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Fuinf Buchstaben! Ein kleines Wort: Reden! Und doch
kann das "Reden" so schwer sein! - Immer dann, wenn
ein Gesprach nicht so verlauft, wie wir uns das gewlinscht
hatten.

— Wenn der Partner sich mal wieder durchsetzt,
obwohl Sie im Recht sind.

— Wenn der Chef Sie davon uUberzeugt, dass ei-
ne Gehaltserhdhung erst im nachsten Jahr
drin ist.

— Wenn Sie in einer Gesprachsrunde nicht zu
Wort kommen. Ich kénnte jetzt ewig so wei-
termachen!

Fir solche Situationen mdéchte ich Thnen Handwerkszeug
geben. Damit Sie in Zukunft Kommunikationsfallen er-
kennen und umgehen.

Ich bin Isabel Garcia! Ich war zehn Jahre lang Radiomo-
deratorin. Unter anderem bei R.SH in Schleswig-Holstein
und beim NDR in Mecklenburg-Vorpommern. Ich bin ge-
lernte Sangerin und Gesangslehrerin. Ich bin Diplomspre-
cherin und Kommunikationsexpertin! Ich beschaftige mich
also schon eine ganze Weile mit dem Thema ,Reden".

Aber nun WEG von mir und HIN zur ersten Kommunikations-
falle!
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In der Grundschule haben wir alle gelernt, dass die Stimme
bei einer Aussage - am Ende des Satzes - nach unten geht.
"Dies ist Peter."

Bei einer Frage geht die Stimme am Ende des Satzes nach
oben. "Ist das Peter?"

Soviel zur Theorie. In der Praxis sieht es so aus, dass viele
STANDIG mit der Stimme oben bleiben. Véllig egal, ob dort
ein Punkt ist, ein Ausrufungszeichen, ein Komma oder ein
Fragezeichen.

Testen Sie das ruhig einmal, bevor Sie weiterlesen. Sie ge-
hen zu einem Kollegen oder einer Freundin und fragen, was
sie am Wochenende gemacht haben. Es kann gut sein, dass
Ihr Kollege oder Ihre Freundin genau diesen Fehler machen.
Sie bleiben konsequent oben. Komme, was da wolle!

"Am Wochenende? Ahm, da bin ich erst zu meinen Eltern
gefahren? Dann war ich shoppen? In der Innenstadt? Dann
habe ich ein geniales Buch entdeckt ... ahm ... so einen Ro-
man und dann bin ich nach Hause ..ahm ... und habe
dann nur noch gelesen!"

Immerhin: Am Ende war ein Punkt. Dieses "mit der Stim-
me oben bleiben" ist schon fast eine Volkskrankheit. Meis-
tens passiert es, wenn wir - wahrend wir einen Satz noch
sprechen - schon Uberlegen, was wir als nachstes sagen
kénnten. Wir sind also mit den Gedanken auf dem Sprung,
in der Zukunft und der aktuelle Satz ist dadurch auch "auf
dem Sprung".

Schade nur, dass unser Gegenuber es nicht genauso sieht,
dass wir schon so toll vorausdenken. Nein, er wertet die-
ses "mit der Stimme oben bleiben" eher als Unsicherheit.
Wenn wir eine Aussage wie eine Frage betonen, stellen wir
nicht nur die Aussage infrage, sondern auch unsere ganze
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Person.

Ein Fragezeichen sprechen, wo eigentlich ein Punkt hinge-

hort, zieht folgende Probleme nach sich:

1.

Sie kénnen keine Pausen machen! Durch das
Anheben der Stimme erwartet der Zuhdrer, dass
der Satz noch nicht fertig ist und wartet da-
rauf, dass Sie endlich weiterreden. Dadurch
entsteht eine Spannung, die kaum einer aus-
halt. Also: Redet er ohne Punkt und Komma
weiter. Dabei sind Pausen unglaublich wichtig!
Warum? Erklare ich Ihnen ausgiebig im nachs-
ten Kapitel!

Durch das Fragezeichen kommen Sie einfach
nicht zum Ende! Sie reden viel mehr, als Sie
sagen mochten. Ich nenne ein Beispiel: Ich
singe auf einer Hochzeit und moéchte dem
Brautpaar nur kurz gratulieren, bevor ich wie-
der nach Hause fahre. Ich gehe also hin und
will sagen: "Das war eine wunderschdne
Hochzeit! Ich winsche Ihnen alles Gute!" Was
habe ich Dussel stattdessen gesagt? "Das war
eine wunderschéne Hochzeit. Ich winsche Ih-
nen alles Gute? ... ahm ... (und weil ich nun
nicht wei3, wie ich aufhéren soll, flige ich
noch hinzu) ...und vielleicht sehen wir uns ja
bald mal wieder." Daraufhin fragt die Braut:
“Ah ja? Wann denn?" - Ja, keine Ahnung!

Viele haben - auf diese Art und Weise - schon
Themen angeschnitten, die sie - Uberhaupt
nicht - anschneiden wollten. Nur weil sie mit
der Stimme oben geblieben sind.

Sie stolpern mit "Ahm" von einem Satz zum
nachsten. Viele fragen sich standig, warum es
ihnen so schwer féllt, das "Ah" oder "Ahm"
oder "uuuund" wegzulassen. Das ist ganz ein-
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fach. Solange Sie am Ende des Satzes mit der
Stimme oben bleiben, wird sich auch leicht ein
"Ah" einschleichen. Ich mache es mal vor:
Nehmen wir den Satz "Heute ist ein entschei-
dender Tag!" Wenn ich diesen Satz auf Punkt
spreche, dann habe ich genug Zeit, um darutber
nachzudenken, was ich danach sagen kénnte.
Wenn ich allerdings mit der Stimme oben bleibe,
dann merke ich, dass ich schnell weiterreden
muss, weil die Pause unangenehm ist. Also sage
ich: "Heute ist ein entscheidender Tag? ... (und
solange ich nicht genau wei3, was ich danach
sagen will, fulle ich die Leere schon mal mit ei-
nem "Ah") ... 8hm ... deswegen miissen wir
heute noch mal alle Uberstunden machen? ...
(So was Blbédes, schon wieder oben geblieben
und so langsam aber sicher verliere ich den
Uberblick) ... und &hm ... ich hoffe, es hat nie-
mand etwas dagegen." Ich mache jetzt einfach
mal einen Punkt, weil es sonst anstrengend
wird. Wenn Sie lernen, einen Punkt zu sprechen,
dann kénnen Sie auch die "Ah's" und "Ahm's"
und "Uuuund's" dieser Welt weglassen.

Sie werden immer schneller! Durch die man-
gelnden Pausen nimmt Ihr Sprechtempo immer
mehr zu. Sie schalten von einem Gang in den
nachsten und kdénnen das Tempo nicht mehr z(l-
geln. Und Schnelligkeit ist nicht gut beim Spre-
chen. Denn: Alles was wichtig ist, sagen wir
langsam. Uberlegen Sie einfach mal, in welchem
Tempo Sie jemandem sagen, dass Sie ihn oder
sie von Herzen lieben. Na? Sicher nicht: "Ich
liebe Dich?" Wohl eher: "Ich liebe Dich!" Und
wenn wir merken, dass uns jemand nicht zu-
hort, aber es extrem wichtig ware, wenn er
zuhoéren wirde, dann sagen wir: "Bitte ... es
ist jetzt unglaublich wichtig, dass Du ver-
stehst, was ich Dir sagen muss?" Noch ein
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Beispiel: Den Hauptsatz sprechen wir immer
langsamer als eine unwichtige Randbemer-
kung im Nebensatz. Das klingt dann so: "Wir
treffen uns in diesen Raumen - wir hatten si-
cherlich auch noch schénere gefunden, aber
flr diesen Zweck ist dieser hier ausreichend -
um Uber die nachsten SparmaBnahmen zu
diskutieren." Wenn also alles, was wichtig ist,
langsam gesprochen wird, dann sind alle
schnell gesprochenen Satze unwichtig. Sie
denken: Ich will doch nur so viele Informatio-
nen wie moglich loswerden! Aber im Endeffekt
erreichen Sie damit, dass Ihnen kaum einer
zuhort, denn Sie zeigen ja schon durch das
Sprechtempo, dass alles, was Sie gerade sa-
gen, unwichtig ist.

Sie betonen falsch! Es gibt mehrere Méglich-
keiten, um ein Wort zu betonen. Sie kénnen
es lauter sprechen: "Es kommt nur auf die
BETONUNG an". Sie kdnnen vor dem Wort ei-
ne kleine Pause einlegen oder das Wort deh-
nen: "Es kommt nur auf die ... Betonung an."
Oder Sie sprechen das Wort hoher als die an-
deren: "Es kommt nur auf die Betonung an."
Die Stimme heben ... bedeutet also, dass wir
das Wort betonen. Wenn Sie nun immer mit
der Stimme am Ende des Satzes nach oben ge-
hen, dann betonen Sie generell das letzte Wort!
Aber vielleicht sind andere Worter viel wichtiger.
Vielleicht ist ja mal ein Wort in der Mitte des
Satzes wichtig. Wenn Sie Ihre Satze durch diese
Sprechweise falsch betonen, ist es kein Wunder,
dass Ihre Satze nicht SO ankommen, wie Sie es
gerne hatten. Beim Briefverkehr haben wir hau-
fig das Problem, dass die Betonung nicht er-
kennbar ist. Dadurch kommt es immer mal wie-
der zu Problemen, weil der Briefempfanger nicht
weiB3, wie wir das gemeint haben. Beim Spre-
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chen kommt es zu den gleichen Problemen,
wenn ich ein Fragezeichen spreche, wo ein Punkt
hingehért und wenn ich die Betonungen dadurch
auf Worter lege, die Uberhaupt nicht betont
werden mussten.

Sie nehmen sich einen alten Kassettenrecorder, ein Diktier-
gerat oder nehmen einfach Ihr Handy. Bei vielen Handys gibt
es namlich eine Aufnahmefunktion. Sprechen Sie kurz drauf.
Zum Beispiel, was Sie morgens gefrihstliickt haben oder was
Sie heute alles erledigen missen. Es reicht vollkommen,
wenn Sie eine Minute drauf sprechen. Dann hdéren Sie sich
die Aufnahme an. Wahrend wir SPRECHEN, merken wir hdu-
fig nicht, dass wir mit der Stimme nach oben gehen, aber
beim HOREN ... merken wir es sehr wohl. Fiilhren Sie eine
kleine Strichliste, wie haufig Sie mit der Stimme am Ende des
Satzes nach oben gegangen sind und wie h&ufig Sie ,AH"
gesagt haben und wo der Satz einfach zu lang war. Dann
I6schen Sie die Aufnahme und nehmen den gleichen Text
noch einmal auf. Also wieder erzahlen, wie das Frihstick war
oder was Sie Wichtiges erledigen miissen. Danach legen Sie
das Aufnahmegerat weg. Das machen Sie taglich ein Mal.
Und Sie werden merken, wie sich - langsam aber sicher - die
Punkte wieder breit machen.
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Nachste Kommunikationsfalle:

Pausen sind etwas Schoénes. Wahrend der Arbeit, génnen wir
uns immer mal wieder eine Pause. Wir machen DENK-
Pausen, es gibt Schul-Pausen. Also generell finden wir Pau-
sen gut! Allerdings NICHT, wenn wir gerade am Reden sind.
Denn sobald uns andere zuhéren, sprechen wir gerne in ei-
nem Rutsch durch! Ist ja auch schwierig, wenn uns alle an-
schauen und wir die Stille ... dieser Pause aushalten mitissen.

