
mein Leben

Die 
ganze 
Wahrheit
übers

LÜGEN

JEDER 
TUT ES!

„Die Jeans steht dir 

aber gut!“ – das kann 

ein Kompliment oder 

lieb gemeintes  

Flunkern sein.

Doch wann geht so 

eine Realitäts-

verdrehung in 

faustdickes, 

folgenschweres 

Lügen über? Und wie

entlarvt  man es?
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Z
umindest in Sprichwörtern 
kommt das Lügen wirklich nicht 
gut weg. „Wer einmal lügt, dem 
glaubt man nicht“, „Lügen haben 
kurze Beine“ oder „Ehrlich währt 

am längsten“ – mit solchen Sätzen wachsen 
wir wohl alle auf. Doch in Wirklichkeit 
schwindeln wir uns alle mehr oder weniger 
durch den Alltag. Wenn wir verschlafen und 
zu spät auf der Arbeit ankommen, flunkern 
wir: „Sorry, ich stand im Stau.“ „Tolle Idee!“, 
sagen wir, wenn uns die Freundin zum Früh-
stück einlädt, obwohl wir wenig Lust haben. 
Aber ist das wirklich schlimm? Und können wir erkennen, 
ob uns jemand an der Nase herumführt? Die Psychologin 
Monika Matschnig kennt die ganze Wahrheit übers Lügen.   

Frau Matschnig, wie oft lügen wir eigentlich?  
Es gibt Studien, die besagen, dass Menschen mehrere hun-
dert Male am Tag lügen. Aber das lässt sich eigentlich nicht 
so genau feststellen. Denn da werden nicht nur handfeste 
Lügen, sondern auch kleine Notlügen und harmlose Flunke-
reien mit berücksichtigt. So etwas wie „Mein Gott, hast du 
ein schönes Kleid an!“ Studien sind also häufig zu wenig 
differenziert. Fest steht aber, wir alle lügen. 

Wer schwindelt häufiger, Männer oder Frauen? 
Eindeutig Männer. Das hängt vielleicht damit zusammen, 
dass sie meist den ganzen Tag im Beruf sind, während Frau-
en weiterhin oft nur in Teilzeit arbeiten. Aber gerade im Job 
wird sehr viel geflunkert und gelogen. Männer übertreiben 
gern, wie toll sie sind. Fragt man einen Mann „Wie ist das 
Projekt gelaufen?“, sagt er: „Super, ich habe es federführend 
geleitet“, obwohl er gar nicht verantwortlich war. Wenn es 
darum geht, sich gut zu verkaufen, sind Frauen immer noch 
wahnsinnig schlecht! Viele wollen dieses Spiel auch nicht 
mitspielen, weil es ihnen zu „dumm“ erscheint. Wir leben 
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aber in einem patriarchalen Umfeld. Frauen 
müssen sich noch immer zunächst anpassen, 
bevor sie eigene Regeln aufstellen können. 

Und warum flunkern wir? 
Es gibt ein paar ganz klassische Motive fürs 
Lügen. Zum einen die Angst vor Strafe. Davor 
versucht man, sich zu schützen. Das fängt 
schon bei kleinen Kindern an, die sagen „Nein, 
ich habe dem Paul das Spielzeug nicht wegge-
nommen!“, in der Schule heißt es: „Meine 
Hausaufgaben? Die habe ich verloren.“ Schwin-
deleien schützen aber auch Beziehungen und 

wahren Harmonie. Dieses Motiv spielt besonders bei Frauen 
eine Rolle. Sie sagen dann: „Hey, dein Vortrag war toll“, 
obwohl sie ihn stinklangweilig fanden. Diese Harmonie- 
und Schutzlügen nennt man auch prosoziale Lügen oder 
„White Lies“. Man nimmt dadurch Rücksicht und tut dem 
anderen etwas Gutes. Und daran finde ich nichts verkehrt!  

