N�O�L�F�K���W�l�X�V�F�K�H�Q���� �P�X�V�V���P�D�Q���H�V���V�H�K�U��

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 

�P�D�Q���V�L�F�K���H�U�L�Q�Q�H�U�Q���N�D�Q�Q�����]�X���Ä�E�H�O�H�E�H�Q�³�����=�X�V�l�W�]�O�L�F�K��zum Detailreichtum im visuellen Sinne sind 
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bedeutend auch Einzelheiten wie der physische Kontakt mit einer anderen Person, die 

�.�R�Q�W�D�N�W�H�� �P�L�W�� �G�H�U�� �$�X�‰�H�Q�Z�H�O�W�� �Z�L�H�� �P�L�W�� �G�H�U�� �6�S�L�H�O�R�E�H�U�I�O�l�F�K�H�� �R�G�H�U�� �G�H�P�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G���� �V�R�Z�L�H�� �G�D�V��

�*�H�I�•�K�O���� �G�D�V�� �7�U�L�N�R�W���� �G�L�H�� �6�S�R�U�W�N�O�H�L�G�X�Q�J���� �G�L�H�� �6�F�K�X�Ke und den Sportanzug zu tragen. Besonders 

�Z�L�F�K�W�L�J�� �N�D�Q�Q�� �G�H�U�� �*�H�U�X�F�K�� �R�G�H�U�� �G�D�V�� �*�H�U�l�X�V�F�K�� �V�H�L�Q���� �G�D�V�� �P�D�Q�� �P�L�W�� �G�H�U�� �V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�Q�� �/�H�L�V�W�X�Q�J�� �L�Q��

�=�X�V�D�P�P�H�Q�K�D�Q�J�� �E�U�L�Q�J�W���� �$�X�‰�H�U�G�H�P�� �L�V�W�� �D�X�F�K�� �.�L�Q�l�V�W�K�H�W�L�N�� �E�H�G�H�X�W�H�Q�G���� �Z�H�L�O�� �H�V�� �Z�L�F�K�W�L�J�� �L�V�W���� �Z�D�V��

�P�D�Q�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�L�V�W�X�Q�J�� �N�|�U�S�H�U�O�L�F�K�� �H�P�S�I�L�Q�G�H�W���� �'�D�V�V�H�O�E�H�� �Z�L�O�O�� �P�D�Q�� �Q�l�P�O�L�F�K�� �D�X�F�K��

�Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �0�6�� �Ä�I�•�K�O�H�Q�³�� ���]���%���� �N�|�U�S�H�U�O�L�F�K�H�� �0�•�G�L�J�N�H�L�W�� �N�D�Q�Q�� �L�Q�� �H�L�Q�L�J�H�Q�� �6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q�� �H�L�Q��

entscheidendes Leistungsdetail sein, das man in der MS beleben sollte). Um es zu 

wiederholen �± durch diese Elemente macht man die �(�U�I�D�K�U�X�Q�J���Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�L�J�H�U���X�Q�G���U�H�D�O�H�U���� 

2. Volle Kontrolle  �± �X�Q�V�H�U�H���0�6���L�V�W���Y�|�O�O�L�J���X�Q�W�H�U���X�Q�V�H�U�H�U���.�R�Q�W�U�R�O�O�H����was uns Nachbesserungen 

�L�Q�� �G�H�U�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�U�P�|�J�O�L�F�K�W���� �'�L�H�V�� �V�H�W�]�W�� �G�L�H�� �7�D�W�V�D�F�K�H�� �Y�R�U�D�X�V���� �G�D�V�V�� �P�D�Q�� �L�Q�� �G�H�U MS die 

�H�U�Z�•�Q�V�F�K�W�H��Leistung immer erneut wiederholen kann, aber auch, dass man auch eigene 

�(�P�R�W�L�R�Q�H�Q���Z�l�K�U�H�Q�G���G�H�U��Leistung kontrolliert. Es ist wichtig zu wissen, wie der eigene ideale 

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

�Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �$�Xf�I�•�K�U�X�Q�J���Ä�G�X�U�F�K�� �G�H�Q�� �.�R�S�I�� �J�H�K�H�Q�³�� �Z�R�O�O�H�Q, worauf man den eigenen Fokus 

richten sollte, damit eine solche MS mit einer emotiven �.�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H���X�Q�V�H�U���*�H�K�L�U�Q���]�X�V�l�W�]�O�L�F�K��

�W�l�X�V�F�K�H�Q���N�|�Q�Q�W�H�����D�O�V���R�E���V�L�F�K���G�L�H���+�D�Q�G�O�X�Q�J���L�Q���G�H�U���5�H�D�O�L�W�l�W���D�E�V�S�L�H�O�H�� 

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

Timing und verringert somit die Wahrscheinlichkeit, dass Fehler �L�Q���G�H�U���5�H�D�O�L�W�l�W���D�X�I�W�U�H�W�H�Q. Es 

ist wichtig, das zu tun, was man erreichen will , und das �]�X�� �Y�H�U�P�H�L�G�H�Q�� �R�G�H�U�� �Q�L�F�K�W�� �G�D�U�•�E�H�U��

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

einen Fehler, dann ist die �:�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K�N�H�L�W���J�U�R�‰�����G�D�V�V���P�D�Q���G�L�H�V�H�Q���)�H�K�O�H�U���H�L�Q�W�U�D�L�Q�L�H�U�W���X�Q�G���L�Q��

�G�H�U���5�H�D�O�L�W�l�W���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���P�D�F�K�W�� 

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 

�H�L�J�H�Q�H�Q���3�H�U�V�S�H�N�W�L�Y�H�����G���K�����Ä�P�L�W���H�L�J�H�Q�H�Q���$�X�J�H�Q�³�����'�H�U���5�H�V�W���L�V�W���Q�X�U���(�L�Q�E�L�O�G�X�Q�J���X�Q�G���3�K�D�Q�W�D�V�L�H�����D�O�V��

ob wir fernsehen w�•�U�G�H�Q���� �D�E�H�U�� �H�V�� �K�L�O�I�W���H�L�Q�H�P�� �Q�L�F�K�W�� �J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�‰�H�Q���� �E�H�V�V�H�U���]�X�� �V�H�L�Q���� �Z�H�L�O�� �P�D�Q��

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 

�.�|�U�S�H�U�J�H�I�•�K�O���� �(�P�R�W�L�R�Q�H�Q�� �X�Q�G�� �(�L�Q�]�H�O�K�H�L�W�H�Q�� �]�X�� �E�H�O�H�E�H�Q���� �E�H�Y�R�U�� �H�U�� �G�D�Q�Q�� �P�L�W�� �G�H�U eigentlichen 

MS-�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���E�H�J�L�Q�Q�W�� 
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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 �N�O�D�U�H�U�����]�Z�H�F�N�P�l�‰�L�J�H�U���X�Q�G���J�H�]�L�H�O�W�H�U��

zu machen, besonders anfangs, wenn man die MS lernt���� �D�E�H�U�� �D�X�F�K�� �G�D�Q�Q���� �Z�H�Q�Q�� �G�L�H�� �S�U�L�P�l�U�H��

�)�X�Q�N�W�L�R�Q���G�H�U���0�6���G�L�H���(�L�Q�•�E�X�Q�J���Y�R�Q���W�H�F�K�Q�L�V�F�K�H�Q���(�L�Q�]�H�O�K�H�L�W�H�Q��ist.   

 

Mentale Simulation �L�V�W�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �Z�L�H�� �M�H�G�H�V�� �D�Q�G�H�U�H���� �$�P�� �$�Q�I�D�Q�J�� �G�X�U�F�K�O�l�X�I�W�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �G�H�Q��

�/�H�U�Q�S�U�R�]�H�V�V�����G�D�Q�Q���I�R�O�J�W���G�L�H���(�L�Q�•�E�X�Q�J���X�Q�G���H�U�V�W���G�D�Q�D�F�K���N�R�P�P�W���G�L�H���9�H�U�I�H�L�Q�H�U�X�Q�J�����(�V���L�V�W���Q�R�U�P�D�O����

�D�Q�I�D�Q�J�V���D�X�I���6�F�K�Z�L�H�U�L�J�N�H�L�W�H�Q���]�X���V�W�R�‰�H�Q���X�Q�G���)�H�K�O�H�U���]�X���P�D�F�K�H�Q�����/�D�V�V�H�Q���6ie sich trotzdem nicht 

entmutigen �± durch hartes Training werden Sie in der MS besser und Sie werden sie spontan 

�X�Q�G�� �S�U�l�]�L�V�H�� �P�L�W�� �/�H�L�F�K�W�L�J�N�H�L�W�� �P�D�F�K�H�Q�� �N�|�Q�Q�H�Q���� �%�H�J�L�Q�Q�H�Q�� �6�L�H�� �O�D�Q�J�V�D�P�� �X�Q�G�� �E�D�X�H�Q�� �6�L�H�� �P�L�W�� �G�H�U��

Zeit Ihre MS aus.  

�(�V�� �I�R�O�J�H�Q�� �H�L�Q�L�J�H�� �0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W�H�Q���� �Z�L�H�� �P�D�Q�� �0�6�� �L�Q�� �%�H�]�X�J�� �D�X�I�� �G�H�Q�� �]�X�� �H�U�I�•�O�O�H�Q�G�H�Q�� �=�Z�H�F�N 

trainieren kann: 

�Ä���0�L�V�V�H�U�I�R�O�J���J�L�E�W���H�V���Q�L�F�K�W�����Q�X�U���)�H�H�G�E�D�F�N�³���,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N 

�x MS von technischen Elementen �± �H�L�Q�� �J�U�R�‰�D�U�W�L�J�H�U�� �6�W�D�U�W�� �I�•�U�� �M�H�G�H�V�� �0�6-Training 

�X�Q�D�E�K�l�Q�J�L�J���Y�R�Q���G�H�U���6�D�L�V�R�Q�S�K�D�V�H�����(�P�S�I�H�K�O�H�Q�V�Z�H�U�W���L�V�W���H�V�����H�E�H�Q���P�L�W���G�L�H�V�H�U���)�R�U�P���G�H�U���0�6��

anzufangen, einige Wochen lang 5-10 Minuten pro Tag, mit Schwerpunkt auf 

Fokuspunkten eines bestimmten Elements.  

�x Langsame MS �± ein MS-�7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �L�G�H�D�O�� �I�•�U�� �)�H�K�O�H�U�N�R�U�U�H�N�W�X�U�H�Q���� �D�E�H�U�� �D�X�F�K�� �I�•�U�� �G�L�H��

�(�L�Q�•�E�X�Q�J���H�L�Q�H�V���Q�H�X�H�Q���(�O�H�P�H�Q�W�V���R�G�H�U���H�L�Q�H�Q���7�H�L�O���H�L�Q�H�V���W�H�F�K�Q�L�V�F�K�H�Q���(�O�H�P�H�Q�W�V�����6�W�D�W�W���G�D�V�V��

�V�L�F�K�� �G�L�H�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W�� �L�Q�� �U�H�D�O�H�U�� �*�H�V�F�K�Z�L�Q�G�L�J�N�H�L�W�� �D�E�V�S�L�H�O�W���� �Z�L�U�G�� �K�L�H�U�� �G�L�H�� �+�D�Q�G�O�X�Q�J�� �Z�L�H�� �L�Q��

einer Zeitlupe verlan�J�V�D�P�W�����P�L�W���G�H�P���=�L�H�O�����G�D�V�V���G�L�H���)�3���S�U�l�]�L�V�H���H�L�Q�W�U�D�L�Q�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����D�E�H�U��

�D�X�F�K���G�D�V�V���%�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���G�D�V���.�|�U�S�H�U�J�H�I�•�K�O���H�U�Z�H�F�N�W���Z�H�U�G�H�Q�� 

�x �9�H�U�O�l�Q�J�H�U�W�H���0�6���± �H�L�Q���J�U�R�‰�D�U�W�L�J�H�V���7�U�D�L�Q�L�Q�J���H�L�Q�H�U���$�U�W���%�H�O�D�V�W�X�Q�J���E�H�L���0�6�����9�R�P���6�S�R�U�W�O�H�U��

wird dabei verlangt, dass er seine sportliche Ak�W�L�Y�L�W�l�W�����G�L�H���J�H�Z�|�K�Q�O�L�F�K���Q�X�U���H�L�Q�H���0�L�Q�X�W�H��

�G�D�X�H�U�W�����Y�R�Q���:�R�F�K�H���]�X���:�R�F�K�H���D�O�O�P�l�K�O�L�F�K���Y�H�U�O�l�Q�J�H�U�W���X�Q�G���D�X�I���G�L�H�V�H���:�H�L�V�H���� �Q�H�E�H�Q���G�H�P��

�)�R�N�X�V���� �V�R�Z�R�K�O�� �G�L�H�� �$�X�I�U�H�F�K�W�H�U�K�D�O�W�X�Q�J�� �G�H�U�� �$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�� �G�X�U�F�K�� �H�L�Q�H�� �O�l�Q�J�H�U�H��

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

�x �Ä�5�H�D�O�� �W�L�P�H�³�� �0�6���± ein MS-Training ideal zur �(�L�Q�•�E�X�Q�J�� �G�H�U��Wettkampfleistungen, 

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

�H�U�Z�l�K�Q�W�H�Q���5�H�J�H�O�Q���H�L�Q�]�X�V�F�K�O�L�H�‰�H�Q�����V�R�G�D�V�V���H�V���Q�L�F�K�W���G�D�V���H�U�V�W�H���7�U�D�L�Q�L�Q�J���L�V�W�����E�]�Z�����G�D�V�V���G�H�U��
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Sportler vorher lernt, die Fokuspunkte, die MS von taktischen Elementen und die 

�O�D�Q�J�V�D�P�H�� �0�6�� �L�P�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �D�Q�]�X�Z�H�Q�G�H�Q���� �'�L�H�V�H�� �0�6�� �N�D�Q�Q�� �W�l�J�O�L�F�K�� �X�Q�G�� �E�H�L�� �G�H�U��

�9�R�U�E�H�U�H�L�W�X�Q�J�� �I�•�U�� �H�L�Q�H�Q�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�� �Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W�� �Z�H�U�G�H�Q���� �M�H�� �Q�D�F�K�� �G�H�Q�� �%�H�G�•�U�I�Q�L�V�V�H�Q�� �G�H�V��

Sportlers. 

