Selbstbewusst auftreten
Wie Sie lhre innere Kraft zur Geltung bringen

Erfolge und Niederlagen gehdren zum Leben. Doch wie gehen wir damit um?
Menschen mit einer starken Personlichkeit konnen Niederlagen unbeschadet wegstecke
Leben geht weiter. Neue Ziele warten. Auch wenn man es nicht glaubt - diese Kraft ei

selbstbewussten Personlichkeit steckt in jedem. Legen Sie diesen Schatz frei.

Wer Selbstbewusstsein verspuren will, muss selbstbewusst auftreten und Selbstsicherheit ausst
Aus eigener Erfahrung weil3 man: Die Ergebnisse von Gesprachen und Verhandlungen hangen
davon ab, ob wir Selbstsicherheit ausstrahlen. Wer selbstsicher auftritt, signalisiert - je nach Sitt
dass er sich nicht abwimmeln lasst, dass er die besseren Argumente in der Hinterhand hat (mu
stimmen), dass er fachlich qualifiziert ist (muss ebenfalls nicht stimmen). Kurz: Selbstsicherheit
signalisiert der Gegenseite, dass Widerstand zwecklos ist.

Die Vorteile liegen auf der Hand: Mit selbstsicherem Auftreten kommen Sie schneller zum Ziel,
Begrindungen und Erklarungen werden auf ein Minimum reduziert. Das spart Zeit und - ganz w
reduziert den psychischen Stress enorm.

Selbstsicheres Auftreten aul3ert sich unter anderem in einer selbstsicheren Kérpersprache. Wer
gebeugt, in unterwirfiger Geste, sich dauernd fir alles Mdgliche entschuldigend auf andere zug
wird leicht zur Beute fir Ubelwollende Menschen. Und von denen gibt es mehr als genug. Am A
“steht eine klare Selbstverstandlichkeit im Auftreten”, so die Kommunikationstrainerin Barbara
Berckhan, die aus vielen Seminaren weil3, dass gerade Frauen damit oft Schwierigkeiten haben
die Erziehung von Méadchen férdert unsicheres Auftreten. Frauen senden oft Signale der Unsich
aus. Da ist zum Beispiel die Verlegenheitsgeste. Dazu zahlt das Kauen auf den Lippen, das
Herumspielen mit Knépfen oder Tichern.

Unsicherheit strahlt auch das unsichere Lacheln aus. “Frauen lacheln insgesamt mehr als Mann
wobei das lachelnde Gesicht immer noch als die weibliche Standardmimik gilt”, sagt Barbara Be
Fur bedenklich hélt sie insbesondere das Verlegenheitslacheln, “das viele Frauen dann zeigen,
sie wichtige und ernstzunehmende Aussagen machen.” Wenn sie zum Beispiel etwas ablehnen
jemanden kritisieren oder etwas fordern, gleichzeitig aber dabei lacheln, dann passt das Gesagt
zur Mimik. Das Lacheln drickt aus: Nimm das Gesagte nicht so ernst.

Berckhan: “Dadurch entscharfen viele Frauen ihre Ansichten und Forderungen.” Dieser Widersg
zwischen den Worten und dem Gesichtsausdruck irritiert insbesondere Manner. Berckhan: “Sie
verstehen dann nur eine Botschaft: Diese Frau weild nicht genau, was sie will.”




Ubungen fiir mehr Selbstbewusstsein
So werden Sie mutiger

Jeder hat mal eine schwierige Situation oder
ein konfliktreiches Gesprach erfolgreich
bewadltigt. In diesem Moment hatten Sie viel
Selbstvertrauen. Sie haben intuitiv das Richtige
getan. Kramen Sie diese Erlebnisse aus Ihrem
Gedachtnis hervor. Diese Episoden zeigen: Sie
kénnen selbstbewusst auftreten, wenn Sie nur
wollen.

In diesen Momenten waren Sie stark. Und lhre
Korperhaltung hat diese Starke auch
ausgedrickt. Gehen Sie jetzt wieder in eine
Kdrperhaltung, die fur Sie Starke, Mut und
Zuversicht ausdrickt. Zu diesem
selbstbewussten Verhalten passen keine
hangenden Schultern und unsicher
umherschweifenden Blicke. Zuversicht und
Starke drucken sich durch innere Ruhe, eine
aufrechte Haltung und einen aufrechten Gang
aus. Wer so auftritt, verlasst die Aura der
Demutshaltung.

Uben Sie Ihr neues Koérpergefiihl: beim
Einkaufen, beim Arztbesuch oder wo auch
immer. Auch wenn es lhnen anfangs
erzwungen oder gekuinstelt vorkommt - das
neue Bewusstsein folgt der neuen
Korpereinstellung. Auch Fitness-Ubungen, die
Rucken- und Bauchmuskulatur und generell
das Kaorpergefuhl starken (Yoga, Pilates),
erleichtern den selbstbewussten Auftritt und
machen Sie mutiger.

