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W ennCristianoRonal-
do sichzumFreistoß
aufbaut, wirkt er wie
ein Cowboy, bereit
zum Duell – das er

gewinnen wird. In großen Schritten ent-
fernt er sich vom Ball, das Gesicht Rich-
tung Tor. Er bläst die Backen auf, reckt
den Kopf nach oben. Gerade Haltung,
der Blick entschlossen, angriffslustig.
Breitbeinig steht er da, die kurze Hose
noch höher gezogen, so dass der Blick
frei ist auf seinemuskelbepacktenOber-
schenkel. Ein Gockel, ein Pfau, spotten
viele. Aber in diesen Momenten ist der
portugiesische Superstar schlicht der
Inbegriff von Selbstbewusstsein.
Und das nur durch seine Körperspra-

che. Verwunderlich ist das nicht: Kör-
persprache gilt als ursprünglichste Form
der sozialen Kommunikation und ist
evolutionär in uns angelegt. Ein Hund
wirft sich auf den Rücken und bietet sei-
nemWidersacher die Kehle dar, um sei-
ne Unterwürfigkeit zu demonstrieren.
Ein Gorilla zeigt Dominanz, indem er
sich auf die Brust trommelt. „Die auto-
matische Wahrnehmung von Körper-
sprache ist angeboren, weil es unsere
Überlebenswahrscheinlichkeit erhöht,

sie zu deuten“, erklärtSport-
psychologin Dr. Kirstin
Seiler vonderUniversi-
tät der Bundeswehr
München. Will dieser
Fremde mich angrei-
fen? Weg bin ich!

Ein selbstbewusster
Gegner verunsichert

Kein Wunder also, dass Körpersprache
auch heute noch mächtig ist, vor allem
im Sport. „Häufig werden hier recht
schnell Entscheidungen getroffen, Reak-
tionen laufen ungefiltert ab“, weiß Sei-
ler. Statt lange zu überlegen, vertraut
man seinem Instinkt.
Rennt also ein Stürmer aufs Tor von

Manuel Neuer zu, dann hat er sicher
auch dessen überragende Quote gehal-
tener Bälle im Kopf. In diesen kurzen
Momenten beeindruckt ihn aber noch
mehr, wie der Nationaltorwart sich vor
seinem Gegenüber aufbaut, stehen-
bleibt, keine Unsicherheit zeigt. „Die
Körpersprache des sportlichen Gegners
beeinflusst die eigene Zuversicht. Wenn
man einen selbstbewussten Gegner vor
sich hat, wird man eher unsicher“, er-
klärt die Sportpsychologin.
Genau das bestätigte sie kürzlich in

Körpersprache zählt mehr als Fakten:
Ob sich ein Sportler unbesiegbar oder

eingeschüchtert gibt, beeinflusst nicht nur ihn,
sondern auch seine Gegner.

einer Studienreihe. So zeigte sich in
einem Experiment, dass Schützen, die
einem sehr dominant auftretenden Tor-
wart gegenüberstanden, ihre Erfolgs-
chancen als deutlich geringer einschätz-

ten als jene, die einen ängstlichen Tor-
hüter vorgesetzt bekamen.
Es gilt also: Je selbstbewusster sich je-

mand gibt, desto demotivierender wirkt
er auf sein Gegenüber. „Der Haka-Tanz

Inbegriff von Selbstbewusstsein: Cristiano Ronaldo vor einem Freistoß. Foto: imago

Die Macht der
Haltung
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der neuseeländischen Rugbyspieler ist
ein eindrücklichesBeispiel dafür,wie ein
Team vor dem Spiel darauf abzielt, dem
Gegner seine Dominanz zu zeigen und
ihn einzuschüchtern“, erklärt Kirstin
Seiler. Umgekehrt richten sich Sportler
daran auf, wenn ihr Widersacher be-
drückt über den Platz läuft oder nur
halbherzig in Zweikämpfe geht.
In einer weiteren Untersuchung

schauten Teilnehmer Videos von Fuß-
ballspielern, die entweder eine beson-
ders starke oder geknickte Körperhal-
tung einnahmen. Zusätzlich erhielten
sie InformationenüberderenLeistungs-
fähigkeit. Nun durften sie einen der
Spieler in ihre eigeneMannschaft holen,
undsieheda:DieBefragtenwählteneher
selbstbewusst auftretende, aberweniger
gut bewertete Spieler als welche, die
zwar Top-Statistiken hatten, auf dem
Feld aber herumliefen, als hätten sie ge-
rade fünfTore inFolge kassiert. „Das ob-
jektive Wissen wurde von der Körper-
sprache klar übertrumpft“, erklärt Kirs-
tin Seiler. „Das war eindrücklich und
schon relativ überraschend.“

Wer führt? Schau auf
die Körpersprache!

