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Einleitung

In den letzten 30 Jahren habe ich als
Coach mit Tausenden Frauen aus allen
Lebensbereichen gearbeitet: Studentin-
nen, Unternehmerinnen, Leiterinnen
von gemeinniitzigen Organisationen,
Wissenschaftlerinnen, Politikerinnen,
Kiinstlerinnen und Geschdftsfithrerin-
nen. Meine Aufgabe war, ihnen zu
helfen, sich optimal zu prdsentieren,
vor allem in Situationen, in denen
Erfolg oder Misserfolg grofde berufli-
che oder personliche Tragweite haben.
Und ganz egal, ob es um grofie Sum-
men geht oder um eine grofle Idee, ob
Jjemand besonders klug oder berithmt ist:
Erfolg hangt weitgehend davon ab, wie
iiberzeugend eine Person mit anderen
kommunizieren kann.

Unter meinen Klienten sind im
Allgemeinen deutlich mehr Mianner
als Frauen. Nicht, weil Manner mehr
Unterstiitzung brauchen, sondern weil
sie haufiger Fiihrungspositionen inne-
haben und tiber die Mittel verfiigen,
einen Coach zu engagieren. Interessan-
terweise stellen aber meine weiblichen
Klienten die weitaus vielfiltigere Gruppe

dar. Die Frauen entstammten verschie-
denen Ethnien, Identititen, Religionen
und soziookonomischen Gruppen.

Ich habe dieses Buch geschrieben,
weil es meiner Meinung nach hochste
Zeit ist, dass Frauen ihre Macht rich-
tig nutzen. Wir Frauen haben langst

traditi Vor
und Strukturen infrage zu stellen und
den Machtbegriff neu zu definieren.
Wir brauchen weder Anzug und Kra-
watte noch einen hochkaritigen Job,
um Macht auszuiiben. Uns geht es
weniger um Titel und Karriere, sondern
mehr um die Verantwortung gegeniiber
uns selbst, unserer Familie, der Gesell~
schaft und der Welt. Wir sind selbst-
stindig und legen als Arbeitgeberinnen
Wert auf Chancengleichheit.

Mir geht es dabei um einen gender-
neutralen Machtbegriff und darum,
dass wir Frauen um unserer selbst
willen als kompetent und einflussreich
angenommen werden. Wir Frauen rich-
ten den Blick auf Selbstmanagement
und Selbstwert, weniger auf Titel und
Status. Die feministische Wissenschaft-
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Einleitung

nicht. Wie wir gehen und sprechen, uns
verhalten und reagieren, wird durch die
gesteuert, die uns erziehen.

zum Handeln befihigt, und das Recht,
fiir voll genommen zu werden.« Ich
glaube, dass dies auf unseren Verstand
und unseren Geist zutrifft, aber allzu
oft spricht unser Kérper eine andere
Sprache. Nicht selten vermittelt er
etwas anderes als das, was wir eigent-~
lich sagen méchten — vor allem in

Auch noch als Erwachsene sind
wir dem Einfluss unseres neuromus-
kulidren Systems und unserer Sozia-
lisation unterworfen. Wir entwickeln
Verhaltensmuster, die uns nicht immer
niitzen, und dennoch wenden wir sie
tagtiglich an, ohne dariiber nachzu-
denken. Dadurch werden sie gefestigt.

Stresssituationen, Die stindige Wiederholung dieser
Gendernormen wie auch die Ver- Verhaltensmuster kann zu kérperlichen
eines jeden Disbal. fithren,

sind durch die jeweilige Kultur gepragt.
Es gibt bestimmte Erwartungen an das
Verhalten von Frauen, manche davon
sind forderlich, viele aber lihmend.

Als Neugeborene folgen wir unse-
ren Instinkten. Wenn wir Hunger oder
Angst verspiiren, reagieren wir darauf,
indem wir schreien. Mit der Zeit begin-
nen wir, bewusster zu handeln. Unser
Geist entwickelt sich und fangt an, die
Funktionen von Gehirn und Korper
zu beeinflussen. Wir lernen zu lau-
fen, zu sprechen, zu spielen und mit
anderen zu } izieren ahli

Den wenigsten von uns ist bewusst,
wie stark unsere Gedanken und Hand-
lungen automatisiert sind. Das méchte
ich mit diesem Buch dndern, denn nur
so lassen sich diese unbewussten Mus-
ter auflsen. Selbstwahrnehmung ist
der Schliissel zur Veranderung.