�x MS von taktischen Elementen �± �H�L�Q�H�� �J�U�R�‰�D�U�W�L�J�H�� �)�R�U�P�� �G�H�U�� �9�R�U�E�H�U�H�L�W�X�Q�J�� �D�X�I�� �G�H�Q��

�:�H�W�W�N�D�P�S�I�����D�E�H�U���D�X�F�K���D�X�‰�H�U�K�D�O�E���G�L�H�V�H�V���.�R�Q�W�H�[�W�H�V�����Z�H�Q�Q���6�S�R�U�W�O�H�U���Q�H�X�H���W�D�N�W�L�V�F�K�H���=�•�J�H��

�O�H�U�Q�H�Q���R�G�H�U���D�O�W�H���H�L�Q�•�E�H�Q�����X�P���H�L�Q�H�Q���$�X�W�R�P�D�W�L�V�P�X�V���]�X���V�F�K�D�I�I�H�Q�����9�H�U�J�H�V�V�H�Q���6�L�H���Q�D�W�•�U�O�L�F�K��

die FP nicht! 

�x 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���� �H�U�O�H�E�H�Q�� �G�L�H�� �5�H�D�O�L�W�l�W�� �Y�L�H�O�� �V�L�F�K�H�U�H�U�� �X�Q�G�� �E�H�N�R�P�P�H�Q�� �G�H�Q��

�(�L�Q�G�U�X�F�N�����•�E�H�U���P�H�K�U���=�H�L�W���]�X���Y�H�U�I�•�J�H�Q�����'�D�V���N�D�Q�Q���Q�L�F�K�W���G�L�H���%�D�V�L�V���I�•�U���G�D�V���0�6-Training 

�V�H�L�Q���� �V�R�Q�G�H�U�Q�� �H�L�Q�H�� �(�U�J�l�Q�]�X�Q�J���� �Z�H�L�O�� �V�L�F�K�� �G�L�H�� �h�E�H�U�E�H�W�R�Q�X�Q�J�� �G�L�H�V�H�U�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�I�R�U�P��

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

�G�H�U���H�U�Z�•�Q�V�F�K�W�H���(�I�I�H�N�W���L�V�W�� 

�x �0�6���X�Q�J�•�Q�V�W�L�J�H�U���6�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�Q���± �P�D�Q�F�K�P�D�O���J�H�U�D�W�H�Q���6�S�R�U�W�O�H�U���L�Q���X�Q�J�•�Q�V�W�L�J�H���6�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�Q����

�X�Q�G���N�|�Q�Q�H�Q���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���V�F�K�Z�H�U���G�H�Q���$�X�V�Z�H�J���I�L�Q�G�H�Q�����'�H�V�K�D�O�E���L�V�W���G�L�H�V�H���)�R�U�P���G�H�U��

MS eine gute Vorbereitung auf eine echte herausfordernde Situation bevor sie 

�W�D�W�V�l�F�K�O�L�F�K�� �J�H�V�F�K�L�H�K�W���� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �E�H�N�R�P�P�H�Q�� �D�X�I�� �G�L�H�V�H�� �:�H�L�V�H�� �G�L�H�� �*�H�O�H�J�H�Q�K�H�L�W���� �D�Q�V�W�D�W�W��

�,�G�H�D�O�I�l�O�O�H���X�Q�W�H�U���J�•�Q�V�W�L�J�H�Q���8�P�V�W�l�Q�G�H�Q�����D�X�F�K���G�D�V���H�L�Q�]�X�•�E�H�Q�����Z�L�H���P�D�Q���X�Q�W�H�U���X�Q�J�•�Q�V�W�L�J�H�Q��

�8�P�V�W�l�Q�G�H�Q�� �]�X�U�H�F�K�Wkommt, was ein gute Methode zur Fortentwicklung und eine gute 

�9�R�U�E�H�U�H�L�W�X�Q�J�� �D�X�I���G�H�Q���6�S�R�U�W���L�V�W���� �L�Q���G�H�P���8�P�V�W�l�Q�G�H���V�H�O�W�H�Q���V�R���V�L�Q�G���� �Z�L�H���P�D�Q���H�V���V�L�H���V�L�F�K��

�Z�•�Q�V�F�K�W������ 

 

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 

�$�N�W�L�Y�L�W�l�W, geht aber gleichzeitig auch ein Schritt weiter als Phantasie und Vorstellungskraft, 

�Z�H�L�O�� �V�L�H�� �G�L�H�� �Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�L�J�H�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �$�N�W�L�Y�D�W�L�R�Q�� �G�H�U�� �5�H�J�L�R�Q�H�Q�� �P�L�W�� �H�L�Q�E�H�]�L�H�K�W���� �G�L�H�� �I�•�U�� �G�L�H��

�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�L�Q�H�U�� �N�R�P�S�O�H�[�H�Q�� �P�R�W�R�U�L�V�F�K�H�Q�� �+�D�Q�G�O�X�Q�J�H�Q�� �Y�H�U�D�Q�W�Z�R�U�W�O�L�F�K�� �V�L�Q�G���� �V�R�� �D�O�V�� �R�E�� �G�L�H��

�+�D�Q�G�O�X�Q�J���L�Q���G�H�U���S�K�\�V�L�V�F�K�H�Q���:�H�O�W���V�W�D�W�W�I�L�Q�G�H�Q���Z�•�U�G�H�����:�H�Q�Q���P�D�Q���V�D�J�W�����Gass man etwas mental 

�V�L�P�X�O�L�H�U�W�����G�D�Q�Q���P�H�L�Q�W���P�D�Q���W�D�W�V�l�F�K�O�L�F�K�����P�D�Q���V�H�L���Ä�S�U�l�V�H�Q�W�³���L�Q���G�L�H�V�H�P���0�R�P�H�Q�W�����D�O�V���R�E���P�D�Q���G�L�H�V�H��

�+�D�Q�G�O�X�Q�J���D�X�V�I�•�K�U�H�Q���Z�•�U�G�H�����R�E�Z�R�K�O���P�D�Q���V�L�F�K���G�H�U�]�H�L�W���•�E�H�U�D�O�O���E�H�I�L�Q�G�H�Q���N�D�Q�Q�����Y�|�O�O�L�J���G�L�V�W�D�Q�]�L�H�U�W��
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von dieser Handlung. MS ist ein Lernprozess, der vo�Q���G�H�U���I�U�•�K�H�Q���.�L�Q�G�K�H�L�W���D�Q���H�L�Q�J�H�V�H�W�]�W���Z�L�U�G����

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 �Q�•�W�]�O�L�F�K�����'�L�H���J�U�X�Q�Glegende Annahme der MS: Will man et�Z�D�V���D�X�V�I�•�K�U�H�Q����

muss man es sich �L�P�� �*�U�X�Q�G�H�� �Y�R�U�V�W�H�O�O�H�Q�� �X�Q�G�� �P�H�Q�W�D�O�� �D�X�V�I�•�K�U�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q���� �:�H�Q�Q�� �P�D�Q�� �H�V�� �V�L�F�K��

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 

�%�H�Z�H�J�X�Q�J�� �R�G�H�U�� �H�L�Q�H�Q���3�X�Q�N�W�� �� �H�L�Q�•�E�W���� �6�L�H�� �L�V�W���H�L�Q�� �V�H�K�U���Q�•�W�]�O�L�F�K�H�V�� �0�L�W�W�H�O�� �E�H�L�� �G�H�U���9�H�U�I�H�L�Q�H�U�X�Q�J����

�:�H�L�W�H�U�H�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�� �R�G�H�U�� �5�H�V�W�U�X�N�W�X�U�L�H�U�X�Q�J�� �P�R�W�R�U�L�V�F�K�H�U�� �+�D�Q�G�O�X�Q�J�H�Q���� �G�L�H�� �P�D�Q�� �L�Q�� �G�H�U�� �5�H�D�O�L�W�l�W��

schwer a�X�V�I�•�K�U�Hn kann oder die ein bestimmtes Risiko darstellen.  

�=�X�V�l�W�]�O�L�F�K�� �]�X�P�� �W�H�F�K�Q�L�V�F�K�H�Q�� �X�Q�G��taktischen Leistungstraining verwenden Sportler MS auch, 

�X�P�� �L�K�U�� �6�H�O�E�V�W�Y�H�U�W�U�D�X�H�Q�� �]�X�� �V�W�l�U�N�H�Q���� �Z�H�L�O�� �Z�L�H�G�H�U�K�R�O�W�H�V Aussetzen einer perfekten Leistung, 

sogar in Form einer mentalen �6�L�P�X�O�D�W�L�R�Q�� �G�H�U�� �5�H�D�O�L�W�l�W���� �H�L�Q�H�Q�� �S�R�V�L�W�L�Y�H�Q�� �(�I�I�H�N�W�� �D�X�I�� �G�D�V��

Selbstvertrauen des Sportlers �K�D�E�H�Q���N�D�Q�Q�����G�H�U���G�D�Q�Q���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���G�D�V���*�H�I�•�K�O���K�D�W�����D�O�V���K�D�E�H��

�H�U�� �G�L�H�V�H�� �$�X�I�J�D�E�H�� �E�H�U�H�L�W�V�� �P�H�K�U�P�D�O�V�� �H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�� �H�U�O�H�G�L�J�W���� �%�H�V�R�Q�G�H�U�V�� �Q�•�W�]�O�L�F�K�� �L�V�W�� �0�6�� �L�Q��

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

�6�]�H�Q�D�U�L�R���L�Q���G�H�U���5�H�D�O�L�W�l�W���D�X�V�]�X�S�U�R�E�L�H�U�H�Q���� 

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. �8�Q�D�E�K�l�Q�J�L�J�� �Y�R�Q�� �G�H�U�� �6�D�L�V�R�Q�S�K�D�V�H�� �H�P�S�I�H�K�O�H�� �L�F�K���� �G�D�V�V�� �6�L�H�� �V�L�F�K�� �=�H�L�W�� �Q�H�K�P�H�Q���� �X�P��

Fokuspunkte durch MS �H�L�Q�]�X�•�E�H�Q�� �X�Q�G���� �Z�H�Q�Q�� �P�|�J�O�L�F�K���� �G�D�V�V�� �6�L�H�� �L�Q�� �G�H�Q�� �H�U�V�W�H�Q�� �:�R�F�K�H�Q�� �G�L�H��

�O�D�Q�J�V�D�P�H���0�6���P�D�F�K�H�Q���X�Q�G���G�L�H���3�H�U�I�H�N�W�L�R�Q���G�H�U���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���X�Q�G���3�U�l�]�L�V�L�R�Q���E�H�W�R�Q�H�Q���� 

3. �'�D�Q�D�F�K���L�V�W���H�V���P�|�J�O�L�F�K�����Z�H�L�W�H�U�]�X�P�D�F�K�H�Q���X�Q�G���G�D�V���J�D�Q�]�H���0�6-Trainingssystem zu entwickeln. 

4. In der zweiten Phase des MS-�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�� �N�|�Q�Q�H�Q�� �6�L�H�� �G�L�H�� �O�D�Q�J�V�D�P�H�� �X�Q�G�� �Y�H�U�O�l�Q�J�H�U�W�H�� �0�6��

�G�X�U�F�K�I�•�K�U�H�Q�� �X�Q�G�� �D�O�O�P�l�K�O�L�F�K�� �]�X�U�� �Ä�5�H�D�O�� �W�L�P�H�³�� �0�6�� �•�E�H�U�J�H�K�H�Q���� �M�H�� �Q�D�F�K�� �G�H�Q�� �)�R�U�W�V�F�K�U�L�W�W�H�Q�� �G�H�V��

Sportlers in dieser Fertigkeit. 

