BERUFSZEIT

Fotolia/Achim Licking

AUSSTRAH LUNG = ein wunderbares Wort, das alles sagt.

Strahlen kann ich jedoch nur aus mir heraus. Zwar kann jede/r auierlich das volle Highlight-Programm abfah-
ren lassen: ,Pimp your Image“ — tunen, aufstylen, aufpolieren. Aber wenn dies alles um ein leeres Gesicht
herum geschieht, ist die Muhe umsonst. Ausstrahlung kommt von innen, starkt die Knochen, richtet das Ruck-
grat auf, aktiviert das Hirn, lasst die Haut schimmern, bringt die Augen zum Leuchten, und aus dem Mund
kommt auch noch etwas Spannendes heraus. Also ran ans Putzprogramm von innen: Als Erstes wird das Ich
freigelegt: Wer bin ich, was kann ich, was habe ich in meinem Leben schon geleistet? Ich empfehle dazu ,,Meis-
ter Stolz“, der hilft, den Uberkritischen Blick zu mildern und Selbstzweifel und Selbstbeschimpfungen wegzu-
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Allein mit ihrer Ausstrahlung hat sie im Mai den diesjahrigen Eurovision Song Ccontest

| acht: p B o
Lena Meyet Landrut A vorS — und wie kann man sie peruflich fur sich nutzen?

gewonnen. Welches Geheimnis steckt hinter solch einer Ausdruckskraft
\on Sabine Olschner

Als der italienische Bildhauer Michelangelo gefragt wurde, wie er seine
Figuren erschafft, antwortete er- ,Die Figur ist schon in dem rohen Stein drin.
lch muss nur noch alles Uberflussige wegnehmen.“ Genau das macht auch
die Persbnlichkeitstrainerin Regina Forst mit ihren Coaching: und geminarteil-
nehmern: Jlch unterstutze die Menschen, sich dem Uperflussigen pewusst
zu werden und sich davon 7u befreien, denn erst dann kommt ihre Ausstrah-
jung richtig zur Geltung.” Regina Forst ist davon iberzeugt, dass alle Men-
schen bereits mit einer starken Ausstrahlung auf die Welt Kommen — aber
viele sich durch Erziehung und andere aufere Einflusse SO sehr verandern,
dass sie schiieflich nicht mehr sie selbst sind. ,Aber um eine Persbn\ichkeit
mit einer positiven Ausstrahlung zu sein, MuUsS ich wissen, Wer ich bin und
welche Starken ich habe.” Erst wer aufhore, sich nach dem Willen anderer Zu
verbiegen, konne wirklich authentisch sein, ist Regina Forst iberzeugt.

Doch was genau macht eigentlich eine starke Ausstrahlung und Authentizitét
aus? Laut der Persén\ichkeitstrainerin ist positive Ausstrahlung die Folge aus
einer gelungenen Verbindung swischen dem inneren Zustand und der aufe-
ren Erscheinung. ,lch muss yon dem, was ich tue, iiberzeugt sein, ich
muss auf die lch-Spur wechseln — auch wenn vielleicht nicht alle aus mei-
nem Umfeld das gut finden.” uUnd wer das Selbstbewusstsein und das
Selbstvertrauen entwickelt hat, seine |deen durchzusetzen, sollte diese Uber-
zeugung auch durch Au{%erlichkeiten und ein pestimmtes Auftreten starken.

\ Das Ganze peginnt pereits — oft ganz unbewusst — mit der Kbrpersprache:
Wer immer nur schiecht {iber sich selbst denkt, zeigt das auch in der Art,
wie er sich pewegt”, SO die Erfahrung yon Regina Forst. Sie regt an zu ler-
nen, seine eigene Kérpersprache und die anderer wahrzunehmen. Ein Bei-
spiel ist das Kopfnicken: Frauen nicken wahrend €ines Gesprachs, um Zu
signalisieren, dass sie konzentriert zuhoren. Fur Manner hingegen pedeutet
das Nicken Zustimmung. Wer solche Unterschiede nicht pemerkt, kann
Situationen missverstehen“, sagt die Trainerin. Ein weiterer Tipp zum Verste-
hen der eigenen Kérpersprache: sich peobachten, wie der Korper pei Nervo-
sitat oder pei Freude reagjert. _Wenn Ihnen etwas an Ihref Reaktion nicht
gefallt, konnen Sie hre unerwinschten Signale pewusst gegen positivere
Gesten austauschen — wie zum Beispiel den erhobenen Zeigefingel, wenn
Sie mit Mitarbeitern reden”, SO Forst. Allerdings pendtigt man etwa ein Vier-
teljahr und achtsame Wahrnehmung, pis man sich schlechte Angewohnhei—
ten abgewohnt beziehungsweise alternative Ausdrucksmbg\ichkeiten ange-

wohnt habe.

