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Kapitel 1
 
   Einleitung
 
    
 
    
 
   Jeder Bewohner der Erde hat neben seiner Muttersprache eine andere Sprache natürlicherweise gelernt: Die Körpersprache. Es handelt sich dabei um die älteste aller Sprachen, denn bevor es gesprochene Laute überhaupt gab, verständigten sich die Menschen mit Hilfe ihrer Körper mittels Gesten, Mimik und Zeichen. 
 
    
 
   Das wirklich interessante an der Körpersprache ist aber eigentlich, dass sie größtenteils unbewusst stattfindet. Sie ist also eigentlich ein Fenster zu unserer Seele und das nutzen Beobachter häufig für ihre eigenen Zwecke. Schauspieler ahmen Rollen nach, Vertriebler geben ihren Kunden gute Gefühle und steigern so ihre Verkaufszahlen und Personaler filtern Bewerber nach Maßstäben der Körpersprache heraus.
 
    
 
   Der bekannte Kommunikationswissenschaftler, Autor, Psychologe und Philosoph Paul Watzlawick sagte einmal, dass man nicht nicht kommunizieren könne und damit hatte er mehr als Recht. Wir kommunizieren – ob wir wollen oder nicht. Natürlich ist hier derjenige im Vorteil, der weiß, was er sagt bzw. diese Art der Kommunikation aktiv nutzt um das mitzuteilen, was er sagen möchte. 
 
    
 
   Auch die Fähigkeit das zu entschlüsseln, was das Gegenüber sagt, ist in vielen Situationen mehr als hilfreich. 
 
    
 
   Aus diesem Grund ist dieses Buch entstanden. Es soll den Leser auf amüsante Art und Weise in die Geheimnisse der Körpersprache einweihen und dabei auch das ein oder andere Mysterium lüften. 
 
    
 
   Zunächst muss man wissen, dass wir Botschaften auf verschiedenen Wegen aussenden. Eine bekannte Theorie zu diesem Thema ist das sogenannte vier Seiten Modell des bekannten Psychologen und Kommunikationswissenschaftlers Friedemann Schulz von Thun. Er postulierte, dass eine Aussage bzw. eine Nachricht (also auch eine nonverbale Nachricht) immer vier Seiten bedient. Wenn man dieses grundlegende Modell einmal verstanden hat, ist auch die Basis einer jeden Kommunikation eingänglicher und es werden weniger Missverständnisse auftreten. Die vier Seiten gliedern sich wie folgt:
 
    
 
   Die Sachebene: Hier geht es um den reinen Inhalt. Wenn also jemand winkt, dann heißt das (zumindest in unseren Breitengraden) vermutlich „Hallo!“
 
   Die Selbstoffenbarung: Der Empfänger der Nachricht überlegt, was diese Geste für ihn bedeutet. Vielleicht gab es letzte Woche eine Streitigkeit und man fragt sich, was plötzlich hinter dem freundlichen Gruß stecken könnte.
 
   Die Beziehungsebene: Hier überprüft der Empfänger der Nachricht, was im zwischenmenschlichen Bereich eine Rolle spielt.  
 
   Der Appell: Der Sender der Nachricht möchte Hallo sagen und erwartet im Gegenzug vermutlich, dass der Empfänger zurück winkt.
 
    
 
   Als ob das nun alles nicht schon kompliziert genug wäre, folgt nun die nächste schreckliche Nachricht: Auch die nonverbale Sprache sendet nicht immer das aus, was in uns vorgeht bzw. oft wird sie falsch verstanden. Missverständnisse sind ja schon in der normalen Sprache fast unvermeidlich, aber die nonverbale Variante ist da noch einmal um einiges schwerer zu interpretieren. 
 
    
 
   Um zu verstehen, was wirklich in unseren Mitmenschen vorgeht, wurde das folgende Buch verfasst. Es ist in praktische Abschnitte gegliedert, liefert aber auch Beispiele bekannter Persönlichkeiten, die man sich bei Gelegenheit gern einmal auf einer der bekannten Video-Plattformen anschauen sollte. Geduld und Muße sind wichtig bei der Entdeckungsreise in Sachen Körpersprache. Wer sich wirklich ernsthaft mit dem Thema beschäftigen möchte, wird vermutlich demnächst viel Zeit in Bahnhöfen und Cafés verbringen.
 
    
 
   Viel Spaß und Geduld also beim Entdecken der eigenen und fremden Körpersprache!
 
    
 
   


 
   
 
  



Kapitel 2
 
   Was versteht man unter Körpersprache?
 