5. �:�H�Q�Q�� �G�L�H�� �1�R�W�Z�H�Q�G�L�J�N�H�L�W�� �R�G�H�U�� �G�L�H�� �0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W�� �E�H�V�W�H�K�W���� �]�X�V�l�W�]�O�L�F�K�� �D�Q�� �G�H�U�� �7�H�F�K�Q�Lk zu 

�D�U�E�H�L�W�H�Q�� �R�G�H�U���H�L�Q�L�J�H�� �)�H�K�O�H�U�� �]�X�� �N�R�U�U�L�J�L�H�U�H�Q���� �N�|�Q�Q�H�Q�� �6�L�H���G�L�H�V�H�� �$�U�W�� �G�H�U���0�6�� �Q�D�F�K�W�U�l�J�O�L�F�K in das 

Trainingsprogramm integrieren.   
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6. �*�H�V�W�D�O�W�H�Q�� �6�L�H�� �P�L�W�� �,�K�U�H�P�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �H�L�Q�H�Q�� �S�U�l�]�L�V�H�Q�� �0�6-�3�O�D�Q���� �Z�R�E�H�L�� �6�L�H�� �G�L�H�� �0�|�J�O�L�F�K�N�H�L�W�� �L�Q��

�%�H�W�U�D�F�K�W�� �]�L�H�K�H�Q�� �V�R�O�O�W�H�Q���� �G�H�Q�� �3�O�D�Q�� �H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�� �G�H�U�� �,�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�L�W�l�W�� �M�H�G�H�V�� �6�S�R�U�W�O�H�U�V�� �]�X��

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

�X�Q�G���3�U�R�J�U�D�P�P�J�H�V�W�D�O�W�X�Q�J���Y�H�U�O�D�Q�J�W�����+�R�F�K�Z�H�U�W�L�J�H���0�6���H�U�P�•�G�H�W���Q�L�F�K�W���Q�X�U���P�H�Q�W�D�O�����V�R�Q�G�H�U�Q���D�X�F�K��

�N�|�U�S�H�U�O�L�F�K���� 

7. �9�H�U�U�L�Q�J�H�U�Q�� �6�L�H�� �D�O�O�H�� �S�D�D�U�� �:�R�F�K�H�Q�� �G�L�H�� �$�Q�]�D�K�O�� �G�H�U�� �W�l�J�O�L�F�K�H�Q�� �X�Q�G�� �Z�|�F�K�H�Q�W�O�L�F�K�H�Q�� �0�6���� �X�P��

�,�K�U�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�Q�� �(�U�K�R�O�X�Q�J�� �]�X�� �H�U�P�|�J�O�L�F�K�H�Q���� �1�H�K�P�H�Q�� �6�L�H�� �5�•�F�N�V�L�F�K�W�� �Duf individuelle 

�8�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�H�� �Y�R�U�� �G�H�P�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I���� �G�D�� �H�L�Q�L�J�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�Q�� �H�L�Q�H�� �K�|�K�H�U�H�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�� �X�Q�G�� �0�6��

�X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U�� �Y�R�U�� �G�H�P�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�� �H�Q�W�V�S�U�L�F�K�W���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�Q�� �D�Q�G�H�U�H�Q�� �H�L�Q�H�� �Q�L�H�G�U�L�J�H�U�H�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W��

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 Reg�H�O�P�l�‰�L�J�N�H�L�W�H�Q, 

die mit dem Prozess des fehlerhaft eingeleiteter Verhaltens- �X�Q�G�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�V�P�X�V�W�H�U��

verbunden sind, hilft bei seiner Nachbesserung. 

 

�,�Q�I�R�O�J�H���L�Q�D�G�l�T�X�D�W�H�U Routine �X�Q�G���,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W���N�|�Q�Q�H�Q���G�U�H�L���7�\�S�H�Q���Y�R�Q���)�H�K�O�H�U�Q���D�X�I�W�U�H�W�H�Q�� 

 

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

�(�L�Q���V�R�O�F�K�H�U���7�\�S���G�H�V���)�H�K�O�H�U�V���L�V�W���F�K�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�V�F�K���I�•�U���6�S�R�U�W�O�H�U�����G�L�H���Q�L�F�K�W��ausreichend eintrainiert 

�V�L�Q�G���X�Q�G���G�L�H���Q�R�F�K���Y�L�H�O���D�Q���L�K�U�H�U���7�H�F�K�Q�L�N���X�Q�G���7�D�N�W�L�N���D�U�E�H�L�W�H�Q���P�•�V�V�H�Q�����]���%�����I�D�O�V�F�K�H���$�X�V�Z�D�K�O���Ges 

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 

�Ä�$�X�W�R�P�D�W�L�V�P�X�V�³���L�Q���G�H�U���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���H�U�U�H�L�F�K�W���K�D�E�H�Q�����D�E�H�U���H�U���N�D�Q�Q���D�X�F�K���L�Q�I�R�O�J�H���G�H�U���L�Q�D�G�l�T�X�D�W�H�Q��

�,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�� ���$�X�I�U�H�J�X�Q�J���� �E�H�L�� �S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�H�O�O�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�Q���D�X�I�W�U�H�W�H�Q�����]���%���� �G�H�U���$�X�I�V�F�K�O�D�J�� �L�P�� �7�H�Q�Q�L�V��

�Z�L�U�G���J�X�W���D�X�V�J�H�I�•�K�U�W�����D�E�H�U���Q�D�F�K���G�H�P���$�X�I�V�S�U�X�Q�J���Y�H�U�J�Lsst der Spieler, sich zu bewegen oder im 

�5�H�Q�Q�H�Q���Z�L�U�G���G�H�U���5�K�\�W�K�P�X�V���G�H�V���6�S�R�U�W�O�H�U�V���E�H�H�L�Q�W�U�l�F�K�W�L�J�W�����Z�H�L�O���V�H�L�Q�H���$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W���Z�D�Q�G�H�U�W���� 

3. Abrutschen �± �G�H�U���U�L�F�K�W�L�J�H���3�U�R�]�H�V�V���Z�X�U�G�H���J�H�V�W�D�U�W�H�W�����D�E�H�U���D�X�I���G�L�H���I�D�O�V�F�K�H���:�H�L�V�H�����(�L�Q���K�l�X�I�L�J�H�U��

Fehler bei erfahrenen Sportle�U�Q���� �$�O�O�H�U�G�L�Q�J�V�� �W�U�H�W�H�Q�� �)�H�K�O�H�U�� �L�P�� �'�H�W�D�L�O�� �D�X�I�� �X�Q�G�� �]�X�V�l�W�]�O�L�F�K�H�V��

�7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �L�V�W�� �H�U�I�R�U�G�H�U�O�L�F�K���� �H�E�H�Q�V�R�� �Z�L�H�� �(�L�Q�•�E�X�Q�J�� �G�H�U�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�V�N�R�Q�W�U�R�O�O�H�� ���P�H�K�U�� �G�D�U�•�E�H�U�� �L�P��

�.�D�S�L�W�H�O���(�P�R�W�L�R�Q�V�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q�������(�V���L�V�W���D�X�‰�H�U�G�H�P���P�|�J�O�L�F�K�����G�D�V�V���G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���V�H�O�E�V�W���b�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q���L�Q��

der Technik vo�U�Q�L�P�P�W�� �X�Q�G�� �Ä�G�D�V�� �5�L�F�K�W�L�J�H�� �I�D�O�V�F�K�� �P�D�F�K�W�³�� ���]���%���� �H�L�Q�� �.�D�P�S�I�V�S�R�U�W�O�H�U�� �H�Q�W�V�F�K�H�L�G�H�W��

�V�L�F�K�� �I�•�U�� �G�H�Q�� �U�L�F�K�W�L�J�H�Q�� �6�F�K�O�D�J�� �X�Q�G�� �I�•�K�U�W�� �L�K�Q�� �U�L�F�K�W�L�J�� �D�X�V���� �D�E�H�U�� �H�U�� �Ä�]�L�H�K�W�� �L�K�Q�� �Q�L�F�K�W�� �Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�L�J��

�G�X�U�F�K�³���� 

�,�Q�� �%�H�]�X�J�� �D�X�I�� �G�H�Q�� �7�\�S�� �G�H�V�� �)�H�K�O�H�U�V�� �X�Q�G�� �G�L�H�� �(�U�O�l�X�W�H�U�X�Q�J�H�Q���� �G�L�H�� �L�F�K�� �D�Q�E�L�H�W�H���� �L�V�W��leicht zu 

erkennen, dass eigentlich Fehler auf mehreren Ebenen auftreten: 

Kenntnisstand - �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �K�D�W�� �N�H�L�Q�� �I�•�U���G�L�H�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J erforderliches Wissen und muss 

noch lernen und die Einzelheiten der sportlichen Leistung besser verstehen, bevor er mit der 
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E�L�Q�•�E�X�Q�J���X�Q�G���G�H�P���(�U�Z�H�U�E���H�L�Q�H�U���)�H�U�W�L�J�N�H�L�W���E�H�J�L�Q�Q�W�����]���%�����H�L�Q���)�X�‰�E�D�O�O�H�U���Z�H�L�‰���Q�L�F�K�W�����G�D�V�V���H�U���V�L�F�K��

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

�x Technik: Bewegungsanalyse und Fokuspunkte 

Fertigkeitsstand - �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �K�D�W�� �N�H�L�Q�H�� �I�•�U�� �G�L�H�� �V�S�R�U�W�Oiche Spitzenleistung erforderliche 

�)�H�U�W�L�J�N�H�L�W���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W���� �E�]�Z���� �N�H�L�Q�H�� �D�G�l�T�X�D�W�H���V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�� �/�H�L�V�W�X�Q�J, nach der er strebt (z.B. beim 

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

langsam) 

�x Technik: mentale Simulation 

Mentaler Zustand - �G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���K�D�W���G�D�V���:�L�V�V�H�Q���X�Q�G���G�L�H���)�H�U�W�L�J�N�H�L�W�����D�E�H�U���H�U���V�W�H�X�H�U�W���L�Q�D�G�l�T�X�D�W��

�V�H�L�Q�H���,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�����Z�D�V���V�L�F�K���Q�H�J�D�W�L�Y���D�X�I���V�H�L�Q�H���/�H�L�V�W�X�Q�J���D�X�V�Z�L�U�N�W�����]���%�����Q�D�F�K���H�L�Q�H�U���X�Q�H�U�Z�•�Q�V�F�K�W�H�Q��

Leistu�Q�J�� �I�•�K�O�W�� �V�L�F�K�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �X�Q�V�L�F�K�H�U���� �E�H�V�R�U�J�W�� �X�V�Z������ �Z�D�V�� �V�L�F�K wiederum negativ auf die 

�Q�l�F�K�V�W�H���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���D�X�V�Z�L�U�N�H�Q���N�D�Q�Q���� 

�x Technik: Techniken zur Emotionssteuerung 

�$�E�J�H�V�H�K�H�Q�� �Y�R�Q�� �G�L�H�V�H�Q�� �3�U�R�E�O�H�P�H�Q���� �G�L�H�� �G�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U���G�L�U�H�N�W�� �E�H�W�U�H�I�I�H�Q���� �N�|�Q�Q�H�Q�� �D�X�F�K�� �]�D�K�O�U�H�L�F�K�H��

�l�X�‰�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q���G�L�H���:�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K�N�H�L�W���E�H�H�L�Q�I�O�X�V�V�H�Q�����G�D�V�V���H�L�Q���)ehler auftritt: 

�x Am Prozess beteiligte Menschen �± Menschen, insbesondere �%�H�V�F�K�l�I�W�L�J�W�H�� �L�P�� �6�S�R�U�W�� 

�-�R�X�U�Q�D�O�L�V�W�H�Q���� �(�O�W�H�U�Q�� �X�V�Z���� �N�|�Q�Q�H�Q�� �V�R�Z�R�K�O�� �S�R�V�L�W�L�Y�� �D�O�V�� �D�X�F�K�� �Q�H�J�D�W�L�Y�� �G�L�H��

Wahrscheinlichkeit beeinflussen, dass ein Fehler auftritt.  

�x Materielle Ressourcen �± hochwertige Ressourcen sind nicht unbedingt ein 

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

�)�H�K�O�H�U�S�U�l�Y�H�Q�W�L�R�Q�� �G�X�U�F�K�� �9�R�U�E�H�U�H�L�W�X�Q�J�H�Q���� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�J�H�U�l�W�H���� �5�H�T�X�L�V�L�W�H�Q�� �X�Q�G�� �3�H�U�V�R�Q�H�Q����

�G�L�H�� �G�H�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �X�Q�W�H�U�V�W�•�W�]�H�Q���� �L�Q�Y�H�V�W�L�H�U�H�Q�� �N�|�Qnen. Andererseits kann die Belastung 

durch materielle Ressourcen den Zustand des Sportlers und damit auch die 

Fehlerwahrscheinlichkeit beeinflussen. 