Wenig überraschend ist, dass Körper-
sprache überall dort eine Rolle im Sport
spielt, wo Menschen gegeneinander an-
treten. Also vor allem im Mannschafts-
sport, aber auch im Tennis, Boxen oder
Darts.Und sogar in Sportarten, in denen
eine Jury urteilt, etwa beimTurnen oder
Eiskunstlauf. „Körpersprache hat auch
Einfluss auf die Urteile von Schiedsrich-
tern“, weiß Kirstin Seiler. Ja, als Außen-
stehender könne man anhand von Kör-
persprache sogar einschätzen, „welche
Mannschaft in einer Partie in Führung
liegt“. Kommentatoren stellen solche
Beobachtungen ständig heraus: „Man
sieht ihnen an, dass sie nicht mehr an
den Sieg glauben“, heißt es dann, oder
„Da ist gar keine Körpersprache mehr!“
Und wenn eine Mannschaft dann

doch noch den Rückstand einholt und
aus einem 0:2 ein 2:2 macht, ist es nun
auch die Körpersprache, die ihr einen
psychologischen Vorteil verschafft.
Denn zwar haben nun eigentlich beide
Mannschaften die gleiche Chance auf
den Sieg - aber die Spieler, die eben ge-
meinsam ein Erfolgserlebnis bejubelt
haben, gehen jetzt gestärkt und mit ge-
raden Schultern in die weitere Partie.
Wenn man nun aber um das Gewicht

der Haltung weiß, liegt es nahe, sie ge-
zielt zu nutzen. „Körpersprache ist ein
klares sportpsychologisches Trainings-

werkzeug. Man kann sie trainieren und
daran arbeiten“, erklärt die Expertin.
Dazu muss sich ein Sportler erst einmal
bewusst machen, wie er auftritt. Lasse
ich nach einem Fehlpass den Kopf hän-
gen? Schaue ich resigniert, wenn ich in
Rückstand gerate?
„Oft merkt ein Sportler selbst gar

nicht, wie er wirkt. Aber sein Gegner
merkt es“, sagt Seiler. Undnicht nur der:
2014 forderte Bundestrainer Jogi Löw
seinen Spieler Mesut Özil auf, an seiner
Körpersprache zu arbeiten. Doch so ein-
fach scheint das nicht zu sein: Vier Jahre
später attestierte ihmder grantelndeEx-
FußballerMario Basler „die Körperspra-
che eines toten Froschs“.

Viele Zuschauer pflichteten ihm bei,
denn Mesut Özil ist das Paradebeispiel
für jemanden, dessen hervorragende
Statistiken hinter demEindruck von Re-
signation und Passivität verblassten.
Hängende Schultern, gesenkter Blick -
die Wut der Zuschauer über Özils Kör-
persprache ließ sich auch durch eine
Top-Vorlagenquote nicht besänftigen.

Souveränität spielen, bis sie zueinem
kommt: „Fake it till you make it“

Was also tun, wenn einem nicht nach
strammer Haltung und rausgestreckter
Brust zumute ist? „Man sollte eine posi-
tive Körpersprache zeigen, auch wenn
man sich vielleicht in dem Moment
nicht so gut fühlt“, rätKirstin Seiler. „Fa-
ke it till you make it“ heißt der Trick auf
Englisch – man spielt so lange Souverä-
nität vor, bis sie zu einem kommt. „Man
wird nach einer gewissen Zeit tatsäch-
lich selbstbewusster, wennman die ent-
sprechende Körperhaltung zeigt, auch
wenn man es zunächst nicht fühlt.“
Denn die – wenngleich künstliche – auf-
rechte Haltung verunsichert nicht nur
denGegner, sondern wirkt sich auch auf
die eigene Psyche aus.
Eines aber kann eine selbstbewusste

Erscheinung nicht leisten: „Wenn je-
mand keinen Ball reinschießt, weil seine
Technik zu schlecht ist, bringt ihm seine
tolle Körpersprache natürlich auch
nichts“, schränkt Seiler ein.
So wie bei Cristiano Ronaldo. Denn

obwohl die Torstatistik des fünffachen
Weltfußballers überragend ist, schießt
er in den vergangenen Jahren ziemlich
schlechte Freistöße. In den drei Saisons
bei seinem aktuellen Club Juventus Tu-
rin verwandelte er von über 70 Freistö-
ßen nur einen einzigen. Schießen wird
er aber wohl weiterhin sehr viele. Hoch-
gereckter Kopf, breite Beine. Einem
Cowboy nimmtman nicht den Ball weg.

Fragwürdige Körpersprache: Mesut Özil.
Foto: John Patrick Fletcher

Machtdemonstration: Die neuseeländischen Rugbyspieler der „All Blacks“ tanzen den Ha-
ka vor ihren australischen Gegnern. Foto: John Cowpland via www.imago-images.de

„Das objektive Wissen wurde
von der Körpersprache klar
übertrumpft.Daswar eindrücklich
und schon überraschend.“

Kirstin Seiler
Sportpsychologin


	PDF Körpersprache1
	PDF Körpersprache2

