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ERFOLGSBUCH: Trai-
ning fiir lhren Auftritt,

Brainflow

Selbstsicher auftreten

Charisma ist keine Gottesgabe. Jeder kann lernen, iberzeugend zu wirken.

tirgen Schrempp hat es, Bundeskanzler

Gerhard Schréder und natlirlich auch

Jack Welch, der angeblich beste Manager
der Welt: dieses glinzende Auftreten, dem sie
den steilen Verlauf ihrer Karriere verdanken,
Ohne Charisma sind die wirklich groflen Kar-
rieren nicht denkbar, aber nicht jedem Erfolg-
reichen wurde diese Gabe bereits in die Wiege
gelegr. Adele Landauer weifl aus Erfahrung:
.+ Viele charismarische Personlichkeiten haben
durch gezieltes Training ihr cigenes Charisma
entdecke.” Fiir dicjenigen, die ihre Ausstrah-
lung steigern wollen, hat die
Schauspiclerin - und  Ma-
nagement- [rainerin nun ei-

nen Ratgeber geschrieben,
der die wichrigsten Tech-
und Tricks der
biindelt
Die
auf-
Verlag).

niken
Schauspiclkunst
{»Manage Acting,
Kunse, selbstsicher
zutreten”, Econ
Im Zentrum stehe die wis-
senschaftlich fundierte Er-
kenntnis, dass die Wir-
kung von Menschen nur zu sieben Prozent
aut dem Inhalt von Worten beruhrt. Korper-
sprache und Stimme spielen eine viel gréRe-

SUPERSTAR JURGEN SCHREMPP: Uberzeugungs-
kraft und Charisma sind erlernbar

re Rolle. Mimik und Gestik bestimmen
ndmlich zu 55 Prozent den Eindruck, den
Andere von einem gewinnen, und zu 38 Pro-
zent wird die Wirkung vom Klang der Stim-
me geprigt. , Wie wir unseren Korper und
unsere Stimme einserzen ist demnach we-
sentlich wichtiger fir unsere Wirkungals die
Worte, die wir sagen”, fasst Adele Landauer
diese Erkenntnis zusammen. Das bedeuret
nun nichr, dass man sich ein standardisicrees
Repertoire an Kérpersprach-Regeln ancig-
nen sollte. ,Wenn man Gesten iullerlich
oder gar vor dem Spiegel rrainiert, liduft mun

grofle Gefahr, dass sie aufgeserze und kii
lich wirken.” Wichtiges Ziel des ,Man
Acting”-Trainings i<t deshalb, den Tuilr
mern zu einer authentischen Kérperspra
und symphatschen Stimme zu verhel
Authentisch  wirke Kérpersprache crf
rungsgemill immer dann, wenn sie aus d
Zentrum des Kérpers heraus entstehr, Dic
Zentrum ist im Beckenraum angesicdelt

ist der Schnittpunkr, wenn man den Kir
gedanklich quer und lings teile. Bei M
schen, die wenig Bewusstsein fir ihren k
per entwickeln, verlagert sich ihr kon
sprachliches Zentrum in andere Regionc
beispielsweise in die Hiifte oder gur in

Knie. Mit sichtbaren Folgen fiir ihr Aul
ten, Thre Ausstrahlung bekommue eine get
se Nachlissigkeit — im schlimmsten Fall -
ken sie schon in jungen Jahren zu Boden
driicke. Landauers beruhigende Bosch
»Jeder Mensch kann fiir sich entscheiden

er der Schwerkraft folgen mag oder sich

wusst fiir eine aufrechte Haltung onescl
det.” Und es ist auch gar nicht so schwer,

mer wicder zum physiologischen Fiirpers

trum zu fAnden: Dabei helfen cinta
Ubungen, wie beispielsweise ,,Dic Nuss-!
thode”, ANDIREA TICH

s Die Nuss-Methode Aus dem Zentrum heraus agieren

»-Gehen: Beim Gehen eine Fufrach-
te Haltung einnehmen, die Schultern
entspannen, das Kinn an den K&r-
per herannehmen und die Arme lo-
cker neben dem Karper hin- und
nerschwingen lassen. An der _dnge
der Schritte kann man viel Gber uig
Innere Verfassung oder den Cha-
rakter eines Menschen ablesen.
Klgine Schritte sind in der Regel gin
Indiz fur Detailverliebtheit, Men-
schen, die groBe Schritte und grofe
Gesten machen, sind fir den grof-
zlgigen Entwurf geschaffen.

» Stehen: Finden Sie einen festen
kdrperlichen Standpunkt und stehen
Sig dazu! Das bedeutet nicht, dass
Sie eine halbe Stunde wie angewur-
zelt auf derselben Stelle stehen
missen. Natlrlich kénnen Sie sich
bewegen und ein paar Schritte ge-
hen. Aber diese Bewegung sollte im
Fluss sein, harmonisch und damit

angenahm Im Audarzn. Auch sollte
sie sinnvoll und micht unbewuss!
und unkontrolliert ablaufen.

» Cestikulieren: Gerade beim Re-
den wird der Zeigafinger immer
wieder gerne ganutzt. krowirkt
aber auf ZuhGrer oder Gesprachs
partner unangenenm. Wenn Sie
Menschen sinladen mochten, an Ih
ran Gedanken teilzuhaben, sollten
Sie offene Gesten einszizen. Etwa
die Handfldchen in Hiifthéhe nach
oben &ffnen. Sympathische Gester
erzeugen gleichzeitig einen offenes
Gesichtsausdruck.

» Territoriale Distanzen: Dem Ge-
sprachspartner auf die Pelle zu ru
cken ist genauso unangenehm, wie
im Gespréach permanent zuriick-
zuweichen. Seien Sie sensibel filr
die territoriale Distanz. Spiren Sie
genau, wo [hre Intimsphére aufhdr
und wo die des anderen beginnt.

4 Einstudierte Gesten wirken oft unnattriich und

5 {iberspannt. Der Trick, auf andere
authentisch und damit Uberzeugend zu
wirken, bestent darin, zu seinem koérperlichen
Zentrum zu finden. Aus diesem Zentrum
heraus agieren Sig Uberzeugender und
charismatischer. Dabei hilft die folgende Ubung.
Ausgangsposition: Stellen Sie sich aufrecnt hin,
Stellen Sle sich vor, Sie werden am
Scheitelpunkt Ihres Kopfes an einem
unsichtbaren Gummiband empor gezogen.

... Bringen Sie Inre Wirbelsdule In gréBtmdgliche
Streckung.
So geht's: Kippen Sie das Becken ain wenig
nach vorn. Halten Sie die GesaBmuskel in
Apspannung, als ob Sie aing kleine Haselnuss
damit fasthalten mussten. Dabei keine
Ubertreibungen — eine leichte Spannung
gentgt volikommen,
Das bringt's: Sie lokalisieren Ihre Kdrpermitte.
Inre Haltung wird aufrechter Und souveraner.
Sie konnen in jeder Situation auf dieses
Zentrum zurickgreifen,