�x Organisatorische Elemente�± �V�F�K�O�H�F�K�W�H�� �2�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�� �L�V�W�� �K�l�X�I�L�J�� �G�L�H�� �4�X�H�O�O�H�� �G�H�U��

�)�U�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���I�•�U���6�S�R�U�W�O�H�U���X�Q�G���7�U�D�L�Q�H�U�����-�H���I�U�•�K�H�U���6�L�H���V�L�F�K���D�Q���G�L�H���2�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q���J�H�Z�|�K�Q�H�Q����

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

�8�Q�]�X�I�U�L�H�G�H�Q�K�H�L�W�� �l�X�‰�H�U�Q�� �V�R�O�O�W�H���� �K�H�L�‰�W�� �H�V�� �Q�R�F�K�� �O�D�Q�J�H�� �Q�L�F�K�W���� �G�D�V�V�� �2�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�� �H�L�Q�H��

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

�(�L�Q�K�D�O�W�X�Q�J���Y�R�Q���=�H�L�W�S�O�l�Q�H�Q���L�Q���:�H�W�W�N�l�P�S�I�H�Q�� 
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�x �b�X�‰�H�U�H�� �)�D�N�W�R�U�H�Q �± Wetterbedingungen, auf die der Sportler nicht vorbereitet ist, 

�+�|�K�H���� �7�H�P�S�H�U�D�W�X�U���� �/�l�U�P���� �3�X�E�O�L�N�X�P�� �X�Q�G�� �Y�L�H�O�H�� �D�Q�G�H�U�H�� �6�D�F�K�H�Q�� �N�|�Q�Q�H�Q�� �V�L�F�K�� �D�X�I�� �G�H�Q��

inneren Zustand des Sportlers auswirken, daher auch auf Fehler. 

 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS  

 

�8�Q�W�H�U���%�H�U�•�F�N�V�L�F�K�W�L�J�X�Q�J���D�O�O���G�H�V�V�H�Q�����W�U�H�W�H�Q���)�H�K�O�H�U���J�H�Q�H�U�H�O�O���L�Q�I�R�O�J�H���L�Q�Q�H�U�H�U���X�Q�G���l�X�‰�H�U�H�U���)�D�N�W�R�U�H�Q��

�D�X�I���� �'�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �X�Q�G�� �G�H�U�� �7�U�D�L�Q�H�U�� �K�D�E�H�Q�� �H�L�Q�H�� �Y�L�H�O�� �J�U�|�‰�H�U�H�� �.�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �•�E�H�U�� �L�Q�Q�H�U�H�� �D�O�V�� �•�E�H�U��

�l�X�‰�H�U�H���)�D�N�W�R�U�H�Q�����'�H�P�H�Q�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G���V�R�O�O�W�H���P�D�Q���V�L�F�K���D�X�I���G�D�V���.�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�E�D�U�H konzentrieren und 

�Q�L�F�K�W���D�X�I�� �G�D�V���� �Z�D�V�� �D�X�‰�H�U�� �X�Q�V�H�U�H�U���.�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �L�V�W���� �Z�H�L�O�� �P�D�Q���L�Q�� �G�L�H�V�H�P�� �)�D�O�O�� �Y�L�H�O�� �(�Q�H�U�J�L�H�� �Y�H�U�O�L�H�U�W��

�X�Q�G���P�D�Q���Q�L�F�K�W���P�H�K�U���J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�‰�H�Q���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K���G�D�V���N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�W�����Z�D�V���P�D�Q���N�R�Q�W�U�R�O�O�L�H�U�H�Q���N�D�Q�Q����

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 

�3�O�D�Q���%���I�•�U���X�Q�J�•�Q�V�W�L�J�H���6�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�Q���D�X�V�� 

4. �:�l�K�O�H�Q���6�L�H���H�L�Q�L�J�H��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. �h�E�X�Q�J�H�Q���]�X�U���)�R�N�X�V�V�L�H�U�X�Q�J im Sport 

�'�H�U�� �)�R�N�X�V�� �I�R�O�J�W�� �G�H�P�� �%�O�L�F�N���� �G�H�V�K�D�O�E�� �L�V�W�� �H�V�� �Z�L�F�K�W�L�J���� �Z�R�� �P�D�Q�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�V���� �D�E�H�U��

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

�G�H�U���%�O�L�F�N���N�X�U�]���Z�D�Q�G�H�U�W�����Z�l�K�U�H�Q�G���H�V���E�H�L���$�Q�I�l�Q�J�H�U�Q���X�Q�G���-�X�Q�L�R�U�H�Q���I�D�V�W���G�L�H���5�H�J�H�O���L�V�W�����/�H�L�G�H�U���O�l�V�V�W��
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�G�D�E�H�L�� �D�X�F�K�� �G�L�H�� �$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W�� �Q�D�F�K�� �X�Q�G�� �H�V�� �E�L�H�W�H�W���V�L�F�K�� �G�L�H�� �Ä�*�H�O�H�J�H�Q�K�H�L�W���]�X�P�� �1�D�F�K�G�H�Q�N�H�Q�³��

�•�E�H�U���6�D�F�K�H�Q���D�Q�����G�L�H���Q�L�F�K�W�V���P�L�W���G�H�P���D�N�W�X�H�O�O�H�Q���0�R�P�H�Q�W���R�G�H�U���(�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W���]�X���W�X�Q���K�D�E�H�Q�����'�D�K�H�U��

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 

�%�O�L�F�N�U�L�F�K�W�X�Q�J�� �]�X�� �G�H�I�L�Q�L�H�U�H�Q���� �X�Q�G�� �I�H�V�W�]�X�V�W�H�O�O�H�Q���� �Z�H�O�F�K�H�� �9�R�U�W�H�L�O�H�� �H�V�� �I�•�U�� �V�L�H�� �K�D�W���� �G�D�P�L�W�� �V�L�H�� �G�L�H��

�J�D�Q�]�H���Y�H�U�I�•�J�E�D�U�H���=�H�L�W���U�L�F�K�W�L�J���Q�X�W�]�H�Q�� 

�%�H�L�� �M�•�Q�J�H�U�H�Q�� �$�O�W�H�U�V�N�O�D�V�V�H�Q�� �N�D�Q�Q�� �P�D�Q�� �Q�R�F�K�� �]�Z�H�L�� �7�H�F�K�Q�L�N�H�Q�� �D�Q�Z�H�Q�G�H�Q���� �D�E�K�l�Q�J�L�J�� �Y�R�Q�� �L�K�U�H�P��

�$�O�W�H�U�����L�K�U�H�U���9�R�U�V�W�H�O�O�X�Q�J�V�N�U�D�I�W���X�Q�G���$�N�]�H�S�W�D�Q�]���E�H�]�•�J�O�L�F�K���G�H�U���7�H�F�K�Q�L�N�H�Q�� 

1. Die �Ä�(�U�U�L�F�K�W�X�Q�J�� �Y�R�Q�� �:�l�Q�G�H�Q�³��ist eine Technik, bei der sich Sportler, insbesondere 

�M�•�Q�J�H�U�H�� �6�S�R�U�W�O�H�U���� �G�L�H�� �Y�R�Q�� �G�H�Q�� �D�X�‰�H�U�K�D�O�E�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�V�� �V�W�D�W�W�I�L�Q�G�H�Q�G�H�Q�� �(�U�H�L�J�Q�L�V�V�H�Q�� �V�W�l�Q�G�L�J��

�D�E�J�H�O�H�Q�N�W�� �Z�H�U�G�H�Q���� �•�E�H�U�D�O�O�� �X�P�� �G�D�V�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�� �K�H�U�X�P�� �0�D�X�H�U�Q�� �Y�R�U�V�W�H�O�O�H�Q���� �G�X�U�F�K�� �G�L�H�� �P�D�Q�� �Z�H�G�H�U��

�V�H�K�H�Q�����Q�R�F�K���K�|�U�H�Q���N�D�Q�Q�����1�L�F�K�W�V���N�D�Q�Q���G�X�U�F�K���G�L�H�V�H���0�D�X�H�U�Q���G�L�U�H�N�W���K�L�Q�G�X�U�F�K�G�U�L�Q�J�H�Q�����'�L�H���0�D�X�H�U�Q��

helf�H�Q���G�H�P���6�S�R�U�W�O�H�U���G�D�E�H�L�����V�L�F�K���D�X�I���G�D�V���6�S�L�H�O�I�H�O�G���]�X���I�R�N�X�V�V�L�H�U�H�Q�����G�D�V���%�O�L�F�N�I�H�O�G���H�L�Q�]�X�V�F�K�U�l�Q�N�H�Q��

und den Einfluss des Publikums zu reduzieren. Folglich vermindert sich das �$�Q�J�V�W�J�H�I�•�K�O���E�H�L 

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 

�M�H�G�H�U�� �7�H�L�O�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�V�� �X�Q�W�H�U�V�F�K�L�H�G�O�L�F�K�� �J�H�I�l�U�E�W�� �L�V�W���� �$�X�I�� �G�L�H�V�H�� �:�H�L�V�H�� �Z�L�U�G�� �G�H�U�� �)�R�N�X�V�� �G�H�V��

Spielers auf technische und taktische Elemente gelenkt, wobei der Einfluss von 

Ablenkungsfaktoren reduziert wird. 

�,�Q�� �O�H�W�]�W�H�U�� �=�H�L�W�� �E�H�N�R�P�P�W�� �G�L�H�� �(�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V�� �D�O�V�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �)�l�Kigkeit besonders viel 

�$�X�I�P�H�U�N�V�D�P�N�H�L�W���� �8�P�� �L�K�U�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �]�X�� �Y�H�U�E�H�V�V�H�U�Q���� �I�•�K�U�H�Q�� �H�L�Q�L�J�H�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �L�Q�� �=�X�V�D�P�P�H�Q�D�U�E�H�L�W��

�P�L�W�� �L�K�U�H�P�� �7�U�D�L�Q�H�U�� �X�Q�G���R�G�H�U�� �3�V�\�F�K�R�O�R�J�H�Q�� �H�L�Q�H�� �5�H�L�K�H�� �Y�R�Q�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �G�X�U�F�K���� �0�D�Q�F�K�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q��

�V�L�Q�G�� �V�H�K�U�� �H�L�Q�I�D�F�K�� �X�Q�G�� �Z�H�U�G�H�Q�� �E�H�L�� �$�Q�I�l�Q�J�H�U�Q�� �Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�L�H�� �D�Q�G�H�U�H�Q�� �l�X�‰�H�U�V�W��

�N�R�P�S�O�H�[���V�L�Q�G���X�Q�G���E�H�L���D�O�O�H�Q���$�O�W�H�U�V�N�O�D�V�V�H�Q���Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W���Z�H�U�G�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q�����M�H�G�R�F�K���H�U�V�W�����Q�D�F�K�G�H�P���H�L�Q 

�)�R�U�W�V�F�K�U�L�W�W���E�H�L���G�H�Q���$�Q�I�D�Q�J�V�•�E�X�Q�J�H�Q���H�U�]�L�H�O�W���L�V�W�� 

�:�H�Q�Q���P�D�Q���•�E�H�U���)�R�N�X�V���D�X�I���G�H�P���6�S�L�H�O�I�H�O�G���V�S�U�L�F�K�W�����V�S�U�L�F�K�W���P�D�Q�����X�Q�W�H�U���D�Q�G�H�U�H�P�����H�L�J�H�Q�W�O�L�F�K���•�E�H�U��

folgende Aspekte des Fokus: 

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

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

Interesses zu richten 

�x Wahrnehmung der Tiefe �± wie gut man den Raum und die Entfernung um sich 

wahrnimmt 

�x �9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J�H�Q�� �L�P�� �)�R�N�X�V�� ���H�Q�J���E�U�H�L�W�����± wie gut man Anforderungen im Sport 

�H�U�I�•�O�O�W���� �L�Q�� �G�H�P�� �H�L�Q�� �:�H�F�K�V�H�O�� �G�H�V�� �)�R�N�X�V�� �Y�R�Q�� �H�L�Q�H�P�� �E�U�H�L�W�H�Q�� �]�X�� �H�L�Q�H�P�� �H�Q�J�H�Q�� �l�X�‰�H�U�H�Q��

oder inneren Fokus erforderlich ist. 

