-Charles Darwin notierte: ,,Ein: stolzer Mann
driickt sein Gefiihl von Uberlegenhelt {iber die
anderen aus, indem er seinen Kopf und Korper
aufrecht halt. Er ist hoch aufgereckt, wie ange-
schwollen oder aufgeblasen vor Stolz. Was
Darwin aber noch nicht wusste: Nicht nur-die
Psyche prigt die Korperhaltung - umgekehrt
funktioniert es genauso. So wies ein Forscher-
team der Northwestern University im US-
amerikanischen Hlinois nach: Die Korperhal-
tung entscheidet tber unseren Willen zu Do-
minanz und Durchsetzungskraft. Die Forscher
lieBen dafiir 77 Testpersonen entweder drei bis
funf Minuten geradezu flegelhaft auf einem
bequemen Biirosessel sitzen, oder aber sie
mussten sich auf einem viel kleineren Sitzmo-
dell mit nach vorne gebeugten: Schultern zu-
sammenkauern. Dann wurden sie aufgefordert,
sieben Wortfragmente zu: erginzen, die einen

engen Bezug zu Stirke und Durchsetzungs-:

kraft hatten. Wie etwa l..ad: Wer dieses Wort zu
lead’ (flihren) erginzte; erhielt einen;Punkt
auf einer Power-Skala, wihrend eine Ergin-
zung zu ,;load” (Last) keinen Punkt abwarf. Es

zeigte sich laut Studienleiter Adam Galinsky:

., Wer in einer ausladenden Pose saf}, erreichte
einen Punktestand von 3,44, wer sich hingegen
zusammenkauern musste;, kam nur auf 2,78.
Ein Unterschied von 20 Prozent. :

Damit nicht genug: Wer sich streckt und
reckt, entwickelt auch mehr Beharrlichkeit
beim Problemlésen und steigert damit auch ei-
nen bestimmten Anteil seiner Intelligenz, wie

die US-amerikanischen Psychologen John Ris-

kind und Carolyn Gotay herausfanden. In ih-

rer Studie zeigten sich die Aufrecht-Sitzer als

viel ‘hartnackiger beim LOsen eines geometri-
schen Puzzles als diejenigen; die sich zusam-
menkauern mussten. Bleibt die Frage; wie die
Korperhaltung physiologisch-konkret die Psy-
che beeinflusst:

Ein Weg fiihrt Gber die diversen Rezeptoren
in Muskeln und Sehnen, die das Gehirn exakt
tber: die aktuellen Spannungszustande im

Korper informieren. Hinzu kommt der Gleich-

gewichtssinn im Innenohr und natirlich auch

Je aufrechter, desto schlauer

Haltung bestimmt (iber Leib und Seele

so dominante Sinne wie'etwa die’Augen: Wer
dauerhaft den Blick nach unten senkt, dessen
Gehirn wird schon allein optisch mehr geerdet,
als'wenn sich sein Blick Uiberwiegend imWaag-
rechten fokussiert. Ganz zu schweigen davon,
dass ' eine gekriimmte Korperposition -die
Zwerchiellatmung behindert - und dadurch die
Sauerstoffversorgung einschrankt.

All diese Informationen werden vor allem in
den unbewussten  Arealen des Gehirns verar-
beitet: und mit entsprechenden nervésen’ und
hormonellen Signalen :beantwortet. © Sozial-
psychologin Dana Carney von der Columbia
University in NewYork ermittelte, dass expan-
sive Korperhaltungen den. Testosteronspiegel
steigen, dafiir aber den Cortisolspiegel im Or=

Guter Rat aus
der Vergangenheit

Schon in der Samurai-Zeit vor etwa einem
halben Jahrtausend wusste man, wie wichtig

- die korrekte Korperhaltung fiir den Men-
schenist. So schrieb der japanische Schwert-
kampfer Miyamoto  Musashi:",Man " gehe
aufrecht, weder ' mit “gesenktem; noch mit

zum Himmel gestrecktem Kopf, schaue sich
nicht unruhig um, runzle nicht die Stirn, zie-
he nicht die Brauen zusammen. Man schiebe
das Kinn ein wenig vor und bewahre einen
gelassenen Gesichtsausdruck; “halte Kopf
und Hals gerade und lasse die Kraft des Na-
ckens iiber die Schultern in den ganzen Kor-
per ausstrahlen.‘Man senke die:Schultern,
strecke das Ruckgrat, kneife das Gesil zu-
sammen, spanne Beine und Bauch an, damit”
man nicht in der Hiifte nach vorn knickt.*

Typisch: So présentieren sich Chefs - und solche die es werden wollen.

Fotorimago

ganismus sinken lassen. Dies férdert'nicht nur
Mut, Willenskraft-und Beharrlichkeit, sondern
auchdie ‘Leistungsfdhigkeit  des Immunsys-
tems; denn Cortisol schwicht die Widerstands-
fahigkeit gegeniiberInfekten: Was'im Umkehr-
schluss bedeutet: Wer {iberwiegend mit defen-
siv-gebeugter “Kérperhaltung ‘durchs Leben
geht; verliert nicht nur ‘psychisch; sondern
auch’immuntechnisch an Power:~ und’ sollte
sich nicht- wundern; wenn er in‘'der nasskalten
Jahreszeit 6fter und langer als andere mit Er-
kaltungen zu kdmpfen hat:

Griinde genug also, an'der eigenen Korper-
haltung zu arbeiten. Die Ziricher Psychothe-
rapeutin Maja Storch- empfiehlt, im “Alltag
kleinere’ Korrekturen: ander: Koérperhaltung
vorzunehmen: Beispielsweise; indem ‘man- bei

“einer Fahrpriifung oder beim Examen bewusst

darauf’achtet; sich zu strecken und der Bauch-

atmurng Platz zu lassen. Zudem gebees, so

Storch, ,,zahlrelche Ubungen ausYoga, Ta1—Ch1
oder Qigong*, mit denen man den:Kérperlan-
gerfristig stabilisieren kémne, Andererseits
dart man-die ‘eigenen’ Einflussmgglichkeiten
auf die'Koérperhaltung auch nicht tiberschat-
zen: ,,Wenn man noch nie mit demeigenen
Korper gearbeitet hat®; warnt Storch; ,,wird es
eine ' Weile. dauern, bis man" seine- einzelnen
Komponenten - erspiiren - und - beeinflussen
kann:“ Jorg Zittlau