Ich verrate Ihnen jetzt einfach mal, warum diese uner-
traglichen Pausen wichtig sind:

Erstens: Sie haben Zeit zum Nachdenken! Das klingt jetzt
wahrscheinlich - ZU einfach, ZU simpel... aber ist sehr
wichtig! Génnen Sie sich eine Pause zum Nachdenken!
Reden Sie sich nicht um Kopf und Kragen. Machen Sie
eine und danach wieder eine Pause, damit Sie Uberlegen
kénnen, was Sie als nachstes erzahlen mdéchten.

Heutzutage gilt es ja als SCHICK ... und COOL ... so ohne
Punkt und Komma reden zu kénnen. Wir héren das jeden
Tag im Radio! Dann kommt ein Moderator, der sich selber
super lustig findet und klingt dann ungefahr so: "Das Wet-
ter fallt heute wieder ins Wasser. Aber wir lassen uns nicht
klein kriegen. Wir genieBen den Tag! SIE - mit unserer
Musik! Denn wir spielen nur das BESTE fir Ihren Vormit-

tag. Und wenn Sie jetzt denken: "Ach, ... wahrscheinlich
kommt nun wieder so ein alter 80er Jahre Hit, den ich
schon in- und auswendig kenne ... nein, nein, nein ... ich

spiele fir Sie das Neueste vom Neuesten! Hier ist die
neue Single von Robbie Williams, die noch gar nicht offizi-
ell im Laden liegt, aber schon hier bei uns!!! JA!ll Und hier
ist sie ... mal wieder ein Meisterwerk!!! Man merkt, er hat
sich erholt ... bla bla bla ...!"
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Ich meine, schon fir ihn, dass er nonstop reden kann. Aber
auf Dauer ist das anstrengend!

Und damit sind wir auch schon beim ZWEITEN Punkt, warum
die Pausen so wichtig sind: Unser Zuhdrer braucht die Pau-
sen, um alles verarbeiten zu kénnen!

Wenn Sie ohne Pausen reden, dann sind Sie zwar - in kirzes-
ter Zeit - Ihre Infos losgeworden, aber Ihr Gegenlber kann
sich kaum etwas merken! Denn Ihr Zuhorer braucht ZEIT,
um Uber Ihre Worte nachzudenken. Damit er eine eigene
Emotion damit verbinden kann. Damit ihm sofort Fragen da-
zu einfallen. Wenn ich ohne Pausen rede, dann haben die
Leute haufig das Gefilihl, dass ich "schnell" rede. Dabei kann
es gut sein, dass es Uberhaupt nicht am Sprechtempo liegt,
sondern eher daran, dass ich viele Bilder liefere, aber mei-
nem Zuhorer keine Zeit lasse, um sie zu verarbeiten.

Wir testen das mal! Ich werde nun von einem perfekten Start
in den Sonntag schwarmen. Beim ersten Mal ohne Pausen.
Schauen Sie einfach mal, wie viele Bilder hochkommen und
wie haufig Sie einen eigenen Gedanken hatten. Lesen Sie den
Text schnell ohne Pausen.

Los geht's: Am Sonntag schlafe ich erst einmal aus, ich weil3,
ich weil3, der frihe Vogel fangt den Wurm, aber ich geniel3e
es, wenn ich mich am Sonntag noch einmal, zweimal, drei-
mal, viermal umdrehen kann, mich in meine Decke kuscheln
und einfach weiterdésen kann. Irgendwann um 12 Uhr stehe
ich dann auf, begriiBe die Hunde, tobe ein bisschen mit ihnen
herum und lasse sie dann raus in den Garten, damit sie sich
ihre Leckerlis von den Nachbarn abholen kénnen. Wahrend-
dessen mache ich die Espressomaschine an. Erst wird der
Espresso gekocht und dann schaume ich noch viel Milch auf.
Ich schiitte so viel in den Becher rein, dass es fast Uber-
schaumt. Dann setze ich mich mit dem Becher drauBen auf
die Gartenbank, schaue meinen Hunden beim Tollen zu und
genieBe die warme Sonne! Erst danach decke ich den Frih-
stickstisch, brate mir ein knuspriges Spiegelei, schneide das
Vollkornbrot auf, hol den Kase und die Putenbrust raus und
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auch den Krduterquark! Dann schneide ich zwei siiBe Oran-
gen klein, mische sie mit Joghurt und Quark und stelle alles
auf den Tisch. Jetzt mache ich mir NOCH einen Milchkaffee,
hole die Hunde rein, drehe die Musik laut auf und frihstlicke
bis ca. 14 Uhr."

Und? Wie viele Bilder hatten Sie? Wie viele konnten Sie sich
merken? Hatten Sie eigene Gedanken? Zum Beispiel: "Och,
Hunde finde ich jetzt nicht so klasse" oder "Jaaa, ein Milch-
kaffee ist klasse, aber ich trinke lieber Tee!" oder "Oh ja, so
lange schlafen, das genieBe ich auch immer!" Hatten Sie sol-
che Gedanken? Ich formuliere die Frage anders: Hatten Sie
ZEIT fur solche Gedanken? Jetzt bekommen Sie die gleiche
Geschichte noch einmal dieses Mal mit Pausen. Die drei
Plinktchen zeigen IThnen Pausen an. Lesen Sie diese bitte mit.
Und bitte nehmen Sie auch jetzt wieder bewusst wahr, wie
viele Bilder Sie vor Augen hatten und wie viele eigene Ge-
danken:

Los geht's: Am Sonntag ... schlafe ich erst einmal aus ... Ich
weilB3, ich weil3 ... der frihe Vogel fangt den Wurm ... aber ich
genieBe es ... wenn ich mich am Sonntag noch einmal...
zweimal ... dreimal ... viermal umdrehen kann ... mich in
meine Decke kuscheln ... und einfach weiterddésen kann ...
Irgendwann um 12 Uhr stehe ich dann auf ... begriBe die
Hunde ... tobe ein bisschen mit ihnen herum ... und lasse sie
dann raus in den Garten, damit sie sich ihre Leckerlis von
den Nachbarn abholen kénnen. Wahrenddessen mache ich
die Espressomaschine an. Erst wird der Espresso gekocht ...
und dann schaume ich noch viel Milch auf ... Ich schitte so
viel in den Becher rein, dass es fast Uberschaumt ... Dann
setze ich mich mit dem Becher drauBen auf die Gartenbank
... schaue meinen Hunden beim Tollen zu ... und genieBe die
warme Sonne ... Erst danach decke ich den Frihstlickstisch
... brate mir ein knuspriges Spiegelei, ... schneide das Voll-
kornbrot auf ... hol den Kase und die Putenbrust raus und
auch den Krauterquark ... Dann schneide ich zwei siBe
Orangen klein ... mische sie mit Joghurt und Quark ... und
stelle alles auf den Tisch ... Jetzt mache ich mir NOCH einen
Milchkaffee, hole die Hunde rein ... drehe die Musik laut auf,
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und frihstlicke ... bis ca. 14 Uhr." Und? Wie viele Bilder hat-
ten Sie jetzt? Wie viele eigene Gedanken ... wie viel Geflhl
war dabei? Konnten Sie es nachempfinden oder ablehnen?
Hatten Sie ZEIT fur Ihre eigenen Gedanken?

Ich habe es natirlich jetzt etwas Ubertrieben. Sooooo viele,
lange Pausen miissen Sie nicht ununterbrochen machen, um
Ihr Gegeniber zu Uberzeugen. Aber so ab und an sind diese
Pausen angebracht!

Achten Sie bei Vortragen, bei Prasentationen und bei diver-
sen Reden auf die Pausen. Nehmen Sie bewusst wahr, wie
hdaufig Ihre Gedanken abschweifen und Sie den Anschluss
verlieren, bloB weil der Redner nicht genug Pausen gemacht
hat. Und nehmen Sie auch bewusst wahr, wie angenehm es
ist, wenn ein Redner diese Pausen einbaut.

Woflr sind die Pausen noch wichtig? DRITTENS: In der Pause
wird geatmet! Viele fiihlen sich beim Reden atemlos, flihlen
sich unruhig, haben Lampenfieber und mit der richtigen At-
mung bekommen Sie all das in den Griff! Wie die richtige
Atmung funktioniert, kénnen Sie in dem kleinen Heft in der
CD nachlesen und woflir die Atmung noch wichtig ist, ver-
rate ich Thnen ausfihrlich im nachsten Kapitel. Merken Sie
sich aber jetzt schon einmal, dass Sie viel ruhiger auftre-
ten, viel iberzeugender, wenn Sie sich immer mal wieder
Atem-Pausen gbnnen.

VIERTENS: Sind die Pausen wichtig, damit Sie nicht zu
schnell werden! Dass schnelle Aussagen als "unbetont"
und "unwichtig" wahrgenommen werden, haben wir schon
besprochen. Zu schnelles Sprechen fihrt aber auch dazu,
dass die Aussprache undeutlich wird! Und wenn Sie un-
deutlich sprechen, dann verlieren Sie Ihre Zuho6rer erst
recht!