�x Ablenkungskontrolle�± wie gut/schlecht man reagiert  

 

Die Reaktion�V�J�H�V�F�K�Z�L�Q�G�L�J�N�H�L�W���K�l�Q�J�W���G�D�Y�R�Q���D�E�����Z�L�H���V�F�K�Q�H�O�O���G�D�V���]�H�Q�W�U�D�O�H���1�H�U�Y�H�Q�V�\�V�W�H�P�����=�1�6����

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

en�W�V�S�U�H�F�K�H�Q�G�H�Q�� �5�•�F�N�P�H�O�G�X�Q�J�� �Dn den �%�H�Z�H�J�X�Q�J�V�D�S�S�D�U�D�W���� �*�O�H�L�F�K�H�U�P�D�‰�H�Q�� �K�l�Q�J�W�� �V�L�H�� �Y�R�Q�� �G�H�U��

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

�H�Q�W�V�F�K�O�•�V�V�H�O�W���� �N�R�G�L�H�U�W�� �X�Q�G�� �Z�H�L�W�H�U�O�H�L�W�H�W���� �'�D�K�H�U�� �N�D�Q�Q�� �G�D�V�� �.�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�W�U�D�L�Q�L�Q�J�� �H�L�Q�� �J�X�W�H�V��

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

(A�J�L�O�L�W�l�W�V�•�E�X�Q�J�H�Q���� �S�O�\�R�P�H�W�U�L�V�F�K�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q���� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �]�X�U�� �P�D�[�L�P�D�O�H�Q�� �/�H�L�V�W�X�Q�J�� �X�Q�G��

�5�H�D�N�W�L�R�Q�V�I�l�K�L�J�N�H�L�W�������8�P���Q�L�F�K�W���Q�X�U���D�X�I���G�D�V���=�1�6���E�H�V�F�K�U�l�Q�N�W���]�X���V�H�L�Q�����Z�H�L�O���H�V���E�H�L���H�U�V�F�K�|�S�I�H�Q�G�H�Q��

�X�Q�G���O�D�Q�J�H�Q���6�S�L�H�O�H�Q���]�X�U���(�U�P�•�G�X�Q�J���I�•�K�U�H�Q���N�D�Q�Q�����L�V�W���H�V���Z�L�F�K�W�L�J�����G�L�H���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�H�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J��

�]�X�� �E�H�D�F�K�W�H�Q���� �X�P�� �X�Q�Q�|�W�L�J�H�� �X�Q�G�� �L�Q�H�I�I�H�N�W�L�Y�H�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q�� �D�X�I�� �G�H�P�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�� �]�X�� �Y�H�U�K�L�Q�G�H�U�Q����

�'�H�V�K�D�O�E�� �Y�H�U�V�X�F�K�W�� �P�D�Q�� �G�X�U�F�K�� �)�R�N�X�V�•�E�X�Q�J�H�Q���� �G�L�H�� �:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�� �G�H�U�� �7�L�H�I�H�� �X�Q�G�� �G�L�H�� �S�H�U�L�S�K�H�U�H��

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

�Z�H�U�G�H�Q�� �$�E�O�H�Q�N�X�Q�J�H�Q�� �K�L�Q�]�X�J�H�I�•�J�W���� �X�P�� �G�H�Q�� �3�U�R�]�H�V�V�� �G�H�U�� �:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�H�Q�W�Z�L�F�N�O�X�Q�J�� �]�X��

erschweren und gleichzeitig spezifischer und erfolgreicher zu gestalten. 

�(�U�I�D�K�U�H�Q�H�� �X�Q�G�� �N�U�H�D�W�L�Y�H�� �7�U�D�L�Q�H�U�� �Z�L�V�V�H�Q���� �Z�L�H�� �P�D�Q�� �H�L�Q�H�� �5�H�L�K�H�� �V�S�H�]�L�I�L�V�F�K�H�U�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �]�X�U��

Entwicklung des Fokus �L�P�� �6�S�R�U�W�� �J�H�V�W�D�O�W�H�W���� �=�X�� �%�H�J�L�Q�Q�� �V�L�Q�G�� �G�L�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �J�U�X�Q�G�O�H�J�H�Q�G�� �X�Q�G��

�N�|�Q�Q�H�Q���L�Q���Y�H�U�Z�D�Q�G�W�H�Q���6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q�����]���%�����%�D�O�O�V�S�R�U�W�D�U�W�H�Q�����D�Q�J�H�Z�H�Q�G�H�W���Z�H�U�G�H�Q�����(�U�I�D�K�U�H�Q�H���7�U�D�L�Q�H�U��

�Z�H�U�G�H�Q���M�H�G�R�F�K���G�L�H���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���X�Q�G���h�E�X�Q�J�H�Q���L�P���1�D�F�K�K�L�Q�H�L�Q���V�R���J�H�V�W�D�O�W�H�Q�����G�D�V�V���V�L�H���G�H�U���1�D�W�X�U���G�H�U��

�6�S�R�U�W�D�U�W�� �l�K�Q�O�L�F�K�H�U�� �V�L�Q�G�� �X�Q�G�� �Z�H�U�G�H�Q�� �V�L�F�K�� �X�P�� �L�K�U�H�� �h�E�H�U�W�U�D�J�X�Q�J�� �D�X�I�� �G�D�V�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�� �N�•�P�P�H�U�Q����

�(�U�I�D�K�U�H�Q�H�� �7�U�D�L�Q�H�U�� �P�D�F�K�H�Q�� �V�L�F�K�� �D�X�F�K�� �*�H�G�D�Q�N�H�Q�� �G�D�U�•�E�H�U���� �Z�L�H�� �P�D�Q�� �G�L�H�� �L�P�� �)�L�W�Q�H�V�V�V�W�X�G�L�R��

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 



90 
 

seitlich hervortretende Objekte wahrnehmen, ohne sich direkt auf sie zu fokussieren. Ein 

Beispiel: der Trainer und der Sportler wer�I�H�Q�� �H�L�Q�D�Q�G�H�U���]�Z�H�L�� �7�H�Q�Q�L�V�E�l�O�O�H�� �]�X���� �Z�R�E�H�L�� �Y�R�Q�� �G�H�P��

Sportler verlangt wird, dass er gleichzeitig mit einem Ballon balanciert und Zahlen vorliest, 

die der Co-�7�U�D�L�Q�H�U���L�Q���V�H�L�Q�H�P���S�H�U�L�S�K�H�U�H�Q���6�L�F�K�W�I�H�O�G���]�H�L�J�W���� �b�K�Q�O�L�F�K�H���h�E�X�Q�J�H�Q���Z�H�U�G�H�Q���D�X�F�K���L�P��

Torwarttraining angewendet. 

Damit der Sportler die Wahrnehmung der Tiefe �H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W�����E�]�Z�����G�L�H���9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J���L�P���)�R�N�X�V 

von nah zu fern, �E�H�N�R�P�P�W�� �H�U�� �$�X�I�J�D�E�H�Q���� �G�L�H�� �H�U�� �D�X�V�I�•�K�U�H�Q�� �P�X�V�V���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �H�U�� �V�F�K�Q�H�O�O�� �V�H�L�Q�H�Q��

Fokus von einem entfernten auf einen nahen Punkt wechselt. Zum Beispiel: der Trainer und 

�G�H�U���6�S�L�H�O�H�U���V�S�L�H�O�H�Q���V�L�F�K���� �Z�H�L�W���Y�R�Q�H�L�Q�D�Q�G�H�U���H�Q�W�I�H�U�Q�W���� �G�H�Q�� �%�D�O�O�� �]�X���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �]�X�V�l�W�]�O�L�F�K�� �G�H�U���&�R-

�7�U�D�L�Q�H�U���D�X�V���X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U�H�U���1�l�K�H�����X�Q�G���G�H�U���7�U�D�L�Q�H�U���D�X�V���J�U�R�‰�H�U���(�Q�W�I�H�U�Q�X�Q�J���G�H�P���6�S�R�U�W�O�H�U���6�L�J�Q�D�O�H��

�J�H�E�H�Q���� �:�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �G�L�H�� �h�E�X�Q�J�� �D�X�V�I�•�K�U�W���� �P�X�V�V�� �H�U�� �G�L�H�� �6�L�Jnale benennen 

(normalerweise Farben oder Zahlen). �(�L�Q�H�� �V�R�O�F�K�H�� �h�E�X�Q�J�� �N�D�Q�Q�� �L�P�� �7�H�Q�Q�L�V�� �O�H�L�F�K�W�� �D�Q�J�H�Z�H�Q�G�H�W��

werden. 

 

�Ä�'�L�H���*�X�W�H�Q���E�H�U�H�L�W�H�Q���V�L�F�K���Y�R�U�«�G�L�H���%�H�V�W�H�Q���E�O�H�L�E�H�Q���E�H�U�H�L�W�³���,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N 

 

Damit der Sportler die �)�l�K�L�J�N�H�L�W���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W���� �G�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �]�X�� �Y�H�U�l�Q�G�H�U�Q, muss er gleichzeitig 

�V�L�F�K���Y�H�U�l�Q�G�H�U�Q�G�H���(�U�H�L�J�Q�L�V�V�H���X�Q�G���R�G�H�U���*�H�J�H�Q�V�W�l�Q�G�H���X�P���V�L�F�K���Z�D�K�U�Q�H�K�P�H�Q�����Z�l�K�U�H�Q�G���H�U���V�L�F�K���D�X�I��

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

�7�R�U�� �]�X�� �V�F�K�L�H�‰�H�Q�� �R�G�H�U�� �G�H�Q�� �%�D�O�O�� �V�H�L�Q�H�P�� �0�L�W�V�S�L�H�O�H�U�� �]�X�]uspielen. 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 

�7�R�U�� �V�F�K�L�H�‰�H�Q�� �R�G�H�U�� �D�X�I�� �Z�H�O�F�K�H�� �6�H�L�W�H�� �H�U�� �G�H�Q�� �%�D�O�O�� �]�X�V�S�L�H�O�H�Q�� �Z�L�U�G�� ���G�L�H�� �h�E�X�Q�J�� �N�D�Q�Q�� �]���%���� �L�P��

�)�X�‰�E�D�O�O���R�G�H�U���+�D�Q�G�E�D�O�O���D�Q�J�H�Z�H�Q�G�H�W���Z�H�U�G�H�Q���� 

�$�O�O�� �G�L�H�V�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �N�|�Q�Q�H�Q�� �]�X�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�E�H�J�L�Q�Q�� �D�O�V�� �$�X�I�Z�l�U�P�H�Q�� �R�G�H�U�� �D�O�V�� �V�H�S�D�U�D�W�H��

�7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�H�L�Q�K�H�L�W�� �D�X�V�J�H�I�•�K�U�W�� �Z�H�U�G�H�Q���� �(�V�� �Z�L�U�G�� �H�P�S�I�R�K�O�H�Q���� �V�R�O�F�K�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �D�P�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�H�Q�G�H��

zu vermeiden, �Z�H�L�O���G�D�Q�Q���G�D�V���=�1�6���E�H�U�H�L�W�V���H�U�V�F�K�|�S�I�W���L�V�W���X�Q�G���G�D�V���)�R�N�X�V�W�U�D�L�Q�L�Q�J���L�V�W���Q�L�F�K�W���P�H�K�U���V�R��

�H�I�I�H�N�W�L�Y���� �'�L�H�V�� �L�V�W�� �V�H�O�E�V�W�Y�H�U�V�W�l�Q�G�O�L�F�K�� �D�X�F�K�� �G�D�Q�Q�� �P�|�J�O�L�F�K���� �Z�H�Q�Q�� �G�H�U�� �7�U�D�L�Q�H�U�� �G�L�H�� �.�R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q��

�G�H�V���6�S�R�U�W�O�H�U�V���X�Q�W�H�U���G�H�P���(�L�Q�I�O�X�V�V���G�H�U���0�•�G�L�J�N�H�L�W���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�Q���P�|�F�K�W�H�����(�V���L�V�W���L�P�P�H�U���J�X�W�� �•�E�H�U���G�D�V��

�L�P���7�U�D�L�Q�L�Q�J���]�X���H�U�I�•�O�O�H�Q�G�H���=�L�H�O���Q�D�F�K�]�X�G�H�Q�N�H�Q�����X�Q�G���G�D�Q�D�F�K���G�L�H���9�R�U�J�H�K�H�Q�V�Z�H�L�V�H���X�Q�G���h�E�X�Q�J�H�Q��

zur Erreichung dieses Ziels zu bestimmen. 
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�'�L�H�V�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �V�L�Q�G�� �Q�L�F�K�W�� �L�Q�� �D�O�O�H�Q�� �6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q�� �D�Q�Z�H�Q�G�E�D�U���� �Z�H�L�O�� �V�L�H�� �Q�L�F�K�W�V�� �E�U�L�Q�J�H�Q���� �Z�H�Q�Q�� �E�H�L��

einer Sportart nur die Verwendung des gelenkten engen �l�X�‰�H�U�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �L�Q�I�U�D�J�H�� �N�R�P�P�W�� ���]���%����

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

�h�E�X�Q�J�H�Q�� �D�O�V�� �$�Q�N�X�U�E�H�O�X�Q�J�� �G�H�V�� �=�1�6�� �]�X�� �%�H�J�L�Q�Q�� �G�H�V�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V�� �Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W�� �Z�H�U�G�H�Q�� �N�|�Q�Q�H�Q����

besonders vor hoch intensiven oder Schnelligkeitstrainings.  

ANWENDUNG IN DER PRAXIS  

 

1. �6�F�K�l�W�]�H�Q���6�L�H���G�L�H���$�Q�I�R�U�G�H�U�X�Q�J�H�Q���G�H�U���6�S�R�U�W�D�U�W���,�K�U�H�V���6�S�R�U�W�O�H�U�V���H�L�Q�����Z�H�O�F�K�H���7�\�S�H�Q���G�H�V���)�R�N�X�V����

�G�H�U���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���6�L�H���H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�Q���P�|�F�K�W�H�Q�� 

2. Erstellen Sie �H�L�Q�L�J�H�� �V�L�P�S�O�H�� �J�U�X�Q�G�O�H�J�H�Q�G�H�� �h�E�X�Q�J�H�Q�� �I�•�U�� �M�H�G�H�� �$�U�W��des Fokustrainings, dann 

�D�X�F�K���H�L�Q�L�J�H���P�l�‰�L�J���D�Q�V�S�U�X�F�K�V�Y�R�O�O�H���X�Q�G���H�L�Q�L�J�H���I�R�U�W�J�H�V�F�K�U�L�W�W�H�Q�H���h�E�X�Q�J�H�Q. 