putzen. Viele (vor
allem weibli
den Kleinmach iche) Menschen v
1 Ab i . erwe .
sich selbst untg:r\t\/Ab in den Mull mit Konjunktiven svri]eselln St(?.lz mit Arroganz und sind deshal .
ert verkaufen sollen. lch kénnte vielleicht ... Bescheid as vorsichtshalber viel zu bescheid
cen o idenheit g”t als Tu en. Weg mit
gend, heifdt aber ni
’ nicht, dass Sie

hen, den Ko
’ pf hoch tragen (ni )
« . nicht die N . .
. n fur ... ’ in-und au Dazu ei )
zeitig froh macht. Diesen Sa,t chh habe mich spezialisiert auf Sa.‘t‘meln und dann in einem Satz fOI'rZT:]uﬁme lohnenswerte Ubung: Gerade ste
ben, was Sie z wiederholen Sie .. lehbin .5, lch h P eren, was Sie kO . i
’ s . Rai so la o di ’ abe ... i . onnen: ,,
agen. Also: Bei der Wahrheit bleiben :rgsj’ b_ls die Augen dasselbe sagen wie .I:rObleren Sie aus, was stimmt ur:ZhSkann gut
die Formulierung starken. Wenn Sie dr.l\/lunq.l. Das funktioniert nur, wenn S‘ ot
’ iese Ubung allein ni ' ie glau-
icht schaffen, bi
, bitten Sie

einen Freund, lhne
’ n zu helfen: ,J ;
Kopf zu nicken : »Ja, so bist du.”
(we - “ Ja, so sehe ich dich.*
gen der Spiegelneuronen) — bis Sie es z;is':h ldICh- Und bitten Sie Ihren Sparring
glauben. Die zweite U ngspartner, dazu i )
: ite Ubung ist fur , dazu immer tichtig mi
Fortgeschritten - ig mit dem
, dass Sie gut



BERUFSZEIT

Neben der Korpersprache wirkt sich auch die ver-
bale Sprache auf die Gesamterscheinung eines
Menschen aus. Nicht zu schnell reden, Satze mit
»ja, aber ...“ vermeiden, seine Mitmenschen wert-
schatzen — das sind die wichtigsten Ratschlage der
Personlichkeitstrainerin. ,Sagen Sie lhren Kollegen
und Mitarbeitern nicht direkt, was schlecht gelau-
fen ist, sondern zeigen sie vielmehr Anerkennung
und Wertschatzung fur ihre Arbeit — eine gute
Basis, damit konstruktive Kritik Uberhaupt ange-
nommen werden kann.“ Man solle sich zudem
bewusst machen, welche Ausdriicke man beim
Sprechen verwendet. ,Wir Deutschen neigen oft
zur Kampfsprache“, hat Regina Forst beobachtet.
Frauen ,machen sich fertig“, um auszugehen, fir
Meetings und Projekte entwickeln wir einen
»Schlachtplan®, und unsere Kunden haben wir ,im
Visier. Wer bewusster mit seiner Sprache umge-
he, mache auch einen besseren Eindruck auf
seine Mitmenschen, so Forst.

Hilfreich fir eine positive Ausstrahlung ist natlrlich
auch die Art und Weise, wie sich jemand kleidet.
»Tragen Sie Farben, die lhre Personlichkeit unter-
stltzen®, rat die Trainerin. ,,Unser Auge braucht
Harmonie. Was dem Auge nicht gefallt, dem
schenkt man auch kein Gehor.“ Sie nennt ein Bei-

TIPPS...

... ZUR KLEIDUNG
e Achten Sie auf gut sitzende Kleidung.

¢ Lenken Sie den Blick Ihres Gegenubers auf Ihr Gesicht

statt auf Ihre Kleidung.

* Farbkontraste bei der Kombination der Kleidung wirken kompetenter.
* Dunkle, kraftige Farben wirken insgesamt kompetenter

als helle Pastellfarben.

als weiche und strukturierte Stoffe.

spiel aus der Politik: Hillary Clinton wirkte beim
Wahlkampf um die Prasidentschaft anfangs sehr
kihl. Also verpassten ihre Berater ihr Kleidung mit
warmen Gelbténen, ,ohne zu merken, dass dieser
Farbton Uberhaupt nicht zu ihrer Haut passte“, so
Regina Forst. Damit so etwas im Beruf nicht pas-
siert, empfiehlt Forst karriereorientierten Young
Professionals eine professionelle Image- oder Typ-
beratung.

Als weiteren Tipp, seine Ausstrahlung zu starken,
nennt Forst die Wahl seines personlichen Umfelds.
Wer positiv wirken will, solle sich nicht mit negativ
denkenden Menschen abgeben — denn das farbt
auf die eigene Grundeinstellung ab. ,Suchen Sie
sich lieber positiv denkende Freunde oder sogar
einen Mentor, der Sie in lhrer Authentizitat starkt
und unterstutzt.“ Auch ein Coaching kénne helfen
zu erkennen, mit welcher Art von Mensch man

Lebensqualitat®, erklart Regina Forst. ,,DarUber hin-
aus hilft sie aber auch bei der Karriere.” Authenti-
sche Menschen mit Ausstrahlung kdnnen einfuhl-
samer kommunizieren, achten aufmerksamer auf
andere, sind bessere Teamplayer und Fuhrungs-
krafte und zeigen Empathie fur ihre Mitmenschen.
»~Wenn ich mutig vorangehe und bei meinen Ideen
ein | Leuchten in den Augen habe, folgen mir die
Menschen®, ist die Trainerin Uberzeugt. Auf diese
Weise finde man auch genau das Unternehmen, das
zu einem passt: ,Sie sollten lhren Arbeitgeber nicht
gegen Ihre Uberzeugung wahlen, sondern weil Sie
hinter dem stehen, was das Unternehmen macht.“