FUNFTENS: Sie koénnen Informationen entlocken! Viele
Menschen ... kdnnen keine Pausen aushalten. Die reden
dann standig weiter, damit bloB keine dieser "unange-
nehmen" Pausen entsteht. Das machen sich andere - die
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Pausen durchaus aushalten kédnnen - zu Nutzen. Ich hatte
vor Kurzem eine Teilnehmerin, die mir sagte, dass ihr
Chef mit Pausen gerne Informationen entlockt. Das sieht
dann ungefdhr so aus: Er holt sie in sein Blro und sagt
zum Beispiel: "Ich habe das Geflihl, dass in Ihrer Abteilung
nicht alles rund lauft. Dass da Spannungen sind! Kénnen
Sie mir sagen, was da los ist?" Sie antwortet dann: "No,
ich habe diese Spannungen nicht wahrgenommen! Im
Moment ist alles in Ordnung!" Nun KONNTE der Chef wie-
der eine Frage stellen aber nein! Er schaut sie unverwandt
an und macht eine Pause. Er sagt: Nichts! Nach kurzer
Zeit ist das hoéchst unangenehm, und die Teilnehmerin
fangt dadurch wieder an zu reden: "Ich weil3 jetzt nicht,
worauf Sie hinaus wollen. Klar hatten wir letztens bei der
Urlaubsplanung ein Problem, weil Frau Mdller, die keine
Familie hat, auch mal Brickentage nutzen wollte, aber das
haben wir alles geklart. Und davor gab es ein paar Streite-
reien wegen der Parkplatzverteilung, aber auch DAS ha-
ben wir langst geklart." Sie hat sich um Kopf und Kragen
geredet. Thm alles angeboten. Er ist dadurch an Informa-
tionen herangekommen, an die er - vielleicht selbst mit
gezieltem Fragen - nie heran- gekommen ware. Denn er
hatte ja nicht gewusst, wonach er hatte fragen sollen. Also
hat er die Frage schoén allgemein gehalten und danach
darauf spekuliert, dass seine Angestellte die Pause nicht
aushalten wird. Wenn jemand mit mir solche Psychospiel-
chen macht, dann beantworte ich ihm - oder ihr - die Fra-
ge ... und warte auf die nachste Frage. Vollig egal, wie
lang die Pause ist. Ich kann ja einen Kaffee trinken, aus
dem Fenster schauen, ihn direkt anschauen. Ich sage:
Nichts! Wenn mich jemand zu einem Gesprach in sein
Zimmer bestellt, dann ist er sicherlich auch fahig, mir
mehr als eine Frage zu stellen. Also warte ich auf die
zweite Frage.

Und die wird kommen! Vielleicht versucht er nach der zwei-
ten Frage und meiner zweiten Antwort wieder dieses Spiel,
aber auch dann: Nach meiner Antwort, nichts weiter sagen!
Nach dem Motto: "Wer zuerst spricht, hat verloren!"
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Meine Teilnehmerin hat nach dem Training bei mir genau das
gemacht. Ihr Chef und sie haben sich - ca. 3 Minuten ange-
schwiegen! (Sie hat auf die Uhr geschaut!) Danach hat er
dieses Psychospiel nie wieder mit ihr gemacht!

Nun mussen wir dieses "Informationen entlocken durch eine
Pause!" ja nicht nur negativ auslegen! Sie kommen auch im
positiven Sinne an Informationen heran. Zum Beispiel bei
einem Kunden! Sie machen Smalltalk ... stellen eine Frage ...
und flllen NICHT sofort die nachste Pause ... sondern lassen
Ihren Kunden die Pause fillen. Sie kommen an Informatio-
nen, an die Sie vielleicht nie herangekommen waren.

Soviel dazu!!! Und nun kommt der SECHSTE Grund, warum
Sie Pausen machen sollten:

Schenken Sie Threm Gegenliber Zeit! Das Wertvollste, was
wir schenken koénnen, ist ZEIT! Heutzutage hat doch jeder
zu wenig davon. Jeder ist gehetzt, standig auf dem Sprung!
Und deswegen werden auch haufig Fragen viel zu schnell
beantwortet! Wir stehen immer "Gewehr bei FuB" und holen
schon Luft, wahrend der andere noch seine Frage formuliert.
Und sobald er fertig ist: SchieBen wir die Antwort raus!

Das Dumme ist: Ich unterstelle jedem, der ZU schnell ant-
wortet, dass er keine Zeit hatte, um dariber nachzudenken,
was ich gerade gefragt habe. Nehmen wir mal ein Beispiel:
Ich gehe zu meinem Freund und sage: "Oh Schatz, in diesem
Jahr wirde ich sooooo gerne mal Urlaub in der Schweiz ma-
chen. Denk Du doch wenigstens mal dartiber nach! Schweiz
... Berge ... schdne Seen ... Milka-Kihe!" Ich unterstelle ihm,
dass er nicht nachgedacht hat. Er hatte ja auch gar keine
Zeit dafiur. Er hat MIR also keine Zeit geschenkt.

Wenn er schlau ist, lauft es so ab: "Oh Schatz, in diesem
Jahr wirde ich S0000 gerne mal Urlaub in der Schweiz ma-
chen. Kommst Du mit. Ich habe so Lust drauf gehabt." Ich
kann jetzt noch fragen, WARUM er nicht mitkommen will.
Aber mir ist klar, dass sein Nein wohl Gberlegt ist.
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Nehmen wir noch ein Beispiel: Ich hatte einen Teilnehmer,
der als Verkaufer in einem groBen Laden gearbeitet hat. Vor
allem am Samstag kam er Uberhaupt nicht gegen die FLUT
der Fragen an! Wahrend er mit EINEM Kunden gerade gere-
det hat, standen schon ZEHN in der Warteschlange und woll-
ten AUCH dringend ein Beratungsgesprdach. Bevor er bei mir
war, hat er sich fusselig geredet. "Sie mdchten einen DVD-
Player? Fir wen ist der? Haben Sie schon einen Favoriten ins
Auge gefasst? Okay, dann stelle ich Ihnen mal folgende Pro-
dukte vor. Wir haben hier diesen DVD-Player, der die und die
Vorziige hat und dann diesen hier, der auch gerade im Son-
derangebot ist und den hier, der auch gerne gekauft wird
und dann haben wir noch diesen hier und Uberhaupt und so-
wieso". Kein Wunder, dass er abends nicht mehr reden woll-
te!l Und dass er sich vollig gestresst flhlte.

Ich habe ihm dann gesagt, dass er erst seine Fragen stellen
und DANN eine Pause machen soll. Dazu meinte er nur:
"WAS? Ich habe doch eh schon keine Zeit. Wie soll ich denn
da noch Pausen machen?" Er hat es trotzdem probiert und
seitdem schafft er viel mehr Beratungsgesprache als vorher.
Weil es namlich JETZT so ablauft: "Sie méchten einen DVD-
Player? ... Fir wen ist der? ... Haben Sie schon einen Favori-
ten ins Auge gefasst?" Und nachdem er diese Antworten hat,
macht er eine Pause und Uberlegt. Selbst wenn er nicht lber-
legen MUSS, weil er die Antwort schon parat hat, TUT er so,
als ob er uberlegt! Und dann sagt er: “Ah ... da habe ich
genau das Richtige fir Sie. Diesen DVD-Player wiirde ich Ih-
nen empfehlen, der hat dies und das und jenes. Wenn Sie
etwas mehr Geld ausgeben kénnten, dann wiirde ich Ihnen
zu diesem Gerat raten, weil der noch diese und jene Zusatz-
funktionen hat. Wenn das allerdings alles zu teuer ist, dann
kénnen Sie auch dieses Gerat nehmen, wobei Sie dabei be-
denken missen, dass ihm das und jenes fehlt." Damit ist der
Kunde beraten und er kann sich an den nachsten wenden!

Durch die kleine DENK-Pause spart er im Endeffekt sehr viel
Zeit! Die Kunden haben das Gefiihl, dass er Uber ihre Frage
wirklich nachgedacht hat. Dass er ihnen eine - auf sie zuge-
schneiderte - Antwort gegeben hat. Er hat ihnen ZEIT ge-
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schenkt. Selbst wenn er in der Pause darliber nachdenkt, ob
er heute Abend lieber Lasagne oder Spaghetti essen will,
haben die Kunden das Geflihl, er hatte IHNEN Zeit geschenkt
und ihnen eine individuelle Antwort gegeben. Und dieses
Problem haben wir doch alle. Standig kommen Kunden oder
Mitarbeiter mit einer Frage, die wir schon zig-tausend Mal
beantwortet haben. Fir den Kunden oder den Mitarbeiter ist
die Frage ganz individuell. Die haben das Geflihl, dass diese
Frage bestimmt noch NIEMAND JEMALS gestellt hat. Doch
leider schon! Und wahrend der Kunde die Frage stellt, mdch-
ten wir ihn am liebsten schon unterbrechen, weil wir WIS-
SEN, was er fragen will und weil wir die Antwort schon parat
haben. Nur wenn wir DAS tun, dann hat der Kunde das Ge-
fuhl, dass Sie noch nicht richtig verstanden haben, worum es
ihm geht. Denn hier geht es ja nicht um eine Standardfra-
ge! Nein! Er will ja etwas ganz Besonderes wissen. Wir
dirfen ihn also WEDER unterbrechen, NOCH zu schnell
antworten! Nach dieser Frage, die Sie schon zig-mal ge-
hért und zig-mal beantwortet haben, machen Sie eine
Pause. Tun so, als ob Sie darliber nachdenken. (Naturlich
nicht zu lange, aber zumindest ein oder zwei Atemziige
lang.) Und dann antworten Sie. Der Kunde wird zufrieden
sein und Sie kommen schnell wieder aus diesem Gesprach
raus. Falls der Kunde namlich das Gefihl bekommt, dass
er eine Standardantwort bekommen hat, wird er noch
einmal nachhaken! Wird mit der Antwort nicht zufrieden
sein. Und dann kdnnen Sie ewig und drei Tage weiterre-
den und versuchen, ihn DOCH davon zu Uberzeugen, dass
Ihre Antwort die einzig richtige ist.

Ich nenne Ihnen noch ein Beispiel! Eine Mitarbeiterin, die
KEINE Kinder hat, mochte gerne in den Weihnachtsferien
Urlaub nehmen. Sie geht also zu dem Chef und sagt:
"Herr Kriger, ich hatte gerne Weihnachten frei. Ich weiB,
ich habe keine Kinder und die Frauen mit Kindern werden
bevorzugt, aber in DIESEM Jahr hatte ich wirklich gerne
frei. Geht das mal?" "Nein!" - Ups die Antwort kam aber
schnell. Ahm ... na ja wahrscheinlich habe ich ihn auf dem
falschen FuBB erwischt. Der hatte gar keine Zeit, um dari-
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ber nachzudenken. Kein Problem! Ich kann ja morgen
noch mal wieder kommen. Sie wird die Frage also am
nachsten Tag NOCH einmal stellen! Wenn dann wieder die
gleiche Antwort kommt, dann denkt sie: ,Hhrn ... das war
nun die gleiche Antwort wie die, als er keine Zeit hatte. Dann
war es wohl immer noch nicht der richtige Zeitpunkt. Ich fra-
ge ihn einfach nachste Woche noch einmal." Also kommt sie
in einer Woche NOCH einmal und fragt die gleiche Frage.

Kennen Sie das? Dass manche immer wieder kommen und
die gleiche Frage - etwas umformuliert - NOCH einmal stel-
len? Dann kann es sein, dass Sie zu schnell geantwortet ha-
ben. Sie merken also, mit dieser kleinen Pause kdnnen Sie
unglaublich viel Zeit sparen!