    
 
    
 
   Der erste Wissenschaftler, der sich wirklich näher mit dem Thema Körpersprache auseinandergesetzt hat, war Charles Darwin. In seinem Werk „Der Ausdruck der Gemütsbewegungen bei dem Menschen und den Tieren“ aus dem Jahr 1872 beschreibt er, wie unsere Vorfahren ihre Gefühle zum Ausdruck gebracht haben. Das Erkennen und Interpretieren dieser Gefühle war (und ist) für Artgenossen überlebenswichtig und die Fähigkeit zur sekundenschnellen Analyse hat auch bei uns überlebt. Verschiedene Studien kommen zu dem Ergebnis, dass wir als Beobachter nur etwa sieben Sekunden brauchen, um zu verstehen, wie sich ein anderer Mensch fühlt. Erstaunlicherweise muss dieser dazu aber nichts sagen. Er verrät seinen Zustand mittels seiner Körpersprache.
 
   Viele Ausdrücke sind weltweit verständlich. Es gibt beispielsweise bestimmte Gesichtsausdrücke, die überall Gültigkeit haben. Dazu gehören Freude, Überraschung, Angst, Ekel, Trauer und Wut. Diese sechs Gefühlsausdrücke können international von allen Menschen interpretiert werden. Sie nennen sich daher auch „universelle Gesten“. Es gibt zwar feine Unterschiede in der Ausprägung, aber die Bedeutung dieser Gesten ist jedem Menschen nach kurzem Hinsehen klar.
 
   Eine weitere, sehr machtvolle und weltweit verständliche Geste ist das Lächeln. Es gibt kaum einen Teil der Erde, in dem es nicht als positives Zeichen gedeutet wird. Schon Babys können lächeln – und zwar in jeder Kultur. Eine andere nonverbale Form der Mitteilung ist das Rotwerden. Damit wird Verlegenheit ausgedrückt. Es handelt sich hier auch wieder um einen Klassiker, den man gar nicht unterdrücken kann. Das internationale Signal für Trauer sind Tränen. Bislang ist davon auszugehen, dass nur Menschen (und keine Tiere) weinen können. Warum sie dies überhaupt tun, ist ebenfalls nicht vollständig aufgeklärt. Fest steht jedoch, dass Tränen und der dazugehörige Gesichtsausdruck überall richtig interpretiert werden.
 
   Im Bezug auf internationale Körpersprache ist jedoch auch Vorsicht geboten denn gewisse Gesten, die für uns normal und verständlich sind, können in anderen Kulturkreisen völlig anders gedeutet werden. Ein Kopfschütteln muss beispielsweise nicht immer nein bedeuten. In asiatischen Ländern ist das das eher ein Zeichen der Zustimmung. Die bekannte Geste „Daumen hoch“ ist bei uns ein positives Zeichen dafür, dass alles in bester Ordnung ist. In Australien hingegen ist es eine Beleidigung. 
 
   Was wir daraus lernen ist, dass es grundsätzlich zwei Arten der nonverbalen Kommunikation gibt. Die bewusste, steuerbare und gewollte Kommunikation und die unbewusste bzw. instinktive nonverbale Kommunikation. Erstere zu beherrschen kann einem in so manchen Ländern das Leben erheblich erleichtern. Diese Art der Kommunikation aber wirklich zu nutzen, birgt einen gewaltigen Vorteil im Bezug auf das Erreichen eigener Ziele. 
 
   Per Definition gehört zur Körpersprache eine ganze Menge. Es ist nicht einfach nur der Gesichtsausdruck oder die Art der Haltung, vielmehr handelt es sich bei nonverbaler Kommunikation um einen feinen Mix aus Gestik, Mimik, Körperhaltung, Bewegung, Augenkontakt und Verhalten. Der besondere Clou bei der Körpersprache ist aber die Verknüpfung zum eigenen Inneren. Hier ein Beispiel:
 
   Wir fühlen uns wohl und daraus resultiert eine in sich stimmige, harmonische Gesamtkörperhaltung. Diese drückt für das Gegenüber Souveränität aus. Diese auch von uns empfundene Souveränität zeigt sich in einer festen Stimme, einem festen Stand und einem insgesamt sicheren Auftreten. Diese Attribute wiederum sind die Grundlage für Überzeugungskraft und damit neuen Ideen und gewinnenden Argumenten. 
 