Unsere Korpersprache wird lebens-
lang geformt. Ob sie uns niitzt oder
nicht - im Alltag sind wir uns dessen
selten bewusst. Durch eine bessere
Selbstwahrnehmung konnen wir aber

sen die uns keinen Nutzen

entwickeln sich unbewusste Verhal-
tensweisen. Damit beginnt unsere Kon-
ditionierung, ob es uns gefillt oder

bringen. Mit diesem Buch méchte ich
Ihnen das Werkzeug dafiir an die Hand
geben, das Sie bei Bedarf immer wieder



einsetzen konnen. Ich hoffe, Sie mogen
auch die Illustrationen - sie tragen
ihren Teil dazu bei, wichtige Erkennt-
nisse zu vertiefen.

Im ersten Kapitel geht es darum,
sich selbst und andere genauer zu
beobachten und vor allem wahrzuneh-
men, wie sich Thr Kommunikationsstil
auf Ihre Korpersprache auswirkt. Sie
werden lernen, Thre eigenen Stiirken
und Schwichen — und die anderer
Menschen — zu erkennen und auf
andere so zu reagieren, dass Sie erfolg-
reicher kommunizieren,

In den Kapiteln 2, 3 und 4 werden
konkrete Techniken vorgestellt, mit
denen Sie sich Ihrer eigenen Korper-
sprache besser bewusst werden kon-
nen. Sie lernen Grundmuster kennen,
die Sie in Thre Bewegungen und Ihre
Gestik, in Haltung, Blickkontakt, Mimik
und Stimme integrieren kénnen. Sie
werden lernen, das Zusammenspiel
zwischen bewussten und unbewuss-
ten Entscheidungen besser zu verste-
hen, um sich dadurch natiirlicher und
authentischer zu prasentieren. Indem
Sie in einem bestimmten Kontext
bewusst bestimmte Verhaltensweisen
wiihlen, wird sich Ihr Gefiihl verin-
dern, und das wiederum wirkt sich auf

die Reaktionen anderer aus. Auf diese
Weise lernen Sie, durch kleine, aber
wirkungsvolle Verinderungen Ihre Kor-
persprache zu verfeinern.

In den letzten beiden Kapiteln geht
es um Konfrontation und Prasenz.
Gerade hier gibt es fiir Frauen viel
Spielraum fiir Veréinderung, und dies
sind die Bereiche, in denen ich oft um
Hilfe gebeten werde, Beide verlangen
relativ viel Einsatz, um Sicherheit zu
gewinnen, obwohl sie sich ihrem Wesen
nach stark unterscheiden. Mochten Sie
lieber einen Tiger oder einen Elefanten
zdhmen? Warum nicht beides? Am Ende
dieses Teils werden Sie nicht nur die
Unterschiede zwischen diesen beiden
Konzepten besser verstehen, sondern
auch Techniken gelernt haben, die Sie
sofort in verschiedenen Situationen
einsetzen konnen.

Dieses Buch soll Ihnen helfen, sich
eine Korpersprache anzueignen, mit
der Sie sich selbst wohlfiihlen und
die auf andere Menschen vertrauen-
erweckend wirkt. Mit etwas Zeit und
Ubung wird es Thnen gelingen, iiber-
kommene Verhaltensmuster zu durch-
brechen und die Art, wie Sie durch Ihre
Kérpersprache mit anderen kommuni-
zieren, selbstbewusst zu steuern.

Vier Kommunikationsstile

Um meinen Klienten zu helfen, die eigene Korper-
sprache und die anderer Menschen besser zu ver-
stehen, unterscheide ich vier Kommunikationsstile.
Vermutlich erkennen Sie sich - und viele Bekannte -
beim Lesen der Beschreibungen wieder.

Den direkten Stil erkennen

Kann ungeduldig wirken, den Gesprichspartner
unterbrechen oder ihm das Wort abschneiden

Meist ordentlich und gut organisiert

Keine oder geringe Neigung zum Smalltalk

Fragen und Antworten sind kurz und prézise.