Ausstrahlung hilft denen, die das Unternehmen
nach auflen reprasentieren — also etwa dem Ver-
trieb oder dem Kundenservice —, aber genauso gut
jenen, die keinen Kundenkontakt haben: Flihrungs-
kraften, die charismatisch auftreten wollen, und

~Setzen Sie bei der Personalauswahl auf Menschen mit
Ausstrahlung. Sie werden lhr Unternehmen zum Erfolg fuhren.“

eigentlich taglich zusammen ist — und wie man
dies bei Bedarf andern kann. ,Wer Positives aus-
strahlt, zieht auch weitere positiv gestimmte Men-
schen an“, so die Trainerin. Dass wir einiges tun
kénnen, um unsere Ausstrahlung zu starken, durf-
te inzwischen klar geworden sein. Doch was bringt
es eigentlich, nach aufen hin zu strahlen?
»Zunachst fuhrt eine positive Einstellung zu mehr

Teammitgliedern, die von ihrer Arbeit Uberzeugt
sein wollen. Daher lautet auch Regina Forsts Tipp
an Personaler: ,Setzen Sie bei der Personalaus-
wahl auf Menschen mit Ausstrahlung. Sie werden
Ihr Unternehmen zum Erfolg flhren.“ Und mit dem
Unternehmenserfolg wird auch der personliche Auf-
stieg von authentischen Young Professionals nicht
lange auf sich warten lassen.

... ZUM SCHMUCK

e Tragen Sie Farben, die Sie frisch wirken lassen. e \Verzichten Sie auf Accessoires, die sich stark bewegen —

das lenkt von lhrer Person ab.

e Tragen Sie niemals mehr als funf Schmucksttcke

(ein Paar Ohrringe zahlt als ein Stuck).
e Wahlen Sie keinen protzigen Schmuck.

e Stimmen Sie Ihre Schmuckstlicke auf Ihre Kleidung ab.

e Feste und glatte Stoffe unterstreichen die Kompetenz besser e Tragen Sie als Mann aufier Ehering und Armbanduhr keinen Schmuck,
die Uhr sollte dezent sein.

... ZUR FRISUR ... ZUM MAKE-UP

e Lassen Sie sich von einem professionellen Friseur beraten, e Gehen Sie als Frau nicht ungeschminkt ins Biiro.
welche Frisur Ihnen am besten steht. o Setzen Sie Make-up dezent ein.

e Achten Sie darauf, dass Ihre Haare stets gepflegt sind und o Lassen Sie sich von Fachleuten beraten.

einen guten Schnitt haben.

e Wahlen Sie Produkte von guter Qualitat.

¢ Uberlassen Sie das Haare- oder Strahnenfarben Fachleuten.

e Wahlen Sie bei Haarspangen und anderen Accessoires

nichts Verspieltes.

e Gehen Sie lieber eine Woche statt direkt vor einem

wichtigen Termin zum Friseur. —
Ty

Collage: Meyer

e Gehen Sie sparsam mit Parfim/Aftershave um.

e Pflegen Sie Ihre Fingernagel, Frauen wahlen einen dezenten Nagellack.

e Um lhr Make-up aufzufrischen, deponieren Sie
Puderdose, Lippenstift und F e
Schreibtischschublade.

sind, ohne zu sprechen. Schreiten Sie statt zu hasten, stehen Sie statt zu luUmmeln, sitzen Sie wie eine Konigin. Und strahlen Sie dabei die
Menschen um sich herum an: Augen auf, Augenbrauen einen Hauch nach oben — das zeigt Interesse — und lacheln. So laden Sie die Welt
ein, sich mitlhnen zu beschaftigen. Dazu muss man naturlich Menschen mogen. Und genau das ist lhre dritte Putzstelle: Raus mit Gedan-
ken wie ,Alle doof auRer mir”, ,Lauter Idioten“, ,Die haben doch alle einen an der Waffel“. ,Wer nicht lacheln kann, sollte keinen Laden
aufmachen®, sagt ein chinesisches Sprichwort. Und wer andere Menschen nicht mag, achtet, respektiert, hat auch keine Ausstrahlung, sage
ich. Wertschatzung ist tausendmal besser als andere sofort zu bewerten. Nur so schaffen Sie Platz fir Neugier auf und Interesse an Men-

schen.

Schauen Sie hin, horen Sie hin, versuchen Sie zu verstehen. Die Menschen um Sie herum wer-

den das spuren und schatzen. Und Sie lhrerseits wahrnehmen. Der findet mich gut? Dann finde ich ihn auch gut. Ach, was flr ein interes-
santer Mensch. Und das sind Sie ja schliefllich, oder? Prima, Sie nicken. Raumen Sie das Putzzeug weg und strahlen Sie.