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

anpasst.  

4. �'�H�Q�N�H�Q�� �6�L�H�� �•�E�H�U�� �G�H�Q�� �7�U�D�Q�V�I�H�U�� �Q�D�F�K���� �E�]�Z���� �G�D�U�•�E�H�U���� �Z�L�H�� �P�D�Q�� �M�H�G�H�� �h�E�X�Q�J�� �V�S�H�]�L�I�L�V�F�K�H�U��

gestalten kann. 

5. �,�Q�W�H�J�U�L�H�U�H�Q���6�L�H���,�K�U���)�R�N�X�V�W�U�D�L�Q�L�Q�J���L�Q���,�K�U���J�H�Z�|�K�Q�O�L�F�K�H�V���6�S�R�U�W�W�U�D�L�Q�L�Q�J�� 

 

2.6. Wahrnehmung 

Viele sind der Meinung, dass W�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�I�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q���Q�L�F�K�W���W�U�D�L�Q�L�H�U�W���Z�H�U�G�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q���� �:�L�H��

�L�V�W���H�V���M�H�G�R�F�K���P�|�J�O�L�F�K�����G�D�V�V���G�H�U���6�S�R�U�W�O�H�U���G�D�Q�Q���P�L�W���=�H�L�W���L�P�P�H�U���E�H�V�V�H�U���G�L�H���N�O�H�L�Q�H�Q���(�L�Q�]�H�O�K�H�L�W�H�Q��

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, 

�D�X�‰�H�U�K�D�O�E�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G�V�� �X�Q�G�� �L�Q�� �V�L�F�K�� �V�H�O�E�V�W�� �Z�D�K�U�]�X�Q�H�K�P�H�Q���� �'�L�H�� �:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�I�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q 

�N�|�Q�Q�H�Q���D�O�V�R���D�X�I�J�H�E�D�X�W���X�Q�G���Z�H�L�W�H�U�H�Q�W�Z�L�F�N�H�O�W���Z�H�U�G�H�Q�����D�E�H�U���H�E�H�Q�V�R���N�|�Q�Q�H�Q���V�L�H�����Z�H�Q�Q���V�L�H���Q�L�F�K�W��

entwickelt und trainiert werden, �D�E�V�F�K�Z�l�F�K�H�Q���� �=�X�� �G�H�Q���:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�I�l�K�L�J�N�H�L�W�H�Q im Tennis 

�J�H�K�|�U�H�Q���]�X�P���%�H�L�V�S�L�H�O���G�L�H��Wahrnehmung der Tiefe, das periphere Sehen, �G�L�H���9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J���G�H�U��

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

�G�D�V���6�S�L�H�O�I�H�O�G�����R�K�Q�H���H�W�Z�D�V���D�X�‰erhalb des Spielfelds wahrzunehmen.  

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

�J�U�R�‰�H�Q���)�R�N�X�V���D�X�I���(�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W���V�H�W�]�W�H�����L�V�W���H�V���P�L�U�����J�O�D�X�E�H���L�F�K�����G�L�H���P�H�L�V�W�H���=�H�L�W���J�H�O�X�Q�J�H�Q�����G�L�H�V�H�Q��

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

�N�R�Q�]�H�Q�W�U�L�H�U�W�H���� �S�O�|�W�]�O�L�F�K�� �G�H�Q�� �)�R�N�X�V�� �Y�H�U�O�R�U�H�Q�� �X�Q�G�� �P�H�L�Q�H�� �=�H�L�W���Q�L�F�K�W���J�H�Q�•�J�H�Q�G�� �D�X�V�J�H�Q�X�W�]�W�� �K�D�E�H����
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�,�F�K���K�D�E�H���I�H�V�W�J�H�V�W�H�O�O�W�����G�D�V�V���P�L�F�K���G�H�W�D�L�O�O�L�H�U�W�H���$�Q�D�O�\�V�H�Q���M�H�G�H�U���P�H�L�Q�H�U���%�H�Z�H�J�X�Q�J���H�U�P�•�G�H�Q�����P�H�Q�W�D�O��

blockieren und verlangsamen. 

A�O�V�� �0�H�Q�W�D�O�W�U�D�L�Q�H�U�� �Y�R�Q�� �6�S�R�U�W�O�H�U�Q�� �X�Q�G�� �)�U�H�L�]�H�L�W�V�S�R�U�W�O�H�U�Q���� �Z�H�L�‰�� �L�F�K�� �K�H�X�W�H���� �Z�L�H�� �R�I�W�� �H�L�Q�H��

�•�E�H�U�P�l�‰�L�J�H���$�Q�D�O�\�V�H���]�X�U���3�D�U�D�O�\�V�H���I�•�K�U�W�����1�H�K�P�H�Q���Z�L�U���E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���G�D�V���:�D�V�V�H�U�V�S�U�L�Q�J�H�Q���R�G�H�U��

die Ausholbewegung im Tennis. Wenn man beobachtet, ohne zu viel Analyse, was das 

Mod�H�O�O���W�X�W�����Q�D�F�K���G�H�P���P�D�Q���G�L�H�V�H���7�H�F�K�Q�L�N�H�Q���H�U�O�H�U�Q�W�����L�V�W���H�V���P�|�J�O�L�F�K�����G�D�V�V���P�D�Q���G�L�H���9�R�U�I�•�K�U�X�Q�J��

�P�H�K�U�� �R�G�H�U�� �Z�H�Q�L�J�H�U�� �H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K�� �Z�L�H�G�H�U�K�R�O�W���� �(�V�� �L�V�W�� �V�R�J�D�U�� �P�|�J�O�L�F�K���� �G�D�V�V�� �P�D�Q�� �G�L�H�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J��

�l�X�‰�H�U�V�W�� �J�X�W�� �Q�D�F�K�D�K�P�W���� �R�K�Q�H�� �Y�L�H�O�� �G�D�U�•�E�H�U�� �Q�D�F�K�]�X�G�H�Q�N�H�Q���� �:�L�U�G�� �P�D�Q�� �M�H�G�R�F�K�� �J�H�E�H�W�H�Q�� �]�X��

an�D�O�\�V�L�H�U�H�Q�����Z�L�H���X�Q�G���Z�D�U�X�P���P�D�Q���G�H�U�P�D�‰�H�Q���H�U�I�R�O�J�U�H�L�F�K���G�D�E�H�L���Z�D�U�����X�Q�G���Z�H�Q�Q���P�D�Q���H�V���Y�H�U�V�X�F�K�W����

�Z�L�H�G�H�U�� �S�U�l�]�L�V�� �]�X�� �Z�L�H�G�H�U�K�R�O�H�Q���� �Z�L�U�G�� �P�D�Q�� �Z�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K�� �Q�L�F�K�W�� �J�O�H�L�F�K�H�U�P�D�‰�H�Q�� �H�I�I�H�N�W�L�Y�� �G�L�H��

�%�H�Z�H�J�X�Q�J�� �Z�L�H�G�H�U�K�R�O�H�Q�� �N�|�Q�Q�H�Q���� �$�O�V�� �R�E�� �G�L�H�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J�V�D�Q�D�O�\�V�H�� �X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U�� �G�L�H��

�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�V�S�U�l�]�L�V�L�R�Q�� �G�L�H�V�H�U�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J�� �E�H�H�L�Q�W�U�l�F�K�W�L�J�H���� �6�H�O�E�V�W�Y�H�U�V�W�l�Q�G�O�L�F�K�� �L�V�W�� �H�L�Q�H��

�/�D�Q�J�]�H�L�W�D�Q�D�O�\�V�H�� �Q�•�W�]�O�L�F�K���� �P�D�Q�F�K�P�D�O�� �D�X�F�K�� �H�U�I�R�U�G�H�U�O�L�F�K���� �D�E�H�U�� �L�P�� �0�R�P�H�Q�W���� �L�Q�� �G�H�P�� �P�D�Q�� �G�L�H��

�H�L�J�H�Q�H�� �/�H�L�V�W�X�Q�J�� ���]���%���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�V���� �Y�H�U�E�H�V�V�H�U�Q�� �P�|�F�K�W�H���� �L�V�W���G�L�H�� �$�Q�D�O�\�V�H�� �H�L�J�H�Q�W�O�L�F�K�� �H�L�Q��

�V�W�|�U�H�Q�Ger Faktor. 

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

�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���V�H�K�U���H�L�Q�I�D�F�K���Z�D�U�����G�D�V�V���V�L�H���D�O�O�H�V���Y�R�Q���V�L�F�K���J�H�J�H�E�H�Q���K�D�E�H�Q���R�G�H�U���G�D�V�V���V�L�H���Q�R�F�K���P�H�K�U��

�K�l�W�W�H�Q���J�H�E�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q���X�Q�G���G�D�V�V���V�L�H���H�W�Z�D�V���Ä�H�L�Q�I�D�F�K���Q�X�U���J�H�P�D�F�K�W �K�D�E�H�Q�³���� �6�R���V�L�P�S�H�O���H�U�V�F�K�H�L�Q�H�Q��

sie auch den Zuschauern. Wie ab und zu die bekannte kroatische Skifahrerin1 �V�D�J�W�H���� �Ä�,�F�K��

�V�W�•�U�]�H���P�L�F�K���H�L�Q�I�D�F�K���Q�X�U���U�X�Q�W�H�U���³�� 

Wenn etwas Hochwertiges und Fluides analysiert wird, kommen diese Eigenschaften 

interessanterweise nicht �P�H�K�U�� �]�X�P�� �$�X�V�G�U�X�F�N���� �$�X�‰�H�U�G�H�P�� �L�V�W�� �H�V�� �L�Q�W�H�U�H�V�V�D�Q�W���� �G�D�V�V�� �P�D�Q��durch 

�•�E�H�U�W�U�L�H�E�H�Q�H�� �$�Q�D�O�\�V�H�Q �Q�L�F�K�W�� �Q�X�U�� �G�L�H�� �)�O�X�L�G�L�W�l�W�� �X�Q�G�� �3�U�l�]�L�V�L�R�Q�� �G�H�U�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J�H�Q����sondern auch 

�H�L�Q�H�Q���J�X�W�H�Q���7�H�L�O���G�H�U���P�H�Q�W�D�O�H�Q���6�W�D�E�L�O�L�W�l�W���Y�H�U�O�L�H�U�W. 

�6�R�O�O�W�H�� �P�D�Q���� �E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �6�S�L�H�O�V�� �G�L�H�� �H�L�J�H�Q�H�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �D�Q�D�O�\�V�L�H�U�H�Q�� �X�Q�G�� �V�L�H��

�V�F�K�O�H�F�K�W�H�U���D�O�V���H�U�Z�D�U�W�H�W���E�H�Z�H�U�W�H�Q�����O�l�X�I�W���P�D�Q���*�H�I�D�K�U�����)�U�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���X�Q�G���6�S�D�Q�Q�X�Q�J���]�X���H�P�S�I�L�Q�G�H�Q����

die den Sportler in einen Kreis von misslungenen Leistungen, gefolgt von einer ausweglosen 

Unzufriedenheit, bringen. Manchmal is�W���H�V���M�H�G�R�F�K���D�X�F�K���P�|�J�O�L�F�K�����G�L�H��Perspektive zu wechseln.  

�'�L�H�� �9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J�� �G�H�U�� �3�H�U�V�S�H�N�W�L�Y�H �P�D�F�K�W�� �H�V�� �P�|�J�O�L�F�K���� �G�L�H�� �6�L�W�X�D�W�L�R�Q�� �D�X�V�� �H�L�Q�H�P�� �D�Q�G�H�U�H�Q��

�%�O�L�F�N�Z�L�Q�N�H�O�� ���P�H�Q�W�D�O���� �]�X�� �E�H�W�U�D�F�K�W�H�Q�� �X�Q�G�� �H�L�Q�H�� �S�R�W�H�Q�W�L�H�O�O�� �X�Q�J�•�Q�V�W�L�J�H�� �6�L�W�X�D�W�L�R�Q�� �P�D�Q�F�K�P�D�O�� �D�O�V��

                                                           
1 �:���v�]�������<�}�•�š���o�]���V�����v�u�X�������•�X���m�����Œ�•�X 
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herausfordernd, aber nicht als ausweglos wahrzunehmen. Dieses Hilfsmittel wird 

�9�H�U�l�Q�G�H�U�X�Q�J���G�H�U��Wahrnehmungsposition genannt und kann auf allen Ebenen im Sport und in 

�D�O�O�H�Q���6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q���Q�•�W�]�O�L�F�K���V�H�L�Q�����V�R�Z�R�K�O���L�P���:�H�W�W�N�D�P�S�I���D�O�V���D�X�F�K���L�P���7�U�D�L�Q�L�Q�J�� 

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 

�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �]�X�� �Y�H�U�E�H�V�V�H�U�Q���� �Y�H�U�V�H�W�]�H�Q�� �6�L�H�� �V�L�F�K�� �J�H�O�H�J�H�Q�W�O�L�F�K��in die Rolle des Schiedsrichters 

hinein und beurteilen Sie unkritisch und objektiv, was sich auf dem Spielfeld oder Training 

�D�E�V�S�L�H�O�W�����0�|�J�O�L�F�K�H�U�Z�H�L�V�H���Z�H�U�G�H�Q���6�L�H���V�L�F�K���V�R���E�H�V�V�H�U���D�X�I���,�K�U�H���$�N�W�L�Y�L�W�l�W���I�R�N�X�V�V�L�H�U�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q���X�Q�G��

�P�L�W���H�L�Q���E�L�V�V�F�K�H�Q���*�H�O�D�V�V�H�Q�K�H�L�W���D�O�O�P�l�K�O�L�F�K���,�K�U���H�U�Z�•�Q�V�F�K�W�H�V���5�H�V�X�O�W�D�W���H�U�]�Lelen.  