Nachdem Sie nun wissen, wie wichtig die Pausen sind, mus-
sen wir wieder Uberlegen, wie Sie das Uben kénnen:

Erste Ubung: Stellen Sie sich ein Gericht vor, das Sie beson-
ders gerne essen. Wenn Sie dieses Gericht in der Kiiche rie-
chen, dann lauft Ihnen schon das Wasser im Munde zusam-
men! Haben Sie das Gericht vor Augen? Im Kopf, im Herzen?
Dann nehmen Sie einfach irgendein Buch oder einen Zei-
tungsartikel. Sie lesen einen Satz und bei der Einatmung
stellen Sie sich das Gericht vor und atmen diese leckeren
Difte ein! Dann lesen Sie den zweiten Satz und danach
nehmen Sie sich wieder die Zeit, diesen leckeren Geruch ein-
zuatmen. Am Anfang ist es am einfachsten, wenn Sie sich
tatsachlich einen Text vornehmen, den Sie nur ablesen.
Wenn das gut klappt und Sie es schaffen, standig zwischen
LESEN und "diesen leckeren Duft einatmen" zu wechseln,
dann Uben Sie es auch bei einem Telefonat mit einer Freun-
din oder einem guten Bekannten.

Es kann am Anfang sein, dass es Sie ablenkt, standig an die-
ses Gericht zu denken und bei jedem Atemzug diesen beson-
ders verlockenden Duft einzuatmen. Deswegen sollten Sie es
am Anfang nur privat Uben. BloB nicht bei einem wichtigen
Kundengesprach!
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Wenn Sie sich irgendwann an diese Pausen gewdhnt haben,
dann kénnen Sie diese auch einhalten, ohne an Ihr Lieblings-
gericht denken zu missen. Ubung macht den Meister!

Natirlich kénnen Sie auch die "Pausen" wieder gut mit einem
Kassettenrecorder Gben. Und auch hier kénnen Sie es gut
Uben, indem Sie andere beobachten und die Pausen bewusst
selber anwenden. Wenn Sie erst einmal selber erlebt haben,
wie machtvoll eine Pause ist, wie viel Sie damit falsch ma-
chen kénnen und wie stark Sie damit ein Gesprach positiv
beeinflussen, DANN ... werden Sie diese Pausen bestimmt
nicht mehr Gberspringen!
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Kommen wir zur nachsten Kommunikationsfalle:

Wie? Was? Ich kann doch atmen! Merkt man doch daran,
dass ich noch lebe! Das ist meistens die erste Reaktion, wenn
ich meinen Seminarteilnehmern sage, dass wir ERST einmal
die Atmung Uben missen, bevor wir Uberhaupt ans REDEN
denken kénnen!

Wenn wir es SO wollen, dann kann auch fast jeder REDEN,
aber UBERZEUGEND reden kdénnen nur wenige!

Wieso ist denn die richtige Atmung so wichtig? ERSTENS: Mit
der richtigen Atmung bekomme ich keinen Blackout und ver-
liere auch nicht den beriihmten "roten" Faden!

Das kennen Sie bestimmt auch. Auf einmal fehlen Ihnen die
Worte! Dann stehen Sie da vorne, wissen vielleicht schon wie
wichtig eine Pause ist, aber DAS ist dann keine schone Pau-
se. Zumindest nicht flr Sie!

Wie kommt es denn zu diesem Blackout? Daflir muss ich
jetzt etwas ausholen!

Wenn wir meinen, dass wir in Gefahr sind, dann haben wir
zwei Mdoglichkeiten: Entweder rennen wir weg. Oder wir
kampfen! (Ich habe letztens geho6rt, dass es noch eine
dritte Moéglichkeit gibt - sich tot zu stellen. Aber darauf
gehe ich in diesem Fall mal nicht ein!)

Also flir das Kampfen oder das Weglaufen brauchen Sie
ganz viel Sauerstoff in den Muskeln! Deswegen haut der
Kopf auch - in Bruchteilen von Sekunden - den meisten
Sauerstoff in die Muskeln. Sie sind also starker als sonst
und kdénnen auch schneller laufen! Sie kénnen also zu dem
Auto hinrennen und den bewusstlosen Menschen aus dem
Wrack ziehen. Und wenn jemand hinter Ihnen her ist,
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dann kénnen Sie schneller weglaufen als Sie es sonst je-
mals konnten!

Das ist an sich sehr praktisch. Das Dumme daran ist, dass
fir das Gehirn nur SEHR wenig Sauerstoff Ubrig bleibt.
Das Gehirn wird am Leben gehalten, aber Denken ist nicht
mehr moglich. Der Kopf lauft praktisch auf Notstrom!

Dieses Phanomen kénnen Sie standig beobachten, wenn
jemand davon erzahlt, dass er in einer gefahrlichen Situa-
tion jemanden gerettet hat. Dann wird er gefragt:
"Mensch, wieso sind Sie denn zu dem brennenden Auto
hingelaufen? Das hatte doch jederzeit explodieren kén-
nen? Sie haben sich doch selber in Gefahr gebracht!"
Dann kommt als Antwort: "Ich habe Uberhaupt nicht nach
gedacht! Ich habe einfach nur gehandelt!"

Ja, in solchen Momenten kénnen wir nicht denken. Wir han-
deln einfach. Entweder laufen wir weg oder wir kampfen.

Und nun schlage ich mal die Bricke zur Atmung. Wenn Sie
zu hoch atmen, also die Hochatmung machen, wo sich Ihr
Brustkorb hebt und senkt, dann I6st das im Kdrper STRESS
aus. (laut atmen) So eine Atmung wird auch Stressatmung
genannt! Sorgen Sie fir Stress, dann denkt der Kérper "hier
droht Gefahr!" Denn wenn keine Gefahr DA wére, dann WA-
RE der Koérper ja auch nicht gestresst.

Wenn Sie also aufgeregt sind und dadurch zu hoch atmen,
dann haut der Kopf den Sauerstoff in die Muskeln! Ja, und so
kommt es, dass Sie dann vor dem Publikum stehen und ei-
nen Blackout haben. Das kann auch mitten im Vortrag pas-
sieren, wenn Sie eine Zwischenfrage so irritiert, dass Sie ge-
stresst hoch atmen. Unterschatzen Sie nie den Korper, der so
schnell reagiert, wenn er Gefahr wittert.

Lassen Sie sich Ubrigens nicht von der Sport-Atmung irri-
tieren! Es gibt Sportarten, da wird so geatmet, dass der
Sauerstoff in den Muskeln landet, weil Sie ja die Muskeln
trainieren wollen und dabei missen Sie nicht zwangslaufig
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viel nachdenken! Sprinter zum Beispiel atmen vor dem
Start ein paar Mal HOCH ein, um genau diesen Urinstinkt
auszuldsen. Marathonlaufer dagegen atmen - solange es
geht - tief in den Bauch oder sogar in den Riicken!

Es gibt Sportarten, wo Sie die richtige Atmung lernen
kénnen: Yoga zum Beispiel oder auch Aikido und alle
moglichen Kampfsportarten, die eine uralte Tradition ha-
ben und viel mit Kérpergefiihl arbeiten.

Woflr ist die Atmung bei der Kommunikation noch wich-
tig? Ich nenne Thnen den ZWEITEN Grund:

Sie bekommen Ihr Lampenfieber in den Griff! Auch beim
Lampenfieber spielt uns die Atmung einen Streich. Wir
haben so einen Instinkt in uns ... der daflr sorgt, dass wir
vor einer Aufgabe einatmen. (/laut einatmen) "Okay,
raumen wir erst einmal auf und dann kénnen wir uns ei-
nen schénen Abend machen!" (laut einatmen) "So, dann
schreibe ich jetzt mal diesen Brief zu Ende!"

Nun ist das Problem, dass Sie vor einer Rede viel Zeit ha-
ben, dann geht das so (laut einatmen) "Okay, ich habe
alles vorbereitet. Kein Problem, ich habe noch 10 Minuten
Zeit! Der Saal ist voll! Super! Die Powerpointprasentation ist
perfekt! Okay! Klappt schon!" So geht es dann eeeewig wei-
ter! So lange bis Sie irgendwann ENDLICH nach vorne gehen
didrfen, um mit Ihrer Rede anzufangen.

Sie atmen also ein, und wieder ein, und wieder ein und ver-
gessen das Ausatmen. Sie sind einfach nicht ENTSPANNT
genug, um auszuatmen. Und der Kopf sagt ja auch - immer
wieder - "Die Aufgabe steht noch bevor, also EINATMEN!".
Irgendwann ist die Lunge voll. So voll, dass nicht mehr rein
geht! Gar nichts mehr! Trotzdem gibt der Kopf den Befehl,
einzuatmen!

Wenn es dann nicht mehr geht, dann fuahlt sich der Brustkorb
an wie Beton! Und wir haben das Geflihl, dass wir ersticken!
Weil wir ja keine Luft mehr bekommen.
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Sie stehen kurz vorm Hyperventilieren. Wenn Sie RICHTIG
hyperventilieren, dann werden Sie bewusstlos und kippen
um! Soweit muss es allerdings gar nicht kommen. Die gan-
zen Vorstufen sind schon spannend genug! Die Hande zit-
tern, die Beine zittern, die Stimme zittert, Ihnen wird
schwindelig, Sie spliren Ihren Ko&rper nicht mehr, ist das
nicht fein?

Und trotzdem gibt der Kopf weiterhin den Befehl, dass Sie
einatmen mussen.

Volliger Blédsinn: Was Sie WIRKLICH machen missen ist
AUSATMEN! Nicht nur kurz, sondern so lange wie maoglich.
Wenn Sie noch keine Zuschauer haben, dann machen Sie
es laut auf "sch" oder auf "f". So lange es geht, dann nur
kurz einatmen und sofort wieder ausatmen (Luft holen)
"sch", das machen Sie drei oder vier Mal und alles ist wie-
der in Ordnung! Kein Zittern mehr. Das Schwindelgefihl
hort auf, der Korper gehorcht wieder. So schnell kébnnen
Sie Ihr Lampenfieber in den Griff bekommen. Letztens
kamen zwei sehr nette Studenten zu mir und sagten, dass
sie eine Diplomarbeit Uber das Lampenfieber schreiben
mochten. Also fragten sie mich: "Was kann man gegen
das Lampenfieber machen?" Ich sagte: "Ausatmen!" Sie
schrieben es auf, schauten mich erwartungsvoll an und
fragten: "Und was noch?" "Nichts weiter - einfach ausat-
men!" Hhm, nicht wirklich viel Stoff fir eine Diplomarbeit.
Aber sie werden bestimmt etwas Tolles daraus gemacht
haben!

Apropos Lampenfieber! Ein bisschen Lampenfieber gehort
immer dazu! Immer! Ich habe schon Musiker erlebt und
auch Schauspieler, die aufgehért haben zu arbeiten, weil
sie nicht mehr aufgeregt waren. Voéllig zu Recht! Denn
dieser Adrenalinschub, der macht uns ja GUT. Wir brauchen
diese Energie. Jeder, der vor anderen redet, sollte Respekt
davor haben, die Zuhoérer nicht zu langweilen. Also haben wir
jedes Mal, wenn wir vor anderen reden, einen erhdhten Ad-
renalinspiegel. Wir haben mehr Energie in uns! Wenn jemand
dies nicht mehr hat, dann singt und spielt er auch dement-
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sprechend!