Bevorzugt genaue Erklirungen

Schatzt es, wenn in einem Gesprich oder Meeting
klare Priorititen gesetzt werden

Hilt Streitgesprache und Konfrontationen aus

Wirkt meist energisch und durchsetzungsfihig

Bleibt in schwierigen Situationen meist ruhig

Kann direkten Blickkontakt gut aushalten

Strukturiert gern Gespriche, schitzt Pinktlichkeit

Denkt und artikuliert sich strukturiert

Gewicht im Stehen oft ausgewogen verteilt

Beim Sprechen und Zuhéren dem Gesprachs-
partner mit dem ganzen Kérper zugewandt

»Wenn Frauen lernen,
ihre physische Priisenz
und ihren Korper
bewusst wahrzunehmen,
konnen sie sehr viel
wirkungsvoller

mit anderen

Kommunizieren. «

Stimmliche Variationen meist in der Lautstirke

Trifft bevorzugt Aussagen, stellt selten Fragen; Letz-
tere erfordern oft Ein-Wort-Antworten oder sind so
formuliert, dass sie wie ein Verhor wirken.

Auf den direkten Stil eingehen

Aufrecht stehen, Schultern entspannt, Gewicht
gleichmigig verteilt, Korper dem Gegendiber direkt
zugewandt

Bei Bedarf energisch auftreten

Mit Klarer, gut hérbarer Stimme sprechen

Zu Verabredungen aller Art piinktlich erscheinen

Nicht laut denken (»vom Hélzchen aufs Stockchene«)

Smalltalk und Vertrauliches weitgehend vermeiden

Briefe und E-Mails knapp und sachorientiert
formulieren

Fragen kurz und genau beantworten (vorher iber-
legen: Frage verstanden?)

Im Gesprach zuerst die Hauptaussage treffen, dann
im Detail erklaren (falls gewiinscht)

Zu Beginn Kliren, wie viel Zeit fiir die Besprechung
zur Verfiigung steht

Auf dem Laufenden sein und Aussagen mit realen,
relevanten Beispielen untermauern

Wenn Sie etwas nicht wissen, sagen Sie es!

Auch das Follow-up sollte kurz und prignant sein.

Kommunikationsstile



ein eher seitlicher Blick. Kommt [hnen das irgendwie
bekannt vor?

Wir nehmen solche Haltungen ein, ohne dariiber
nachzudenken, etwa wenn wir zuhéren (am Tele-
fon, in einem Meeting), einen Vortrag halten oder
einfach plaudern, vor allem aber, wenn wir eine Idee
oder einen Gedanken entwickeln oder eine Frage
beantworten. Diese Haltungen treten also auf, wenn
wir in einer Kommunikationssituation absichtsvoll
als Sender oder Empfanger fungieren.

Beginnen wir mit dem ruhigen Stehen. Wenn Sie
verstehen, wie wichtig eine ausgewogene, ruhige
Grundhaltung ist, wird es [hnen leichterfallen,
Gewohnheiten abzulegen oder zu verindern, die
Ihnen nicht dienlich sind. Selbst ein stillstehen-
der Kérper kann ein Trommelfeuer unbewusster
Botschaften senden, die das Zuhdren erschweren.
Dadurch entsteht eine Diskrepanz zwischen dem,
was wir vermitteln wollen, und dem, was wir tat-
sichlich vermitteln, Betrachten wir einige Grund-
haltungen, die bei Frauen hiufig vorkommen:

Gekreuzte Knéchel Kreuzt man im Stehen die Fiite
dicht voreinander, schiebt sich die Brust nach vorn und
eine Schulter wird leicht angehoben. Dadurch ist der
ganze Korper nicht im Gleichgewicht. Manche Klien-
tinnen haben mir gesagt, dass diese Haltung gerade mit
hohen Absitzen leicht einzunehmen ist. Fiir den Korper
ist sie trotzdem ungesund. Aufderdem kann diese Hal-
tung { hl hei Ind

Unverbindlichkeit oder Unsicherheit vermitteln.

Eingefahrene Muster

Viele verfestigte Bewegungsmuster entstehen aus
Unsicherheit dariiber, wie man den Raum um sich
herum nutzt und wie man sich in Relation zu anderen
Menschen und Gegenstanden positioniert. Und immer
spielt der Kontext eine Rolle.

Wenn Sie in der Offentlichkeit sprechen, miissen
Sie den Abstand zu den Zuhérern und die Grofe des
Raums berticksichtigen. Beides hat Einfluss darauf, wie
gut die Zuhorer Sie sehen kénnen. Damit Bewegungen
wirken, miissen sie wahrgenommen werden. In diesem
Fall diirfen Sie also gern etwas tibertreiben. In einer
Konferenz oder Prasentation dagegen ist die Bewe-
gungsfreiheit meist ei hrénkt. Man steht oder
sitzt an einer Stelle und verwendet moglicherweise
eine Tafel oder Projektion, vielleicht wurden Unter-
lagen ausgeteilt. Bewegung scheint hier fehlt am Platz.