2. Versetzt man sich in die Position des Trainers �K�L�Q�H�L�Q���� �L�V�W�� �H�V�� �P�|�J�O�L�F�K���� �]�X�� �E�H�V�W�L�P�P�W�H�Q��

�/�|�V�X�Q�J�H�Q�� �]�X�� �N�R�P�P�H�Q���� �G�L�H�� �P�D�Q�� �Q�L�F�K�W�� �V�L�H�K�W���� �Z�H�Q�Q�� �P�D�Q�� �G�L�H�� �6�L�W�X�D�W�L�R�Q�� �Q�X�U�� �D�X�V�� �G�H�U�� �H�L�J�H�Q�H�Q��

Perspektive betrachtet. Manchmal hilft es den Sportlern, sich die folgende Frage zu stellen: 

�Ä�:�D�V���Z�•�U�G�H���P�L�U���G�H�U���7�U�D�L�Q�H�U���L�Q���G�L�H�V�H�U���6�L�W�X�D�W�L�R�Q���V�D�J�H�Q�"�³�� 

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 �P�|�J�O�L�F�K���� �L�Q�� �G�L�H�V�H�P�� �0�R�P�H�Q�W��

�X�Q�V�H�U�H���6�W�l�U�N�H�Q���X�Q�G���6�F�K�Z�l�F�K�H�Q���D�Q�G�H�U�V���H�L�Q�]�X�V�F�K�l�W�]�H�Q�� 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS  

 

�'�L�H�� �J�U�X�Q�G�O�H�J�H�Q�G�H�Q�� �:�D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J�V�S�R�V�L�W�L�R�Q�H�Q�� �D�X�‰�H�U�� �,�K�U�H�U�� �V�L�Q�G���� �6�F�K�L�H�G�V�U�L�F�K�W�H�U���� �7�U�D�L�Q�H�U�� �X�Q�G��

Gegner. 

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

�V�F�K�Q�H�O�O�H�U�� �E�H�K�H�U�U�V�F�K�H�Q�� �X�Q�G�� �E�H�V�V�H�U�H�� �/�|�V�X�Q�J�H�Q�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�V�� �I�L�Q�G�H�Q�� �Z�R�O�O�H�Q���� �•�E�H�Q��

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. �:�D�V�� �Z�•�U�G�H�� �G�L�U�� �M�H�W�]�W�� �G�H�U�� �6�F�K�L�H�G�V�U�L�F�K�W�H�U�� �V�D�J�H�Q�"���± Der Schiedsrichter sagt nur, was (nicht) 

�S�D�V�V�L�H�U�W�� �L�V�W���� �(�U�� �P�D�F�K�W�� �G�D�V�� �R�K�Q�H�� �(�P�R�W�L�R�Q�H�Q���� �]�X�V�l�W�]�O�L�F�K�H�� �(�U�N�O�l�U�X�Q�J�H�Q����Bewertungen und 

�%�H�J�U�•�Q�G�X�Q�J�H�Q���� 
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2. �:�D�V���Z�•�U�G�H���G�L�U���M�H�W�]�W���G�H�U���7�U�D�L�Q�H�U���V�D�J�H�Q�"���± �Ä�6�W�H�O�O���G�L�U���Y�R�U�����L�F�K���V�W�•�Q�G�H���E�H�L�V�H�L�W�H���X�Q�G���Z�•�U�G�H���G�H�L�Q�H��

�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���E�H�R�E�D�F�K�W�H�Q. �:�D�V���Z�•�U�G�H���L�F�K���G�L�U���V�D�J�H�Q�����G�D�V�V���G�X���N�R�U�U�L�J�L�H�U�H�Q���l�Q�G�H�U�Q���V�R�O�O�W�H�V�W���X�Q�G���Z�D�V��

�P�D�F�K�V�W���G�X���J�X�W�"�³ 

3. �:�D�V���Z�•�U�G�H���G�L�U���G�H�U��Gegner sagen? �±�Ä�:�D�V���S�D�V�V�W���G�H�L�Q�H�P���*�H�J�Q�H�U���X�Q�G���Z�D�V���Q�L�F�K�W�"�³ 

 

 

2.6.  Rituale im Sport 

�5�L�W�X�H�O�O�H�� �+�D�Q�G�O�X�Q�J�H�Q�� �V�L�Q�G�� �R�I�W�� �D�X�I�� �G�H�P�� �6�S�L�H�O�I�H�O�G���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�V�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���� �D�E�H�U�� �Y�R�U�� �D�O�O�H�P��

�Z�l�K�U�H�Q�G���Z�L�F�K�W�L�J�H�Q���:�H�W�W�N�l�P�S�I�H�Q���Y�R�U�K�D�Q�G�H�Q�����6�L�H���Z�H�U�G�H�Q���R�I�W���D�O�V���$�E�H�U�J�O�D�X�E�H���E�H�V�F�K�U�L�H�E�H�Q���X�Q�G��

werden aufgrund dieses schlechten Rufes im Voraus verworfen. Wenn man jedoch von 

Ritualen spricht, spricht man eigentlich von wiederholten Verhaltensmustern, die dem 

�6�S�R�U�W�O�H�U���W�D�W�V�l�F�K�O�L�F�K���G�D�E�H�L���K�H�O�I�H�Q�����E�H�V�V�H�U�H���(�U�J�H�E�Q�L�V�V�H���]�X���H�U�]�L�H�O�H�Q�� 

Man unterscheidet zwei Typen von Ritualen: Rituale der direkten Einflussnahme und Rituale 

der indirekten Einflussnahme. Die Rituale der direkten Einflussnahme sind solche, die 

�D�X�I�J�U�X�Q�G���L�K�U�H�U���$�U�W���X�Q�G���L�K�U�H�V���=�Z�H�F�N�V���Z�l�K�U�H�Q�G���H�L�Q�H�V���6�S�L�H�O�V���R�G�H�U���7�U�D�L�Q�L�Q�J�V���H�L�Q�H���N�O�D�U�H���6�S�X�U���D�X�I��

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

�K�L�Q�W�H�U�O�D�V�V�H�Q���� �,�P�� �9�R�O�O�H�\�E�D�O�O�� �Z�l�U�H�Q�� �G�D�V�� �]���%���� �H�L�Q�� �W�L�H�I�H�V�� �(�L�Q�D�W�P�H�Q�� �X�Q�G�� �Y�R�O�O�V�W�l�Q�G�L�J�H�V�� �$�X�V�D�W�P�H�Q��

�X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U���Y�R�U���G�H�P���$�X�I�V�F�K�O�D�J���R�G�H�U���D�X�F�K���$�W�H�P�•�E�X�Q�J�H�Q���Z�l�K�U�H�Q�G���H�L�Q�H�U���3�D�X�V�H���D�X�I���G�H�U���%�D�Q�N����

Der Sinn �H�L�Q�H�V�� �V�R�O�F�K�H�Q�� �5�L�W�X�D�O�V�� �L�V�W�� �(�Q�W�V�S�D�Q�Q�X�Q�J���� �X�Q�G�� �$�W�H�P�•�E�X�Q�J�H�Q�� �K�D�E�H�Q�� �H�L�Q�H�Q�� �G�L�U�H�N�W�H�Q��

Einfluss darauf. 

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

�/�H�L�V�W�X�Q�J�� �K�D�E�H�Q���� �D�E�H�U�� �L�K�U�H�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�U�]�H�X�J�W�� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�Q�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W���G�D�V�� �*�H�I�•�K�O��

�G�H�U�� �6�W�D�E�L�O�L�W�l�W�� �X�Q�G�� �6�L�F�K�H�U�K�H�L�W���� �V�R�J�D�U�� �G�H�U�� �(�Q�W�V�S�D�Q�Q�X�Q�J���� �(�L�Q�� �%�H�L�V�S�L�H�O�� �H�L�Q�H�V�� �V�R�O�F�K�H�Q�� �5�L�W�X�D�O�V�� �L�P��

�7�H�Q�Q�L�V�� �Z�l�U�H�� �G�D�V�� �%�D�O�O�D�X�I�W�L�S�S�H�Q�� �Y�R�U�� �G�H�P�� �H�U�V�W�H�Q�� �$�X�I�V�F�K�O�D�J���� �E�H�L�V�S�L�H�O�V�Z�H�L�V�H�� �I�•�Q�I�� �0�D�O���� �X�Q�G�� �Y�R�U��

�G�H�P�� �]�Z�H�L�W�H�Q�� �$�X�I�V�F�K�O�D�J�� �G�U�H�L�� �0�D�O���� �,�P�� �)�X�‰�E�D�O�O�� �Z�L�H�G�H�U�X�P�� �N�D�Q�Q�� �G�H�U�� �)�X�‰�E�D�O�O�V�S�L�H�O�H�U�� �Y�R�U�� �G�H�U��

�6�W�U�D�I�V�W�R�‰-�$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�L�Q�H�� �E�H�V�W�L�P�P�W�H�� �$�Q�]�D�K�O�� �Y�R�Q�� �6�F�K�U�L�W�W�H�Q�� �U�•�F�N�Z�l�U�W�V�� �P�D�F�K�H�Q���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �H�U��

seine Aufmerksamkeit auf den Bal�O�� �U�L�F�K�W�H�W�� �X�Q�G�� �V�H�L�Q�H�� �6�F�K�U�L�W�W�H�� �]�l�K�O�W���� �E�L�V�� �H�U�� �G�L�H�� �Y�R�U�J�H�V�H�K�H�Q�H��

�$�Q�]�D�K�O�� �H�U�U�H�L�F�K�W���� �'�L�H�� �$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�� �G�L�H�V�H�V�� �5�L�W�X�D�O�V�� �H�Q�W�V�S�D�Q�Q�W�� �Q�L�F�K�W�� �E�H�V�R�Q�G�H�U�V���� �D�E�H�U�� �N�D�Q�Q��

�]�X�V�l�W�]�O�L�F�K�H�� �6�L�F�K�H�U�K�H�L�W�� �X�Q�G�� �H�L�Q�� �*�H�I�•�K�O�� �G�H�U�� �.�R�Q�W�U�R�O�O�H���� �D�E�H�U�� �D�X�F�K�� �G�H�V�� �P�D�Q�F�K�P�D�O�� �E�H�Q�|�W�L�J�W�H�Q��

Abstands geben, und ist gl�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J���H�L�Q�H���$�U�W���(�L�Q�I�•�K�U�X�Q�J���L�Q���G�L�H���%�H�Z�H�J�X�Q�J�V�D�X�V�I�•�K�U�X�Q�J�����Z�H�Q�Q��

�P�D�Q���G�L�H�V�H�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J���L�P���7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �D�X�I���G�L�H�V�H�O�E�H�� �:�H�L�V�H���H�L�Q�J�H�•�E�W���K�D�W���� �/�H�W�]�W�O�L�F�K���N�D�Q�Q���V�R�P�L�W���G�L�H��

Leistung in jedem Wettkampf oder Training verbessert werden. 
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�Ä�,�G�H�D�O�H�� �%�H�G�L�Q�J�X�Q�J�H�Q�� �V�L�Q�G�� �N�H�L�Q�H�� �*�D�U�D�Q�W�L�H�� �I�•r eine perfekte Leistung... ein idealer 

�9�H�U�V�W�D�Q�G���L�V�W���H�L�Q���6�F�K�U�L�W�W���Q�l�K�H�U���]�X�U���*�D�U�D�Q�W�L�H�³���,�J�R�U���ý�H�U�H�Q�ã�H�N�� 

Alle Rituale haben folgendes gemeinsam: Sie sind konstant, auf die Leistungsverbesserung 

gerichtet und haben einen bestimmten Zweck. Das bedeutet, dass der Sportler jedes einzelne 

�5�L�W�X�D�O�� �L�P�P�H�U�� �X�Q�G�� �R�K�Q�H�� �$�X�V�Q�D�K�P�H�Q�� �G�X�U�F�K�I�•�K�U�W���� �Z�H�Q�Q�� �H�U�� �V�L�F�K�� �L�Q�� �H�L�Q�H�U�� �V�R�O�F�K�H�Q�� �V�S�H�]�L�I�L�V�F�K�H�Q��

�6�L�W�X�D�W�L�R�Q���� �3�R�V�L�W�L�R�Q�� �R�G�H�U�� �Y�R�U�� �H�L�Q�H�U�� �+�H�U�D�X�V�I�R�U�G�H�U�X�Q�J�� �E�H�I�L�Q�G�H�W���� �9�H�U�Q�D�F�K�O�l�V�V�L�J�W�� �P�D�Q�� �G�L�H��

�'�X�U�F�K�I�•�K�U�X�Q�J�� �H�L�Q�H�V�� �5�L�W�X�D�O�V���� �L�V�W���V�H�L�Q�H�� �Y�R�O�O�H�� �:�L�U�N�X�Q�J�� �Q�L�F�K�W���P�|�Jlich und das kann sich direkt 

�Q�H�J�D�W�L�Y�� �D�X�I�� �G�L�H�� �h�E�H�U�]�H�X�J�X�Q�J�� �X�Q�G�� �(�L�Q�V�W�H�O�O�X�Q�J�� �G�H�V�� �6�S�R�U�W�O�H�U�V�� �D�X�V�Z�L�U�N�H�Q���� �'�L�H�� �'�X�U�F�K�I�•�K�U�X�Q�J��

�H�L�Q�H�V���5�L�W�X�D�O�V���J�L�E�W���G�H�P���6�S�R�U�W�O�H�U���H�L�Q�H���E�H�V�W�L�P�P�W�H���6�W�D�E�L�O�L�W�l�W���X�Q�G���.�R�Q�V�W�D�Q�W�H���� �G�L�H���L�K�P���G�D�E�H�L���K�L�O�I�W����

�G�D�V�� �*�H�I�•�K�O�� �G�H�U�� �.�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �]�X�� �H�U�U�H�L�F�K�H�Q���� �'�D�� �M�H�G�Hs Ritual einen bestimmten objektiven Zweck 

�K�D�W���� �O�l�V�V�W���H�U���V�L�F�K���O�H�L�F�K�W���G�H�I�L�Q�L�H�U�H�Q���� �6�R�O�O�W�H���G�D�V���Q�L�F�K�W���P�|�J�O�L�F�K���V�H�L�Q���� �V�S�U�L�F�K�W�� �P�D�Q���Z�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K��

�Y�R�Q�� �$�E�H�U�J�O�D�X�E�H�Q���� �G�H�U�� �Q�L�F�K�W�� �X�Q�E�H�G�L�Q�J�W�� �V�F�K�O�H�F�K�W�� �L�V�W���� �D�E�H�U�� �(�L�Q�I�O�X�V�V�� �D�X�V�V�F�K�O�L�H�‰�O�L�F�K�� �D�X�I�� �X�Q�V�H�U�H��

�h�E�H�U�]�H�X�J�X�Q�J�H�Q�� �K�D�W���� �G�L�H�� �G�D�Qn unsere Leistung im Training oder Wettkampf beeinflussen 

�N�|�Q�Q�H�Q�����(�L�Q���5�L�W�X�D�O���L�V�W���G�D�G�X�U�F�K���Y�L�H�O���P�H�K�U���D�O�V���$�E�H�U�J�O�D�X�E�H�� 

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 

�5�H�D�N�W�L�R�Q�� �R�G�H�U�� �(�U�V�D�W�]�E�H�Z�H�J�X�Q�J���� �G�H�U�� �]�Z�H�L�W�H�� �L�V�W�� �G�L�H�� �.�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �G�H�U�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W���� �G�H�U�� �G�U�L�W�W�H�� �L�V�W�� �G�D�V��

�1�D�F�K�G�H�Q�N�H�Q�� �•�E�H�U�� �G�H�Q�� �H�L�J�H�Q�H�Q�� �3�O�D�Q�� ���6�W�U�D�W�H�J�L�H���7�D�N�W�L�N���� �X�Q�G�� �G�H�U�� �Y�L�H�U�W�H�� �L�V�W�� �G�L�H�� �'�X�U�F�K�I�•�K�U�X�Q�J��

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

�U�L�W�X�H�O�O�H�Q�� �&�K�D�U�D�N�W�H�U���� �-�H�� �P�H�K�U�� �V�L�H�� �Q�l�P�O�L�F�K�� �Z�L�H�G�H�U�K�R�O�W�� �X�Q�G�� �H�L�Q�J�H�•�E�W�� �Z�L�U�G���� �G�H�V�W�R�� �E�H�V�V�H�U�H�� �X�Q�G��

vorhersehbarere Ergebnisse liefert sie. 

1. Positive Reaktion und Ersatzbewegung �± �H�L�Q�L�J�H�� �K�D�O�W�H�Q�� �H�V�� �I�•�U�� �E�H�V�V�H�U���� �]�X�� �U�H�D�J�L�H�U�H�Q���� �D�O�V��

�Q�L�F�K�W�� �]�X�� �U�H�D�J�L�H�U�H�Q���� �(�V�� �V�W�L�P�P�W���� �G�D�V�V�� �H�L�Q�H�� �5�H�D�N�W�L�R�Q�� �Q�•�W�]�O�L�F�K�� �V�H�L�Q�� �N�D�Q�Q���� �D�E�H�U�� �H�L�Q�H�� �E�O�R�‰�H��

�Ä�H�P�R�W�L�R�Q�D�O�H�� �(�Q�W�O�D�G�X�Q�J�³�� �E�U�L�Q�J�W�� �Q�L�F�K�W�� �G�D�V�� �D�Q�J�H�V�W�U�H�E�W�H�� �(�U�J�H�E�Q�L�V���� �V�R�Q�G�H�U�Q�� �K�D�W�� �P�D�Q�F�K�P�D�O�� �Q�X�U��

eine gegenteilige Wirkung. Wichtig ist, zu definieren, welche positive Reaktion der Sportler 

�Z�l�K�U�H�Q�G���R�G�H�U���X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U���Q�D�F�K���G�H�U���/�H�L�V�W�X�Q�J���Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W�����'�L�H�V�H���5�H�D�N�W�L�R�Q���V�R�O�O�W�H���Z�L�H�G�H�U�K�R�O�W�����X�Q�G��

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 

�Ä�D�X�I�J�H�V�F�K�U�L�H�E�H�Q�H�� �%�L�O�G�³�� �Y�H�U�l�Q�G�H�U�W���� �:�L�U�G�� �G�L�H�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J�� �P�L�W�K�L�O�I�H�� �G�H�U�� �N�X�U�]�H�Q��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. �.�R�Q�W�U�R�O�O�H���G�H�U���,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W���± ein Sportler, der die Techniken des MT bereits erlernt hat, kann 

leicht seine sinkende �R�G�H�U���D�X�I�U�H�F�K�W�H�U�K�D�O�W�H�Q�G�H���,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W �E�H�H�L�Q�I�O�X�V�V�H�Q�����,�Q���E�H�L�G�H�Q���)�l�O�O�H�Q���V�L�Q�G���G�L�H��

Atmung oder ein Body scan ���H�L�Q�H���(�Q�W�V�S�D�Q�Q�X�Q�J�V�•�E�X�Q�J�����G�L�H���V�S�l�W�H�U���Q�R�F�K���H�U�N�O�l�U�W wird) hilfreich 

�X�Q�G���V�W�H�O�O�H�Q���G�L�H���K�l�X�I�L�J�V�W�H���/�|�V�X�Q�J���G�D�U�����0�D�Q�Fhe 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 �•�E�H�U���G�H�Q���Ä�3�O�D�Q�³���Z�L�U�N�W���V�L�F�K���S�R�V�L�W�L�Y���D�X�I���G�H�Q��

Fokus des Sportlers aus, der sich auf das konzentriert, was kontrollierbar ist und was, die 

�(�Q�G�O�H�L�V�W�X�Q�J�� �E�H�H�L�Q�I�O�X�V�V�W���� �Z�l�K�U�H�Q�G�� �G�H�U�� �6�S�R�U�W�O�H�U�� �J�O�H�L�F�K�]�H�L�W�L�J�� �L�P�� �J�H�J�H�Q�Z�l�U�W�L�J�H�Q�� �0�R�P�H�Q�W��

�Ä�J�H�K�D�O�W�H�Q�³�� �Z�L�U�G���� �R�K�Q�H�� �G�D�V�V�� �H�U�� �L�Q�� �G�H�U�� �9�H�U�J�D�Q�J�H�Q�K�H�L�W�� �V�W�H�F�N�H�Q�� �E�O�H�L�E�W�� �R�G�H�U�� �L�Q�� �G�H�U�� �=�X�N�X�Q�I�W��

�Ä�Z�D�Q�G�H�U�W�³�� 

4. Rituale �± Rituale sind individuelle und situation�V�V�S�H�]�L�I�L�V�F�K�H�� �H�L�Q�J�H�•�E�W�H�� �9�H�U�K�D�O�W�H�Q�V�Z�H�L�V�H�Q��

des Sportlers auf dem Spielfeld, vor allem aber im Training vor ihrer Anwendung im 

Wettkampf. Im Fall der Vier-Schritte-Routine, �L�V�W�� �G�D�V�� �5�L�W�X�D�O�� �G�H�U�� �Ä�$�X�V�O�|�V�H�U�³�� �G�H�U�� �%�H�Z�H�J�X�Q�J����

�P�L�W���G�H�P���G�L�H���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���E�H�J�L�Q�Q�W�� 

�'�L�H�� �Ä�9�L�H�U-Schritte-�7�H�F�K�Q�L�N�³�� �L�V�W�� �H�L�Q�� �%�H�L�V�S�L�H�O�� �G�H�V�� �5�L�W�X�D�O�V���� �G�D�V�� �I�•�U�� �G�L�H�� �P�H�L�V�W�H�Q�� �6�S�R�U�W�D�U�W�H�Q��

�J�H�H�L�J�Q�H�W�� �L�V�W�� �X�Q�G�� �L�P�� �7�U�D�L�Q�L�Q�J�� �H�L�Q�J�H�•�E�W�� �Z�L�U�G���� �X�Q�G�� �H�U�V�W�� �G�D�Q�D�F�K�� �L�P�� �:�H�W�W�N�D�P�S�I�� �D�Q�J�H�Z�H�Q�G�H�W��

werden kann. Dem Sportler muss man Zeit geben und mit ihm Geduld haben, bevor er die 

�7�H�F�K�Q�L�N���Y�|�O�O�L�J���E�H�K�H�U�U�V�F�K�W���� 

 

ANWENDUNG IN DER PRAXIS  

1. In Zusammenarbeit mit dem Sportler klar definieren, welche die positiven Reaktionen und 

welche die Ersatzbewegungen sind.   

2. �'�L�H�� �E�H�V�W�P�|�J�O�L�F�K�H�� �7�H�F�K�Q�L�N�� �]�X�U�� �.�R�Q�W�U�R�O�O�H�� �G�H�U�� �,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W�� �G�H�I�L�Q�L�H�U�H�Q�� ���Y�H�U�V�F�K�L�H�G�H�Q�H�� �$�U�W�H�Q�� �G�H�U��

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 

�G�H�U���$�X�V�I�•�K�U�X�Q�J���,�K�U�H�V���6�S�R�U�W�O�H�U�V���Z�H�U�G�H�Q�� 

 

Handelt es sich um eine Sportart mit Unterbrechungen, erstellen Sie einen Plan, wie Sie das 

�Ä�9�L�H�U-Schritte-�5�L�W�X�D�O�³���L�Q�V���6�S�L�H�O���L�Q�W�H�J�U�L�H�U�H�Q�����+�D�Q�G�H�O�W���H�V���V�L�F�K���X�P���H�L�Q�H���6�S�R�U�W�D�U�W���Z�L�H���5�X�G�H�U�Q���R�G�H�U��

Schwimm�H�Q���� �S�O�D�Q�H�Q�� �6�L�H�� �G�L�H�� �'�X�U�F�K�I�•�K�U�X�Q�J�� �G�H�V�� �Ä�9�L�H�U-Schritte-�5�L�W�X�D�O�V�³�� �Y�R�U�� �G�H�P�� �%�H�J�L�Q�Q��der 

�V�S�R�U�W�O�L�F�K�H�Q�� �$�N�W�L�Y�L�W�l�W�� Ein Schwimmer wird, beispielsweise, eine positive Reaktion vor dem 

�%�H�J�L�Q�Q���G�H�V���5�H�Q�Q�H�Q�V���P�D�F�K�H�Q���� �Z�l�K�U�H�Q�G���H�U���]�X�P���6�W�D�U�W�E�O�R�F�N���E�O�L�F�N�W���� �G�D�Q�D�F�K�� �Z�L�U�G���H�U���V�L�F�K���P�L�W���H�Ln 

paar Aus- und Einatmungen beruhigen, 2-3 FP wiederholen und ein Ritual zur Kontrolle der 

�,�Q�W�H�Q�V�L�W�l�W���D�X�V�I�•�K�U�H�Q���X�Q�G���V�R���E�H�J�L�Q�Q�W���H�U���G�D�V���5�H�Q�Q�H�Q��im Voraus.  
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Hrvatski izvornik �± Kroatischer Ausgangstext 
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