Also kann zu viel Ehrlichkeit auch schaden? 
In der Psychologie gibt es die Theorie der Radical Honesty, 
der radikalen Ehrlichkeit. Demnach sind auch Notlügen 
nicht in Ordnung. In Deutschland tendiert man ein biss-
chen zu dieser Einstellung. Als Österreicherin musste ich 
mich anfangs wirklich an diese Mentalität gewöhnen. Denn 
Kritik etwa im Job ganz ungeschönt zu äußern, kann auch 
respektlos sein, und wir sind alle verletzliche Wesen. Und 
wenn ich immer nur die Wahrheit sage, kann jede Familien-
feier in eine Schlammschlacht ausarten. 

Gibt es auch eine dunkle Seite der Lüge?  
Ja, gefährlicher wird es zum Beispiel bei der Status-Lüge, 
wenn Menschen sich besser verkaufen, als sie in Wirklich-
keit sind. Oder wenn sie lügen, um Macht zu gewinnen. So-
wohl beim Status- oder Machtmotiv geht es um den eigenen 
Vorteil, andere werden bewusst manipuliert, um sie auszu-

Gibt es den Pinocchio-Effekt?
 

Umso mehr Pinocchio log, desto länger wurde seine Nase. Lange Zeit 
galt die These: Beim Lügen wird die Nase stärker durchblutet, daher 

schwillt sie an und wird größer. Es hieß, Menschen hätten das Gefühl, die 
Nase jucke, deshalb würden sie sich häufiger dorthin fassen. Das alles 

stimmt nicht. Im Gegenteil: Lügt ein Mensch, dann verringert sich die 
Temperatur der Nase und die Durchblutung wird schwächer.
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nutzen. Man spricht dann von antisozialen Lügen oder auch 
„Black Lies“. Diese egoistischen Lügen sind zwar vergleichs-
weise selten, aber man sollte sie erkennen können. 

Wie werde ich zum Lügendetektor? 
Ganz wichtig zu wissen: Das eine verräterische Merkmal für 
eine Lüge gibt es nicht. Ich muss von einer Person immer 
erst das normale Verhalten in einer nicht emotionalen Situa-
tion kennen. Wie sehen Körperhaltung, Gesten und Ge-
sichtsausdruck aus? Was machen Füße und Beine? Erst 
wenn drei bis fünf körpersprachliche Signale von dieser 
Baseline abweichen, weist das auf eine Lüge hin. Ein wichti-
ger Punkt ist ein inkongruentes, nicht stimmiges Verhalten. 
Wenn jemand etwa sagt: „Ich bin total offen für die Idee“ 
und gleichzeitig die Arme verschränkt. Dann ist die Kör-
persprache immer aussagekräftiger als das Wort. Worauf 
man auch achten sollte, sind adaptive Reaktionen. Das sind 
wischende oder reibende Handbewegungen. Jemand kratzt 
sich plötzlich am Arm oder berührt sich im Gesicht. Das ist 
ein Signal für den erhöhten Stress, der durch das Lügen 
ausgelöst wird. Anders als in vielen Filmen suggeriert, sind 
Lügendetektoren übrigens wenig verlässlich. Sie messen nur 
Veränderungen des elektrischen Leitungswiderstandes der 
Haut, der durch Nervosität verursacht wird.

Und wie konfrontiere ich Lügner am besten?  
Wenn jemand etwa in einem Meeting Ihre Leistung als sei-
ne verkauft, würde ich das direkt ansprechen und charmant 
sagen: „Finde ich toll, dass du meine Idee so wunderbar 
präsentierst.“ Ich kann auch in einem Vier-Augen-Gespräch 
um eine Erklärung bitten. Dabei sollte man aber nicht an-
klagend werden, das führt nur zu Rechtfertigungen. Bringt 
das nichts, würde ich sagen, dass mich das Verhalten ver-
letzt hat. Wiederholen sich solche Vorfälle trotzdem, muss 
ich auch drohen können. Im Job mit dem Gang zum Chef, 
in Freundschaften und Beziehungen mit einer Trennung. 
Mit einer Ausnahme: Über One-Night-Stands sollte man 
meiner Ansicht nach den Mantel des Schweigens legen, mit 
der Wahrheit will sich der „Übeltäter“ oft nur selbst entlas-
ten. Anders sieht das bei einer Affäre aus, darüber sollte 
man natürlich sprechen. Betrüger lassen sich dabei recht 
leicht entlarven. Ich muss ihrer Geschichte nur ganz genau 
zuhören und mir Details merken. Und dann nach einer 
Weile gezielt nachfragen. Denn was man nicht wirklich 
selbst erlebt hat, vergisst man sehr schnell wieder. 