Es ist also NIE das Ziel, Gberhaupt nicht mehr aufgeregt zu
sein. Ziel ist es: Die Aufregung mit der Atmung zu kontrollie-
ren.

Wenn Sie schon vor den Zuhdrern stehen und aufgeregt sind,
dann machen Sie einfach eine Pause und atmen Sie lautlos
aus. Aber auch dann - so lange wie moglich! Nur kurz ein-
atmen und wieder so lange wie mdglich ausatmen.

Noch ein kleiner Trick: Singen Sie! Damit meine ich nicht,
dass Sie vor den Zuhdrern singen sollen, aber singen Sie im
Auto, wenn Sie auf dem Weg zu einem wichtigen Termin
sind. Es ist vollig egal, ob Sie singen kdénnen oder nicht. Das
Wichtige ist, dass Sie beim Singen AUSAMTEN! Wenn Sie also
singen, dann kann die Aufregung gar nicht erst zuschlagen.

Beim Reden atmen wir natirlich auch aus. Deswegen sagen
ja auch viele: "Ich bin nur vor der Prasentation immer so
aufgeregt und in den ersten fiinf Minuten. Aber danach geht
es dann!" Klar, weil Sie sich - durch das Reden - zum Ausat-
men zwingen! Und dadurch kommt der Koérper wieder zur
Ruhe!

Kommen wir zum DRITTEN Grund, warum die Atmung so
wichtig ist: Sie haben mehr Volumen in der Stimme. Viele
sind der Meinung, dass der Resonanzraum nur im Kopf ist,
also oberhalb der Stimmbéander, wo der Ton erzeugt wird!
Ich fand das damals immer schon so albern, als ich Gesang
studiert habe und einige Studenten dann einen Finger auf die
Stirn driickten oder die Nase angefasst haben, weil sie mein-
ten, sie kdnnten dann besser - in diesen speziellen Resonanz-
raum - hinein singen! Sah immer sehr albern aus und klang -
meines Erachtens - auch nicht sonderlich gut.

Natirlich haben wir im Kopf viele Resonanzrdume: den Rachen,
den Mundraum, die Nasenhohle. ALL das beeinflusst den Ton.
Allerdings beeinflusst auch der ganze Kdérper den Ton.
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Bin ich im Koérper angespannt, kommt oben auch eine hohe,
angespannte Stimme heraus! Bin ich entspannt, liege auf
dem Sofa, habe Feierabend, dann klingt meine Stimme auch
dementsprechend. Je mehr ich meinen Korper flhle, desto
voller und tiefer klingt die Stimme. Es ist also sehr wichtig,
dass Sie Ihren Korper von den Haarspitzen bis zum groBen
Zeh spiliren. Frei nach dem Motto: "Ich bin von Kopf bis FuB
auf mehr Stimmvolumen eingestellt!"

Wenn ein Teilnehmer sehr angespannt ist und seinen Koérper
nicht fahlt, dann mache ich mit ihm die Affentrommel. Klingt
albern und ist auch albern! ABER unglaublich effektiv! Wir
haben dann nattrlich sofort einen Gorilla vor Augen, der sei-
ne Brust nach vorne wdlbt und mit beiden Fausten drauf
schlagt! So ungefahr werden Sie das auch machen! Nur, dass
Sie den Brustkorb nicht nach vorne wélben. Die Affentrom-
mel ist eine Atemlbung, eine Prasenziibung und eine Ent-
spannungslibung! Sie sollen, Sie miissen entspannen, um
den ganzen Korper zu fuhlen. Sie klopfen also zuallererst mit
beiden Handen Ihren Brustkorb ab und versuchen dabei, so
stark wie mdglich zu entspannen. Klopfen Sie Ihre Muskeln
weich. Klar, ein paar Muskeln brauchen wir zum Stehen, aber
die restlichen sollen entspannt sein! Klopfen Sie so lange auf
den Brustkorb, bis er warm wird und kribbelt und Sie der
Meinung sind, dass Sie in diesem Bereich nicht noch mehr
entspannen kdénnen.

Danach gehen Sie nahtlos zum Bauch Uber. Auch hier wieder
so lange klopfen, bis Sie so entspannt wie mdglich sind. Sie
kénnen immer noch mehr entspannen, als Sie denken!

Haben Sie auch hier alles weich geklopft, dann gehen Sie
weiter runter und klopfen Sie die Oberschenkel von vorne
weich. Auch hier so stark wie mdglich entspannen. Dann ge-
hen Sie runter zu den Schienbeinen. Ich gebe zu, es ist nicht
einfach, bei den Schienbeinen etwas zu entspannen. Aber
auch dort geht es. Zumindest ein bisschen! Wenn Sie die
FiBe erreicht haben, gehen Sie mit den Handen nach hinten
und klopfen die Waden weich. Vergessen Sie nicht, dass Sie
UBERALL so stark wie mdglich entspannen wollen! Sind Sie
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entspannt genug, dann klopfen Sie Ihre Oberschenkel von
hinten ab, dann Ihren Hintern, dann den unteren Riicken.
Haben Sie eine Freundin bei sich, dann soll die noch Ihren
Ricken abklopfen! Danach klopfen Sie - wieder alleine - Ihre
Arme ab. Und dann - ganz wichtig - stampfen Sie FEST auf!
Es soll richtig knallen, damit Sie Ihre FliBe spiren.

Und? Spiren Sie Ihren Kdérper? Sind Sie entspannt? Gut! So
sollen Sie sich auch fihlen, wenn Sie vor anderen Leuten
reden. Vollig egal, ob Sie nur mit einer Person reden oder mit
mehreren. Dieses Kdrpergeflihl halt circa 20 Minuten.

Wenn Sie bei einem Gesprach besonders (berzeugend sein
wollen, dann nehmen Sie sich die Zeit: Machen Sie die Affen-
trommel entweder in Ihrem Blro oder auf dem WC. In dem
Vorraum gibt es immer genug Platz! Falls jemand dort steht
und sich wundert einfach ignorieren.

Das Gemeine ist, dass JEDER - der mit Menschen kommuni-
ziert - haufig mit Schauspielern verglichen wird. Nach dem
Motto: "Sobald ein Kunde oder Mitarbeiter Sie sehen kann,
stehen Sie auf der Bihne und lassen sich das Chaos, das
hinter der Bihne herrscht, nicht anmerken." Ich finde diesen
Vergleich sehr schdn! Ganz ehrlich. Gemein ist NUR, dass ein
Schauspieler hinter der Bihne einen Raum hat, in dem er
sich vorbereiten kann. Er kann dann eine Affentrommel ma-
chen, ohne dass ihn jemand sieht. Und dann geht er gut vor-
bereitet auf die Bihne. Wir haben nicht so einen Vorberei-
tungsraum und wir haben auch nicht nur einen Zwei-
Stunden-Auftritt. Wir arbeiten von morgens um 8 Uhr, ren-
nen von einem Termin zum nachsten, haben ein Meeting
nach dem anderen und haben keinen Raum zum Vorbereiten.
Daher habe ich auch keine Skrupel, mich auf der Toilette
abzuklopfen! Wenn ein Meeting besonders wichtig ist, dann
génnen Sie sich etwas Zeit ... eine kleine Pause ... um sich
selber wieder zu spiren!

Zurick zu der Frage, warum die Atmung so wichtig ist, nen-
ne ich Ihnen den VIERTEN Grund: Es k6nnen - allein mit der
Atmung - Emotionen transportiert werden!

25



Ich REDE. Kommunikationsfallen und wie man sie umgeht

Ich mach das mal vor:

"Du kénntest ruhig auch mal den Mill runter bringen. Es ist
SO unfair, dass ich alles alleine machen muss." (Ich mache
das mal OHNE diese Atmung)

"Du kénntest ruhig auch mal den Mdall runter bringen ... Es ist
SO unfair, dass ich alles alleine machen muss."

MIT dieser Atmung ist es schon genialer, oder? Sehr wirk-
sam!

Oder auch: "Neee, DU hier?" Ich mache es ohne diese At-
mung: "Neeee ... Du hier?"

Noch ein Beispiel: "Ahm, kénnte ich vielleicht morgen spon-
tan Urlaub bekommen?"

"Das wird schwierig!"

Ich kénnte jetzt TAUSEND Beispiele nennen und vormachen!
Wir atmen laut, wenn wir Uberrascht sind, wenn wir etwas
Schénes sehen, wenn wir Uberlegen, wenn wir zweifeln,
wenn wir zeigen wollen, wie wohl wir uns fihlen, wir atmen,
oder seufzen, wie man das auch nennen moéchte in fast jeder
emotionalen Situation. Ich kann also mit der Atmung schon
einiges ausdriicken, bevor ich Gberhaupt etwas sage!

Wie kdnnen Sie das nutzen? Ganz einfach! Sie missen gene-
rell, schén ruhig und schoén leise atmen. Und dort, wo Sie die
Zuhoérer emotional mitnehmen moéchten, atmen Sie dann
laut! Ich mache es vor: "Ich flrchte, wir missen die ganze
Nacht durcharbeiten, denn das Projekt MUSS morgen dem
Kunden vorgestellt werden. (laut atmen) Aber bevor wir
ranklotzen, erst einmal ab ans Buffet! Wir starken uns flr
diese Nachtschicht!"

So zeige ich, ich habe Mitgeflihl, ich bin zwar der Chef und
habe es angeordnet, aber auch mir geht das gegen den
Strich und so weiter und so fort.
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Wirde ich die ganze Zeit laut atmen, dann kdnnte ich die
Emotion nicht nutzen. Einmal den ganzen Text mit lautem
Atem lesen: "Ich flirchte, wir missen die ganze Nacht durch-
arbeiten, denn das Projekt MUSS morgen dem Kunden vor-
gestellt werden. Aber bevor wir ranklotzen, erst einmal ab
ans Biffet! Wir starken uns flr diese Nachtschicht!"

Hat nicht wirklich funktioniert, nicht wahr? Und da Emotionen
mit das Wichtigste sind beim Reden, sollten Sie nicht in die
Kommunikationsfalle tappen und standig laut atmen. Wenn
man Ihre Atmung jederzeit und standig hort, dann ist einfach
nur ihre Zunge im Weg. Sie missen nicht den Mund weit auf-
reiBen, aber Sie missen die Zunge tief unten - im Mund -
ablegen. Dann héren die anderen auch kein Atemgerausch.
Testen Sie das einmal, indem Sie den Mund 6ffnen und die
Zunge so tief wie mdglich runter driicken.

Probieren Sie das so lange aus, bis Sie kein Atemgerausch
mehr horen. Diese INNERE Weite, also die Weite im MUND,
mussen Sie sich merken. Denn spater muss der Mund ja vorn
- bei den Lippen - nur leicht gedffnet sein. ES kommt darauf
an, wie entspannt Sie IM Mund sind. Wie entspannt Ihre
Zunge ist!