   Die Körpersprache ist also eine Art sich selbst erfüllende Prophezeiung. Sie hat ihren Ursprung in unserem Wesen, pflanzt sich in unseren Mitmenschen fort, diese geben uns Feedback und dieses wiederum veranlasst uns zu bestimmten Handlungen. Die Wurzel ist also eigentlich zunächst einmal unsere eigene innere Haltung. Leider ist genau das ein Punkt, den viele Trainer nur all zu gern vergessen. Sie lehren verschiedene Positionen und leiten ihre Schüler dazu an, gerade zu stehen, die Schultern zurück zu nehmen und die Beine nicht zu kreuzen. Wie es in den Menschen selbst aber aussieht, interessiert meistens niemanden. So soll Körpersprache nun wirklich nicht sein. Sie soll authentisch daher kommen, natürlich wirken und ein Gewinn für die Person darstellen, die sie clever verwendet. 
 
   Oder sie soll uns schützen. Beispielsweise vor Menschen, die es weniger genau mit der Wahrheit nehmen. Diese lassen sich nämlich anhand bestimmter körpersprachlicher Muster leicht entlarven. Mit anderen Worten: Körpersprache lügt nicht. Diese Muster zu erkennen, kann sehr hilfreich sein, ist aber auch mit viel Übung verbunden. Mehr dazu ist in Kapitel 6 zu finden.
 
   Was die eigene Körpersprache angeht, ist folgendes zu beachten: Wenn wir uns innerlich unwohl fühlen, können wir noch so gut trainiert haben – ein geübter Beobachter wird uns irgendwann durchschauen. Profis in diesem Bereich sind natürlich Schauspieler. Sie lernen, eine Rolle mit allem Gesten so zu spielen, dass der Zuschauer sie ihnen abnimmt. Das geht sicherlich mal gut und mal weniger gut aber es kostet definitiv viel Kraft und wird auf Dauer nicht durchzuhalten sein. Natürlich ist es hilfreich, eine gute Haltung und gewisse Grundzüge der Körpersprache zu erlernen aber man muss sich doch bewusst sein, dass diese nicht dazu dient, dauerhaft eine Rolle zu spielen, in der man sich eigentlich nicht wohl fühlt. Vielmehr soll sie eine sinnvolle Ergänzung zu einem natürlichen Verhalten sein.
 
   Hier folgen nun ein paar konkrete Beispiele für einfache und grundlegende Verbesserungen der Körpersprache im Alltag. Bei den folgenden Gesten handelt es sich um häufig verwendete, die besser eingemottet werden sollten, denn sie sind in keiner Lebenssituation wirklich eine Hilfe. In Kapitel 7 ist übrigens die ausführliche Fortsetzung dieses kleinen Exkurses zu finden. Wer wirklich an sich arbeiten möchte, sollte dieses Kapital also eingehend lesen und üben, üben, üben!
 
   Verschränkte Arme – Damit drückt man die Fleisch gewordene Blockade aus. Bis hier hin und nicht weiter. Das Gegenüber sieht einen Schutzwall. Was sich dahinter wohl verbirgt...? In jedem Falle für den Gesprächspartner etwas Unangenehmes. Auch wenn diese Geste einfach nur bequem ist, sollte sie nie angewendet werden. Es sei denn man möchte dem Gesprächspartner zeigen, dass man ihn absolut nicht mag. Dann sollte man sich allerdings auch auf das Echo gefasst machen. Es gibt eigentlich keine Siuation, in der verschränkte Arme einen Vorteil bedeuten. Man denkt dabei sofort an kleinere Streitigkeiten (es ist kein Vorteil, wenn sich die Fronten verhärten), beleidigte Leberwürste (und teenagerartigen Heulkrämpfe) oder Arme, die auf einem etwas zu runden Bauch abgestützt werden. In keinem der genannten Fälle wirklich hilfreich oder attraktiv, also lieber weg mit dieser überflüssigen Geste.
 
   Zusammengepresste Lippen – Das Gesicht ist verkrampft und verzieht sich unansehnlich, die Züge entgleisen. Das ist nichts, was ein Gesprächspartner jemals sehen möchte, denn es wirkt bedrohlich und verunsichert das Gegenüber. Wer Probleme mit dieser Art der Mimik hat, sollte über spezielle Übungen zur Lockerung der Gesichtsmuskulatur nachdenken. Mit Training kann man hier viel erreichen. Wer die Lippen zusammen presst, verbirgt in der Regel etwas. Meist ist es versteckte Aggression, eine unausgesprochene und unangenehme Wahrheit oder aber ein Vorwurf. Nicht wirklich prickelnde Aussichten für den Gesprächspartner, der verständlicherweise nicht gerade amüsiert reagieren wird.
 