Hier folgen einige typische Bewegungsmuster.
Vielleicht erkennen Sie sich wieder:

Beim Sprechen gehen Damit ist nicht gemeint, bei
einem Spaziergang mit jemandem zu plaudern. Es geht
um das Auf- und Abgehen in Situationen, in denen

die Aufmerksamkeit eigentlich bei den Zuhérern sein
sollte, etwa bei einer Prasentation, in einem Meeting
oder einem Zweiergesprich. Hier entsteht der Ein-
druck, dass Sie beim Gehen denken. Das kann man
sinnvoll einsetzen, wenn man weif3, wie und wann. Oft
allerdings gehen die wichtigen Aussagen verloren, weil
sie zum Fulboden oder zur Wand gesprochen werden
statt zu den Zuhérern,

Krumme Haltung Die Schultern sind gerundet, Hals
und Kopf nach vorn geneigt, die Hinde tief vor dem
Korper oder seitlich hangend. Jeder, der viel am Bild-
schirm arbeitet, kennt den »Geierhals«. Diese Haltung
vermittelt Antriebslosigkeit, Kraftlosigkeit und ein
geringes Selbstvertrauen. Wer so steht, wird Miihe
haben, Schwerpunkte zu vermitteln oder Priorititen zu
setzen, weil die Bewegung fehlt und die Hinde eng am
Korper gehalten werden. Frauen nehmen diese Haltung
oft unbewusst ein, um sich nicht zu breit zu machen
oder andere zu bedrangen.

Eine solche versammelte Korperhaltung kann als
riicksichtsvoll oder bescheiden interpretiert werden.
Seit Jahrhunderten gelten Haltungen, die Sanftmut,
Freundlichkeit und Unterwerfung ausdriicken, als
typisch weiblich. Ich denke aber, heute sollten sich
Frauen bewusst fir oder gegen solche Haltungen ent-
scheiden kénnen.

Die S-Kurve Damit meine ich eine ibertriebene
Krimmung der Wirbelsdule, um Brust und Gesaf3
vorzuschieben, denn diese Haltung gilt als beson-
ders feminin. Ich kann diese Haltung nicht einmal
in abgeschwiéchter Form lange durchhalten, ohne
lachen zu miissen. In einem der witzigsten Videos, die
ich kenne, versuchen Frauen fiir ein Foto die {iber-
triebene S-Kurve von Comic- und Videospielfiguren
nachzuahmen.

Die S-Haltung ist nicht nur ein Klischee fiir Weib-
lichkeit. Sie ist auferdem ungesund fir den Riicken
und bringt den Kérper aus dem Gleichgewicht. In

Nirgendwo Damit meine ich, eine ungeschickte Ent-
fernung zu den Zuhorern zu wéhlen oder sich nicht
in die zentrale Blickachse des Raums zu stellen. Vor
allem Frauen halten gern etwas Abstand zum Gesche-
hen (und werden dann schlecht gehart). Das wirkt, als
wiirden sie sich nicht voll einbringen. Dadurch kann
der Eindruck entstehen, sie seien zogerlich, unbe-
teiligt oder warteten auf die Aufforderung, aktiv zu
werden. In der Kérpersprache gibt es viele Aspekte,
die in hnlicher Weise Unsicherheit oder fehlendes
Selbstbewusstsein vermitteln.

Ein das an ein Metro-
nom erinnert: Die Fii3e stehen fest auf dem Boden,
aber der Oberkorper bewegt sich leicht vor und
zuriick. Haufig kommen noch andere Elemente hinzu,
beispielsweise eng vor dem Korper verschrankte
Arme, eine leise Stimme und manchmal nervése,
unruhige Hinde. Solche Bewegungsmuster konnen
den Eindruck vermitteln, man sei schiichtern, schlecht
vorbereitet oder iiberfordert.

Gehen und sprechen wie ein Manager Einer klugen
Person, die sich selbstbewusst, engagiert und aufmerk-
sam présentiert, hort man gern zu. In meiner Praxis
habe ich mit vielen h rbeitet, die
qualifiziert waren, dies aber durch ihre Art zu spre-
chen und zu gehen nicht gut vermitteln konnten. Jeder
muss allerdings seine ganz eigene Art zu sprechen und
zu gehen finden, denn davon hingt die authentische
Wirkung ab.

Haltung, Gestik und Bewegung
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