Ich gehe noch einmal zu den Sangern. Ihr Job ist es, andere
emotional zu bewegen. Deswegen wissen die natlrlich auch,
dass Sie das mit der Atmung hinbekommen. Generell eine
feine Sache. Aber auch hier gilt: Es darf nicht Ubertrieben
werden. Manche Balladensdnger atmen vor JEDEM Einsatz.
Ganz gleich, ob sie viel Zeit zum Atmen haben oder nicht.
Nein!!! Wir atmen laut ein, damit das schén emotional klingt.
Nur DANN klingt es nicht mehr emotional, sondern leider
etwas nervig: "There's a hero, if you look inside your heart,
you don't have to be afraid, of what you are."
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Besser klingt es, wenn ich nur an einigen Stellen - sehr sel-
ten - laut einatme:

"There's a hero, if you look inside your heart, you don't have
to be afraid, (laut atmen) of what you are."

DA macht es dann Sinn und wir denken: "Ja, da hatte ich
auch geseufzt".

Gonnen Sie sich mal den SpaB und ziehen Sie sich eine CD
rein, wo eine Ballade nach der anderen drauf ist. Sie ha-
ben BESTIMMT irgendwo eine in Ihrem CD-Regal! Sie
werden dort viele, viele, laute Atmer hoéren!

Wahrend Sie Ihre CDs durchschauen, verrate ich Ihnen
den FUNFTEN Grund, warum die Atmung so wichtig ist:
Sie wirken authentischer!

Wenn Seminarteilnehmer zu mir kommen, dann sagen sie
am Anfang haufig "Oh, ich bin SO aufgeregt. Und mir feh-
len die Worte, dann hangel ich mich irgendwie da durch,
aber das bin gar nicht ich!"

Ist doch logisch, wenn ich meinen Kérper nicht mehr spi-
re, wenn ich mir selber keine Pausen génne, wenn ich mir
keine Ruhe gonne - die ich nur durch tiefes Atmen bekom-
me - dann sehen die Zuhoérer irgendetwas, aber MICH lei-
der nicht! Wenn ich mich auf die tiefe Atmung konzentrie-
re, wenn ich zum Beispiel den Duft meines Lieblingsge-
richts in Gedanken einatme, dann ist mein Blick nach in-
nen gerichtet. Und dadurch wirke ich, als ob ich in mir
ruhe. Als ob ich meine "Mitte" gefunden habe.

Atme ich zu hoch und zu schnell, dann wirke ich
unauthentisch. Man wird mir zwar nicht unterstellen, dass
ich eine Maske aufhabe und schauspielere, aber es wird
sich vielleicht so auswirken, dass ich DIESEN Kunden leider
NICHT bekomme. Denn wir verkaufen ja nicht unser Produkt.
Wir verkaufen UNS! Die Personlichkeit ist entscheidend.
Wenn Sie aber - mit den Gedanken - mehr bei Ihrem Gegen-
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Uber sind, als bei sich, dann spliren Sie sich viel zu wenig
und die Zuhorer kdnnen Ihre Personlichkeit nicht sehen!

Der SECHSTE Grund, warum die Atmung so wichtig ist, geht
noch einmal etwas auf die Pausen ein: Mit der richtigen At-
mung wirken Sie souveraner!

Ich habe ja vorhin gesagt, dass es wichtig ist, dass Sie bei
einer Frage nicht "Gewehr bei FuB" stehen". Sie sollten zei-
gen, dass Sie Uber die Frage kurz nachdenken und dem an-
deren dadurch zeigen, wie wichtig Sie ihn und seine Frage
nehmen. Nun kommt es aber darauf an, dass Sie auch richtig
atmen. Viele schnappen nach Luft. Das ist die Schnappat-
mung! Und die kann dazu fihren, dass Ihr Zuhoérer WIEDER
den Eindruck hat, Sie wirden nicht nachdenken. Selbst wenn
Sie die Pause gemacht haben!

"Wie, ich soll den Brief jetzt noch fertig machen? Okay! Dann
mache ich das noch schnell!"

Das wirkt einfach nicht souverdn. Es wirkt alles andere als
Uberzeugend! Und es liegt haufig daran, dass wir nach einem
Satz den Mund schlieBen. Wir haben als Kind ja haufig zu
héren bekommen: "Mach den Mund zu, es zieht" oder "mach
den Mund zu, wenn Du nichts zu sagen hast" oder "mach den
Mund zu, die Milchzahne werden sauer". Sie kennen be-
stimmt noch viele andere.

Also: SchlieBen wir den Mund nach einem Satz! (Nur leider
atmen wir dann auch nicht! Also schnappen wir nach Luft,
wenn wir weiterreden wollen). Bei einigen kommt dann zu
der Schnappatmung noch das Schmatzen. Denn, wenn ich
angespannt bin und nach jedem Satz den Mund zu mache,
dann bekomme ich die Lippen nicht entspannt auseinander.
Also schmatze ich beim Offnen der Lippen. Wenn Sie schmat-
zen und ein Mikrofon vor sich haben, dann macht das erst
RICHTIG SpaB: "Meine Damen und Herren (Schmatz)! Wir
sind hier heute zusammen gekommen (Schmatz), um unsere
neuen Ziele vorzustellen!"
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Ich wiederhole mich: Souveran und Uberzeugend ist etwas
anderes!

Lassen Sie also beim Sprechen den Mund offen. Jetzt nicht
WEIT aufreiBen, das wiirde ja albern aussehen. Nein, Sie
lassen den Mund nur einen Hauch gedffnet. Dadurch kénnen
Sie die Pause sofort zum Atmen nutzen, bekommen genug
Luft und schmatzen nicht! Das l(ben Sie am besten vorm
Spiegel. Oder Sie schnappen sich Ihren Lebenspartner oder
Ihre Ehefrau und sagen zu ihr: "Schatz, ich werde Dir jetzt
erzahlen, wie es heute im Blro war. Und ich werde versu-
chen, die ganze Zeit den Mund offen zu lassen. Bitte unter-
brich mich SOFORT, wenn ich den Mund schlieBe."

Ich hére schon den Einwurf: "Wie jetzt! Durch den MUND
atmen! Hallo? Es ist doch viel gesliinder, wenn ich durch die
Nase atme." Richtig! Da haben Sie Recht! Sie sollen ja auch
nur den Mund offen lassen, wahrend Sie sprechen. Sobald
Sie zuhoren oder arbeiten oder entspannt Fernsehen schau-
en, schlieBen Sie naturlich den Mund und atmen durch die
Nase.

Es gibt noch TAUSEND Griinde, warum die Atmung wichtig
ist. Aber ich nenne Ihnen jetzt den SIEBTEN und wichtigsten:
Sie bestimmen, wie es Ihrem Gegenuber geht!

Das hangt damit zusammen, dass JEDER, der Ihnen zuhort,
mit Thnen mitatmen muss! Das bedeutet, wenn Sie zu schnell
atmen, dann machen Sie lhre Zuhoérer nervos! Die muissen
Ihren Atem-Rhythmus aufnehmen und sind dann auch ganz
kribbelig. Das kennen wir ja von Mittern, die bei der ersten
Schulauffihrung ihrer Kinder sind: ,Oh je, ich war genauso
aufgeregt, wie mein Kleiner!" Meine Mutter war auch immer
genauso aufgeregt wie ich, wenn ich irgendwo einen Auftritt
hatte.

Klar, die Mutter hangt an den Lippen ihrer Kinder und spricht
den auswendig gelernten Text formlich mit!

Nun ist es aber nicht so, dass standig alle Zuhorer hyperven-
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tilieren, wenn ein Redner hektisch atmet. N6, die werden nur
am Anfang unruhig! Und dann schaltet sich der Kopf ein! Der
entscheidet einfach - ohne uns zu fragen - dass er keine Lust
auf diesen Stress hat. Also lenkt er Sie ab. Er sorgt dafr,
dass Sie furchterlich mide werden. ,Hups, schon wieder
weggenickt! Hoffentlich hat es niemand gesehen." Hochst
unangenehm. Ich weiB8, dass mir das immer mal wieder pas-
siert ist. Und ich habe mich gewundert, woran das liegen
kdénnte ... Weil ich genug geschlafen hatte ... weil es mich
auch interessierte ... aber, nein, ich kampfte die ganze Zeit
gegen den Sekundenschlaf. Dadurch habe ich natirlich nicht
mehr intensiv zugehoért und habe nicht die hektische Atmung
vom Lehrer oder Redner Gibernommen.

Ein anderer Trick vom Kopf ist es, dass er mich mit Gedan-
ken ablenkt. Ich sitze bei einer Prasentation und auf einmal
Uberlege ich, was ich denn heute Abend Essen kénnte. "Ach
ne, Mensch, konzentriere Dich! Du willst doch zuhéren. Hhm,
vielleicht Lasagne? Tomaten, Lasangeblatter, habe ich alles
zu Hause."

Tja, da hat der Redner aber Pech. Da kann er sich NOCH
so toll vorbereiten, vom Inhalt her perfekt sein, eine super
Koérpersprache haben, wenn er nicht richtig atmet: Verliert
er seine Zuhorer!

Passen Sie also auf, dass IHNEN das nicht passiert. Be-
denken Sie, dass Sie natirlich mehr Spannung haben, als
Ihre Zuhorer, die bequem sitzen und nur zuhdren wollen.
Atmen Sie ruhig! Nutzen Sie die Pausen dafir. Dann kann
Ihnen auch jeder folgen.

Das Schone ist, dass Sie damit auch einen Streit wunder-
bar deeskalieren kdnnen. Stellen Sie sich vor, es kommt
ein Kollege rein und ist voéllig genervt: "Das kann doch
nicht angehen. Du hast die ganzen Bezeichnungen falsch
gemacht. Und nun habe ich hier den Kunden sitzen, der
vOllig sauer ist. Wo warst Du denn mit Deinen Gedanken?
Das ist unfassbar." Wenn Sie ihn runterbringen madchten,
wenn Sie moéchten, dass er sich beruhigt, dann miussen
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Sie anfangen zu reden. Es kommt dabei nicht unbedingt
auf den Inhalt an. Es kommt darauf an, dass Sie ruhig
sprechen und ruhig atmen. Da Ihr Gegenlber Thnen zu-
hort, muss er mit Ihnen mitatmen. Also, wird er ruhig.

Ich habe schon SO viele Teilnehmer bei mir gehabt, die
gesagt haben: "Das ist der Hammer. Letztens habe ich
das wieder bei einer Kollegin angewandt und die wunderte
sich dann selber, warum sie gar nicht mehr auf 180 ist.
Ich konnte ihr keine Argumente liefern, aber ich habe gut
geatmet."