Unsere Mimik verrät kleine und 
große Flunkereien unbewusst.  
Schauen Sie mal genau hin!

Lügen im Gesicht 
erkennen

∙ BLICKKONTAKT Es gibt den Mythos, dass 
Menschen beim Lügen wegschauen bezie-
hungsweise nach rechts oben gucken. Beides 
stimmt nicht. Im Gegenteil: Wer lügt, fokus-
siert sein Gegenüber mehr, um herauszufin-
den, ob man ihm seine Schwindelei abkauft.

∙ LIDSCHLAG Er ist besonders verräterisch, 
denn er wird meistens deutlich schneller. Wir 
blinzeln vier bis sechs Mal mehr, als wenn wir 
die Wahrheit sagen. Kontrollieren lässt sich 
diese unübersehbare Körperreaktion nicht.

∙ LIPPEN Sind sie zusammengepresst, macht 
jemand gedanklich wie körpersprachlich „zu“ 
und beschließt, entweder gar nichts zu sagen 
oder zu lügen. Ein verächtlich nach oben 
gezogener Mundwinkel wiederum straft Aus-
sagen wie „Das ist eine tolle Idee!“ Lügen.  

∙ STIMME Lügen versetzt den Körper unter 
Stress. Automatisch kommt es zur Brustat-
mung, die Stimme rutscht dadurch oft etwa 
eine halbe Oktave nach oben. Das lässt sich 
bei Frauen häufiger beobachten. 

∙ MIKROEXPRESSIONEN Diese kaum sichtba-
ren Änderungen im Gesichtsausdruck verra-
ten für den Bruchteil einer Sekunde die wah-
ren Gefühle einer Person. Etwa, wenn jemand 
behauptet, alles sei OK, aber leicht gesenkte 
Mundwinkel das Gegenteil aussagen.

Buchtipp 
„Die Körpersprache der 
Lügner. Trickser und 
Schwindler entlarven“, 
von Monika Matschnig, 
GU Verlag, 17,99 Euro
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Erzählweise Lügengeschichten haben meist eine lan-
ge Einleitung, aber einen kurzen Hauptteil und Schluss. 
Während eine wahre Geschichte hin und her springen 
kann, werden Lügenmärchen chronologisch und mit wenig 
Sinneseindrücken oder Emotionen erzählt. Sprechtem-
po Wer schwindelt, redet langsamer, um nachdenken zu 
können und sich nicht zu versprechen. Lückenfüller  Un-
geübte Lügner verwenden gerne Fülllaute wie „ähm“ oder 
„mhh“. Auch Modalpartikel – das sind kleine Wörter wie 
„bloß“, „wohl“ oder „doch“, die die Emotion des Sprechers 
preisgeben – kommen öfter vor. Verzögerungstaktiken 
Auch beliebt: Eine Frage vollständig zu wiederholen, oder 
eine Gegenfrage zu stellen, um Zeit zu gewinnen. Über-
betonung der Glaubwürdigkeit Typisch sind Formulie-
rungen wie „Um ehrlich zu sein...“, oder „Glauben Sie mir...“. 
Satzmelodie Sagen wir die Wahrheit, geht die Stimme am 
Satzende nach unten. Beim Lügen wird sie hingegen an-
gehoben, der Satz klingt eher wie eine Frage. 

Brunnen Apotheke, Leipzig:
„Manchmal sage ich, dass ich kei-
ne Zeit für eine Verabredung 
habe, weil ich niemanden verlet-
zen möchte. Dabei brauche ich 
nur einen Tag für mich selbst. Bei 
wichtigeren Themen setze ich 
aber immer auf Ehrlichkeit.“

Vivien Arnold (22)

„Körpersprache ist 
wie gesprochene 
Sprache,aber sie  

kann nicht lügen.“
Quelle: Sammy Molcho (geb. 1936), österrei-

chisch-israelischer Pantomime

Wahrheit oder Lüge? 
Diese Sprachmuster 
verraten es
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