Unsicherheit signalisiert unbeabsichtigt aL
Kopfnicken. Haufiger als Manner nicken F
automatisch, wenn sie jemandem zuhdrer
sogar genickt, wenn sie vollig anderer Mei
sind. Und wie interpretiert der Gesprachsp
das Kopfnicken? Ich habe recht und sie st
Zu.

Auch eineraumsparende Koérperhaltuncg
Unsicherheit signalisieren. Barbara Berckt
“Raumsparend sind Kérperhaltungen, mit
sich Frauen verkleinern oder schmaler me
Das ist zum Beispiel der gebeugte Ricker
den die Korperlange im Sitzen oder Stehe
verkirzt wird, oder die zusammengezoger
Schultern. Durch Arme, die eng am Kdrpe
gehalten werden, wir die natlrliche Kérpel
zusammengedrickt. Damit wird auch die /
blockiert, was wiederum die Stimme
beeintrachtigt.”

Somit: Wer Selbstsicherheit ausstrahlen w
Gesten und Signale der Unsicherheit abbs
Ubung auf Seite 25 hilft dabei.

Unsicherheit zu minimieren ist das eine. C
lasst sich noch mehr machen. Barbara Be
“Wenn wir versuchen, selbstsicher aufzutr
dass ist es wichtig, dass wir unserem Geg
Zeit lassen, uns wirklich zu sehen.” Norme
lauft es so ab: Wer einen Raum betritt, suc
maoglichst schnell einen Stuhl. Eigentlich n
man gar nicht bemerkt und gesehen werd:
wer selbstbewul(3t ist, nimmt sich dazu Zei
gilt es einen Balanceakt zu bewerkstellige
als selbstbewusste Person zu prasentierel
dabei unangenehm aufzufallen.

“Prominenz kommt immer zu spat”, den Spruch sollte man sich merken, denn er enthélt viel Wa
Prominente Zuspatkommer beeilen sich auch nicht besonders. Von ihnen kann man lernen. Ber
“Entdecken Sie fur sich ruhig einmal die bewusste und prasente Langsamkeit. Begrii3en Sie be
Eintreten in einen Raum die Anwesenden und gehen Sie dann - nachdem Sie, wenn es passt, “
Tag” gesagt haben - langsam zu Ihrem Sitzplatz, legen Sie Ihren Mantel oder Ihre Jacke in Ruh
setzen Sie sich gemachlich hin. Und versuchen Sie diese Zeitspanne der Langsamkeit nicht mit
Geplauder zu Uberdecken.”

Wer wahrgenommen wird, zieht zwangslaufig Aufmerksamkeit auf sich. Gerade das ist fur viele
der Horror schlechthin. Es ist die Angst, im Mittelpunkt zu stehen. Doch was kann Ihnen passier
sitzen Sie auf lhrem Stuhl - und nehmen Blickkontakt mit den Anwesenden auf. Berckhan: “And
beachten, ihnen zuzunicken oder sie zu begrif3en, ist eine gute Méglichkeit, um sich selbstsiche



prasentieren.” Es gehort nur ein biichen Mut dazu, dieses eben beschriebene Programm einme
durchlaufen - erst gedanklich, dann in Wirklichkeit.

Frauen, so registriert Barbara Berckhan in ihren Seminaren, neigen dazu, ihr Licht unter den Sc
stellen. Wahrend Manner eher ihre Leistungen in den Vordergrund stellen, heben Frauen eher F
und Schwierigkeiten in den Mittelpunkt. Viele Frauen leisten hervorragendes, ohne viel Wind zu
Nur sie halten es nicht fur notwendig, dass in klaren und deutlichen Worten zu sagen. Die grobs
Fehler:

Die Leistungen, die Frauen erbringen, werden von ihnen selbst als zufalliges Glick darge
Frauen benutzen haufig Formulierungen, mit denen sie ihr Kénnen relativieren. Die benu
Worte sind “eigentlich”, “ein bi3chen”, “manchmal” etc.

Gute Ergebnisse werden durch Verneinung ausgedriickt. Berckhan: “Statt <<Ich habe gu
Zeugnisse.>> heilt es lediglich: <<Meine Zeugnisse sind nicht schlecht.>>"

Frauen konnen ihre Unsicherheiten ablegen, davon ist Barbara Berckhan tberzeugt. Dazu geht
etwas Mut, das selbstbewusste Auftreten auch zu trainieren. Erst in harmlosen Situationen und
wichtigen Gespréachen. “Entscheidend ist dabei, dass Sie sich selbst Zeit lassen und liebevoll m
umgehen”, so die Empfehlung von Barbara Berckhan.
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