Es ist natdrlich nicht leicht, einen neuen Rhythmus ein-
zuschlagen! Denn normalerweise eskaliert - genau deswe-
gen - auch gerne mal ein Streit. Die eine Person redet, ist
voll genervt und klingt und atmet auch so, ihr Gegenlber
ist eigentlich noch nicht genervt, aber da sie der ersten
Person zuhort, Gbernimmt sie die hektische Atmung und
hat dann auch schon einen leicht gereizten Ton bei der
Antwort.

Konfliktmanagement ist ein RIESEN-Bereich und SEHR
wichtig. Doch selbst wenn Sie keine Ahnung davon haben,
kénnen Sie mit der Atmung schon viel bewirken. Hoéren
Sie zu, atmen Sie danach erst einmal aus, und zwingen
Sie sich beim Antworten zu einer ruhigen Atmung. Durch
die ruhigere Atmung beruhigt sich auch der Herzschlag
und Ihr Gegenlber ist nach einigen Minuten viel ent-
spannter.

Sie missen beim Reden natlrlich aufpassen, dass Sie
nicht ZU langsam atmen. Denn wenn Sie das machen,
dann kann es sein, dass Ihre Zuhorer irgendwann ein-
schlafen, einfach, weil Sie so langsam atmen wie die Trai-
ner beim autogenen Training.

DAS darf es dann auch nicht sein. Sie kénnen mit der At-
mung natdrlich auch - ein bisschen - manipulieren. Wenn Sie
das mochten, stellen Sie sich vor, Sie missen bei einer Pra-
sentation einen Artikel vorstellen, der alt ist und der abgeldst
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werden soll von dem neuen Artikel. Davon missen Sie Ihre
Zuhorer aber erst einmal Uiberzeugen.

Dann machen Sie bei dem ALTEN Artikel ALLES falsch, was
Sie nur falsch machen kénnen. Atmen Sie zu schnell, zu laut,
reden Sie zu schnell und unbetont! Die Zuhérer werden sich
richtig unwohl fihlen. Machen Sie das NICHT zu lange. Nur
eine Minute vielleicht. Und dann gehen Sie zum neuen Artikel
Uber, atmen gut, schdn ruhig, sprechen langsamer, machen
Pausen und schon werden Ihre Zuhorer durchatmen und -
allein aus dem Bauch heraus - den neuen Artikel besser fin-
den!

Soweit zu der Atmung! Das soll erst einmal reichen!
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Jetzt kimmern wir uns mal um die Themen Kd&rpersprache,
Rhetorik und Prasenzaufbau!

Auch flr diese Bereiche gibt es von mir kleine Tipps! Erst
einmal zum Prasenzaufbau! Viele Seminarteilnehmer, die zu
mir kommen, mochten gerne prasenter werden. Sie
moéchten wahrgenommen werden und nicht - wie eine
graue Maus - in jeder Diskussion untergehen.

Ich werde prasenter, wenn ich entspannt bin! Mit "Chaka"
und einer Uberzogenen Rhetorik nach Schema F bin ich
nicht prasenter, sondern einfach nur albern! Wenn Sie
Uberzeugend reden wollen, dann geht es nie darum, dass
Sie versuchen perfekt zu sein! Es geht immer darum, dass
Sie bei SICH bleiben, dass Sie entspannt sind!

Bei angespannten Menschen weilB ich doch nie, warum sie
angespannt sind. Sind sie unsicher? Haben sie Minderwer-
tigkeitskomplexe? Haben sie gerade einen schlechten Tag?
Oder sind sie nicht gut vorbereitet? Ich habe keine Ah-
nung! Tappen Sie nicht in diese Kommunikationsfalle: Ver-
suchen Sie immer so entspannt wie mdglich zu sein. Ma-
chen Sie die Affentrommel, atmen Sie tiefl Wenn Sie ent-
spannt wirken - zumindest nach auBen - dann wirken Sie
viel Uberzeugender. Und auch prasenter!

Als ich angefangen habe zu moderieren, war ich noch sehr
angespannt. Ich stand dann auf der Bihne und dachte, JA
Chacka, das schaffst Du schon irgendwie! Aber im Endef-
fekt habe ich gelernt, dass ich immer prasenter wurde, je
entspannter ich wurde. Ein absoluter Pluspunkt beim Al-
terwerden.

Also: Loslassen! Machen Sie sich eine "Was entspannt mich"-
Liste. Schreiben Sie auf, was Ihnen gut tut! Eine Massage?
Ein Saunagang? Sport treiben? Stricken? Spazieren gehen?
Einen leckeren Milchkaffe in einem schdénen Cafe trinken?
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Schreiben Sie alles auf! Und dann MACHEN Sie es - so haufig
wie moglich!

Uberlegen Sie einfach mal: Wer hat mehr Prasenz: Ein jun-
ges Topmodel, das in GroBe 34 Uber den Laufsteg tanzt und
standig den Bauch einzieht oder eine 50-jahrige Frau, die
vollig entspannt einen Raum betritt!

Prasenz aufbauen ist nicht schwer! Sie missen sich nur: Gut
fuhlen! Gehen Sie Ihren Bekanntenkreis durch. Da finden Sie
bestimmt eine Frau oder einen Mann, der jahrelang Single
war. Und der darunter SEHR gelitten hat. Er hat es bei allen
versucht! Schon aus purer Verzweiflung. Bei Anna, bei Ulrike,
bei Stefanie, aber nein! Niemand verliebte sich in ihn. Er
rannte durch die Gegend, ohne viel Ausstrahlung, weil er sich
ja auch nicht begehrenswert fand. Und dann kam auf einmal
eine Frau daher, die sich - Knall auf Fall - in ihn verliebte.
Seitdem geht er ganz anders durch die Gegend. Er spirt
sich, grinst breit und wird dadurch wahrgenommen. Selbst
Anna, Ulrike und Stefanie hatten jetzt Interesse an ihm ...

Er hat sich nicht kérperlich verandert. Er hat sich nicht
besser gekleidet oder hat abgenommen. Nein, er war ein-
fach glicklicher als vorher. Zufriedener. Mit sich im Allge-
meinen! Und das sorgte daflir, dass er viel mehr Prasenz
hatte. Ich komme jetzt nicht mit diesem Spruch: "Lacheln
Sie sich jeden Morgen zu, wenn Sie im Bad stehen und
der Tag fangt gleich gut an!" Ja, das kann funktionieren.
Wenn es bei IHNEN klappt, dann machen Sie es. Oder
sorgen Sie einfach dafir, dass Sie sich in Ihrem Korper
wohl fihlen. Dass Sie Kleidung tragen, in der Sie sich wohl
fihlen. Dass Sie in Restaurants gehen, in denen Sie sich
wohl fihlen. Betrachten Sie wieder Ihre "Was entspannt
mich"-Liste. Versuchen Sie so haufig wie mdglich, etwas
davon umzusetzen! G6nnen Sie sich jeden Tag etwas, was
Sie entspannt und womit Sie sich wohl flhlen.

Schauspieler lernen bei Prasenziibungen, dass sie den
Raum fihlen sollen. Nur den Raum fuhlen, bedeutet nicht,
den Raum nur ansehen. Nein, es heiBt, dass SIE sich SO
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stark flihlen, dass Sie das Geflihl haben: Sie flllen den
ganzen Raum mit Ihrer Energie aus.

Wenn das nicht sofort klappt, dann probieren Sie Eutonie:
DAS klappt bestimmt!

Eine weitere Kommunikationsfalle ist, dass Sie sich kor-
perlich nicht klein machen durfen. Denn Ihre Kdrperspan-
nung Ubertragt sich auf Ihre Stimme. Wenn Sie sich klein
und unwichtig flihlen, dann wird auch Ihre Stimme nicht
sonderlich tief und Gberzeugend klingen.

Deswegen probieren wir jetzt Prasenziibungen, die bei 99
von 100 Personen funktionieren:

Eutonie bedeutet, dass Sie versuchen, Uber Ihre eigene
Haut hinaus zu fuhlen. Sie nehmen sich mehr Raum, als
Sie rein kérperlich einnehmen!

Eutonie ist wieder ahnlich albern, wie die Affentrommel.
Aber auch dies ist wieder unglaublich erfolgreich! Wenn
Sie einmal gemerkt haben, wie Sie von anderen intensiver
wahrgenommen werden, dann wollen Sie es nicht mehr
missen. Ich werde Ihnen vier Bilder vorstellen und meis-
tens ist es so, dass die Teilnehmer mit einem Bild sofort
etwas anfangen kdénnen und mit den anderen gar nichts.
Probieren Sie also alle einmal aus und testen Sie, welches
Bild Ihnen am meisten hilft!

Die Theorie und die Beispiele zu Eutonie finden Sie in dem
kleinen Heft in der CD-Hdlle.

Wir Uberspringen also einfach die Theorie und gehen so-
fort in die Praxis: Stellen Sie sich hin und stellen Sie sich
vor Sie hatten einen Kanguruschwanz. Haben Sie das vor
Augen?

Wenn sich ein Kanguru aufrecht hinstellt, steht es nicht nur

auf den Hinterbeinen, sondern auch auf dem Schwanz. Sie
stellen sich also vor, dass aus Ihrem Hintern ein Kanguru-
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schwanz kommt und Sie sich - nach hinten - leicht dagegen
lehnen kénnen. Das gibt Ihnen sofort einen sicheren Stand

Wenn Sie also das Gefluihl haben, dass Sie Ihre Beine nicht
splren, dann lehnen Sie sich einen Hauch nach hinten gegen
den Kanguruschwanz. Es ist egal, ob Sie auf beiden Beinen
stehen oder ein Bein leicht anwinkeln! Hauptsache, Sie spl-
ren beim Reden, wie dieser Schwanz den Boden berihrt.
Auch wenn es jetzt beim Erklaren albern klingt: Probieren Sie
es aus.

Das nachste Bild fir mehr Prasenz sind die Engelsfligel. Die-
se Fliigel sind RIESEN-groB3. Sie ragen also weit Uber Ihren
Kopf, driicken Ihre Schultern runter und gehen bis fast zum
Boden. Ihr kompletter Riicken ist also geschitzt. Sie geben
sich selber Rickendeckung. Es kann Ihnen niemand "ver-
bal" ein Messer in den Ricken rammen. Sie sind sicher! Und
das Schéne ist, Sie kdnnen mit den Engelsfligeln langsamer
reden. Wenn Sie merken, dass Sie zu schnell werden, dann
bewegen Sie - einen Hauch - Ihre Schulterblatter und die
FlGgel - bewegen sich hin und her! Damit geben Sie Ihrem
Koérper einen Rhythmus. Und Ihre Stimme Ubernimmt den
Rhythmus sofort.

Wenn Sie die Engelsfligel aufhaben, dann sollten Sie mal
durch eine volle Bahnhofshalle gehen. Normalerweise gehen
wir immer "zick, zack" und weichen den entgegenkommen-
den Leuten aus. Das machen Sie jetzt nicht mehr:

Sie miussen die Engelsfliigel, ganz groB und ganz intensiv
spliren. Dann gehen Sie aufrecht - durch die Halle - und je-
der wird IHNEN ausweichen! Sobald Sie sich natlrlich fragen:
"Naaaa? Funktioniert das auch?" Dann funktioniert es nicht!
Glaube und Vertrauen ist in diesem Fall alles.

Die Engelsfliigel sorgen sofort fiir einen aufrechten Gang, der
aber nicht ZU aufrecht wirkt! Also nicht steif, sondern richtig
schon entspannt! Probieren Sie es aus und vergessen Sie
nicht, dass Sie mit den Fligeln auch leicht schlagen kénnen,
wenn Sie zu schnell werden.
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Dann kommt noch das WACHSEN! Wir stellen uns einfach
mal vor, wir wirden wie - die Comicfigur - HULK in die Breite
und in die Hohe schieBen. Wir werden groBer und viel mus-
kulbser.

Probieren wir das mal gemeinsam aus: Sie stellen sich hin
und stellen sich vor, dass Ihre FiBe wachsen. Die Fersen
werden groBer, Ihre FliBe wachsen zur Seite und nach vor-
ne

- GroBe 55, ach bei GroBe 60 hoéren wir auf. Sie haben
also richtig groBe PlattfiiBe. Die Waden wachsen auch,
werden richtig breit und muskulés. Die Oberschenkel
wachsen nach oben, aber gehen auch ordentlich in die
Breite! Der Hintern wird richtig dick!

Das Rickgrat wachst und zieht Sie nach oben. Bei 2,20 m
héren wir auf. Sie bekommen soooo einen Stiernacken!
Die Schultern werden richtig breit. Die Arme wachsen
auch, werden unglaublich muskulds, und die Hande sind
wie Schaufeln, 5 Glaser in einer Hand: Kein Problem.

Zum Schluss gehen Sie wieder in die FuBe zuritck. Sie
mussen ja Ihren GANZEN Korper splren! Gehen Sie etwas
durch den Raum und versuchen Sie, bei diesem Gefuhl zu
bleiben.

FUhlt sich ganz anders an als Engelsfliigel, nicht wahr? Sie
mussen entscheiden, welches Bild IThnen bei welcher Gele-
genheit am meisten hilft.

Zum Schluss habe ich noch ein Bild fir die Damen. Es gibt
ja immer wieder Situationen, wo wir eine lange Strecke ge-
hen missen und dabei beobachtet werden. Zum Beispiel,
wenn Sie als Letzte den Konferenzraum betreten. Oder
wenn - sich am Ende eines langen Flurs - eine Tur o6ffnet
und dort Ihr Kunde schon erwartungsvoll heraus kommt.
Dann fallt es uns schwer, langsam auf ihn zuzuschreiten.
Wir gehen dann meistens sehr flott. Aber Schnelligkeit ist
nicht nur beim Sprechen ein Zeichen dafiir, dass alles un-
betont und unwichtig ist. Beim Gehen gilt das Gleiche.
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Wenn ich langsam gehe, dann werde ich bewusster wahr-
genommen und ich zeige, dass ich mich selber wichtig
nehme.

In Zukunft werden Sie - meine Damen - also nicht mehr
rennen, sondern langsam gehen! Dabei hilft IThnen der:
Barocke Rock! Er ist an der Seite ganz breit und auch hin-
ten. Und unten schleift er iber den Boden. Wenn Sie ge-
hen, dann schwingt immer dieser Rock mit. Es ist also
vollig egal, ob Sie ein Kostim anhaben oder nur Jeans
tragen. Sie stellen sich den Barocken Rock vor und Ihr
Gang wird weicher! Sie sollen natlrlich nicht soooo lang-
sam gehen, dass es wie ein Schreiten bei einer Hochzeit
wirkt. Sie mussen versuchen, Ihren normalen Geh-
Rhythmus zu finden MIT diesem Barocken Rock.

Auch hier gilt: Erst privat iben und dann erst bei Gespra-
chen mit Kollegen oder Kunden ausprobieren. Am Anfang
Uben Sie am besten nur das Gehen. Das Gehen als Hulk,
das Gehen mit Engelsfliigeln oder das Gehen mit dem Ba-
rocken Rock. Und sobald Sie stehen, holen Sie den
Kanguruschwanz raus - falls Sie einen besonders festen
Stand brauchen.
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Soviel zum Prasenzaufbau. Kommen wir zur nachsten
Kommunikationsfalle:

Darliber gibt es VIELE Blicher. VIELE Vorschriften, VIELE
Regeln. Ich halte mich hauptsachlich an eine: Der Kérper
fihrt und die Stimme folgt! Ich habe hier schon oft er-
wahnt, dass sich die Kérperspannung auf die Stimme
auswirkt. Und nicht nur das, die Kérperbewegung uber-
tragt sich auch auf die Stimme.

Beobachten Sie einen Kollegen oder einen Nachbarn: Re-
det er sehr zackig und schnell, dann wird er sich auch sehr
zackig und schnell bewegen oder er bewegt sich gar nicht.
Menschen, die SEHR weich sprechen, die bewegen sich
langsam!

Sie wollen weder in das eine, noch in das andere Extrem
rein rutschen. Finden Sie IHREN Rhythmus. Das bedeutet,
dass Sie weiche Bewegungen mit den Handen und Armen
machen miissen, wenn Sie weicher und langsamer spre-
chen mdéchten. Méchten Sie allerdings etwas betonen und
zackig hervorheben, dann missen Sie sich schnell bewegen.
Der Korper fuhrt, die Stimme folgt! Wenn Sie den Ko&rper
anspannen, dann ist es so, als ob Sie eine Gitarrenseite
spannen. Die Stimme geht nach oben. Das kennen wir alle
von Streitereien. Viele erheben dabei ihre Stimme!

Sie kdénnen also - einerseits - mit den Entspannungsiibungen
arbeiten (Affentrommel, Ausatmen, Engelsfligel) oder Sie
bewegen sich langsam und werden dadurch auch Gberschis-
sige Energie los!

Es kommen immer wieder Teilnehmer zu mir, die meinen:
"Ich bewege mich zu viel und deswegen gewdhne ich mir das
gerade ab." Davon rate ich jedes Mal ab. Denn SIE sollen so
bleiben, wie SIE sind. Und wenn Sie sich viel bewegen, dann
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gehort das zu Ihnen. Bewegen Sie sich normalerweise wenig,
dann gehdért auch das zu Ihnen.

Bitte schauen Sie sich keine verkrampften Koérperhaltun-
gen von anderen ab. Finden Sie Ihre eigene. Stellen Sie sich
vor den Spiegel und bewegen Sie beim Reden Ihre Arme.
Bewegen Sie Ihren Arm immer dort, wo Sie eine Betonung
setzen! Also bei "dort" die Hand bewegen und bei "Beto-
nung". Dadurch, dass jeder seinen eigenen Rhythmus hat,
wird dann bei jedem die Kérpersprache anders aussehen.

Uberlegen Sie einfach, wie Sie sich bewegen, wenn Sie einer
Freundin von einem Kinofilm erzahlen. Wo haben Sie Ihre
Hande? Wie bewegen Sie Ihre Arme? Nehmen Sie sich selbst
bewusster wahr. Nichts anderes verstehe ich Gbrigens unter
"Selbstbewusstsein". Sich selbst bewusster wahrnehmen.

In Seminaren hore ich immer wieder: "Frau Garcia, ich weif
nicht, wohin mit meinen Handen." Komisch, ich habe diese
Frage noch NIE gehért, wenn ich mich privat unterhalte.
Dann kommt niemand auf mich zu und sagt: "Isabel, ich
wirde Dir ja gerne sagen, wie mein Gesprach heute mit dem
Chef gelaufen ist, aber ich weiB nicht, wohin mit meinen
Hénden!™

Also: Wo haben Sie Ihre Hande, wenn Sie sich privat unter-
halten. Vor anderen im Gesprach sollten Sie NICHTS anderes
machen! Ich weiB, dass dieser Weg nicht einfach ist, aber ...
es ist ein lohnendes Ziel.

Ich weiB8 das, denn ich musste da auch durchgehen. Als ich
als Moderatorin angefangen habe, da habe ich - grotten-
schlecht - geklungen! Wirklich wahr! Ich habe gelacht, wie
ich privat NIE lachen wirde. Ich habe auf eine Art betont,
wie ich privat NIE reden wiirde. Also musste ich mich selber
beobachten. Ich musste versuchen, in den Moderationen na-
tarlich zu wirken und habe dies umgesetzt! Darum geht es!
Dann sind Sie authentisch und kommen Gberzeugend riber!

Ich habe vor meinem ersten Einsatz als Moderatorin den Tipp
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bekommen, dass ich mir ein Foto von einer Freundin hinstel-
len soll. Und dann sollte ich mir vorstellen, dass ich alles nur
IHR erzahle, damit ich so natlrlich wie maglich klinge.

Damit kommen wir auch schon zur nachsten Kommunikati-
onsfalle:

Es wird gesagt, dass wir ca. 70 Prozent Blickkontakt halten
sollten. 70 Prozent, das flhlt sich an wie Dauerstarren. Und
manche Ubertreiben es dann und schauen wie WILD hin und
her, um auch jeden Zuhoérer einmal zu erwischen. Aber da-
rum geht es nicht. Sie wollen doch Ruhe ausstrahlen. Sie
wissen doch, dass Ihre Kérperspannung sich auf Ihre Stimme
Ubertragt. Wenn Sie den Kopf schnell von einer Seite zur
anderen reiBen, dann klingt auch die Stimme nicht gut. Und
es fuhlt sich niemand persdnlich angesprochen.

Es geht nicht darum, dass Sie JEDEN einmal anschauen. Es
geht darum, dass Sie personlich, authentisch und Uberzeu-
gend klingen.

Also: Schauen Sie sich um, bleiben Sie bei einem Gesicht
hdngen, das Sie anschaut. Die nachsten Satze werden Sie
nur dieser Frau sagen. Dann schauen Sie weiter und reden
die nachsten Sekunden nur zu diesem Mann. Und dann
schauen Sie weiter. Es ist doch klar, dass Sie - fir alle -
reden! Daflir miissen Sie aber nicht standig versuchen,
alle anzuschauen. Wenn Sie nur eine Person anschauen,
dann klingt das, was Sie sagen, so personlich, wie in ei-
nem Vier-Augen-Gesprach. Und genau DAS macht einen
guten Redner aus!

Schaffen Sie eine persdnliche Ansprechhaltung! Damit
schaffen Sie Vertrauen! Dadurch fihlen Sie sich besser,
das wirkt sich auf Thre Stimme aus und das wirkt sich auf
Ihre Zuhdrer aus!
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Hhm, wenn ich jetzt so dariber nachdenke, dann ist "RE-
DEN" wirklich nur ein kleines Wort. Es sind wirklich nur finf
Buchstaben und mit vielen kleinen Tricks kénnen Sie es
schaffen: Erfolgreich zu reden! Viel SpaB beim Uben!
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