   Verschränkte Beine – Gemeint ist die sogenannte Scherenhaltung. Das sind verschränkte Beine im Stand. Diese (meist weibliche) Geste sieht aus wie eine Mischung aus Toilettendrang und latenter Instabilität. Warum gerade Frauen prädestiniert für diese Art es unsicheren Standes sind, bleibt rätselhaft. Jedenfalls sollte man diese wenig optimale Körpersprache schnellsten abstellen, wenn man sie an sich bemerkt. Sie drückt Unsicherheit, Unentschlossenheit und Ängstlichkeit aus. Alles wenig erstrebenswerte Attribute, egal in welcher Situation. Außerdem ist dieser Stand außerordentlich instabil. Die Krönung währe noch, wenn man über die eigenen Füße fällt und vor dem Publikum zu Boden geht. Aber das kann ja nun glücklicherweise nicht mehr passieren, denn der Stand ist ab heute passé!
 
   Theatralik – Man hört schon das Wort „Theater“ aus diesem Begriff heraus. Manche Menschen haben diese Art der Übertreibung wirklich gut drauf, die Mitmenschen sind selten unterhalten und meist nur genervt. Aus diesem Grund ist auf jede Übertreibung, egal in welche Richtung sie geht, dringend zu verzichten (es sei denn man befindet sich in einer lockeren Gruppe unter Freunden und es steht eine Flasche Sekt auf dem Tisch).
 
   Blick am Gesprächspartner vorbei – Auch wenn es schwer ist, der Blick direkt in die Augen des Gegenübers ist wichtig. Wer ständig am Gesprächspartner vorbei schaut, signalisiert Desinteresse, Unsicherheit und Geheimniskrämerei. Der Blick direkt in die Augen sollte natürlich auch nicht zur starrenden Fassade werden aber er sollte schon regelmäßig dorthin wandern. Dieses Verhalten empfinden Gesprächspartner als sehr angenehm und natürlich. Vielen Menschen fällt es gar nicht so leicht, einem anderen Menschen in die Augen zu schauen. Mit einem kleinen Trick kann man sich hier aber super behelfen! Einfach den Bereich zwischen den Augen anpeilen und alles ist gut. Hauptsache man schaut nicht in die Luft, an die Decke oder in die nächste Buschreihe.
 
   Reden über die Schulter – Viel despektierlicher geht es kaum noch als über die Schulter mit einem Menschen zu kommunizieren. Das geht vielleicht im Freundeskreis wenn man ein Bier zusammen trinkt, aber sicher nicht im Kundenkontakt, beim Zusammentreffen mit Fremden oder gar mit Vorgesetzten. Es erweckt den Eindruck von Desinteresse und fühlt sich für den Gesprächspartner wirklich nicht gut an. Dieser kommt sich störend und überflüssig vor. Man sieht diese Geste tatsächlich meist bei Menschen, die gar kein Interesse an einem Austausch haben. Beispielsweise bei unfreundlichen Nachbarn die gerade die Hecke schneiden oder gestresseten Verkäuferinnen im Diskounter, die man fragen will wo die Milch steht.
 
    
 
   Wie andere über uns denken, wird maßgeblich von der eigenen Körpersprache bestimmt. Um Körpersprache wirklich zu verstehen und zu beherrschen, folgt nach der obigen praktischen Einlage nun noch etwas Theorie. Wir müssen uns damit beschäftigen, wie Körpersprache eingeteilt wird, um in den folgenden Kapiteln entschlüsseln zu können, was für eine Bedeutung hinter ihr steckt. Um wirklich richtig interpretieren zu können, was in unseren Mitmenschen vorgeht, müssen wir verstehen wie Menschen kommunikativ überhaupt ticken. Sprache ist nicht ohne Grund Teil vieler komplizierter Studiengänge. Aber wir halten es einfach und brechen die wichtigsten Inhalte auf das Wesentliche herunter:
 
   Symbole: Bei diesen Vertretern handelt es sich um nonverbale Signale, die für jedermann leicht erkennbar sind. Dazu gehört beispielsweise das sogenannte Victory Zeichen und der bekannte Stinkefinger. Meist sind Zeichen dieser Art auf der ganzen Welt verständlich, aber dem ist nicht immer so. In Kapitel 4 folgt eine genaue Erläuterung der Do´s und Dont´s im Ausland.
 
   Illustrationen: Meist sind diese Gesten solche, die zu einer sprachlichen Äußerung hinzu kommen. Wenn man beispielsweise über einen Gegenstand spricht, können die Hände dazu genutzt werden, die Größe anzuzeigen. 
 
   Affektive Körpersprache: Sie bringt Gefühle zum Ausdruck und kann sich von Kultur zu Kultur unterscheiden. Ein stiller Japaner drückt Ärger beispielsweise anders aus als ein wütend gestikulierender Italiener. Diese nonverbale Sprache ist also wirklich von dem gelenkt und geleitet, was gerade in uns vorgeht. Zumindest wenn wir es zulassen, dass diese inneren Gefühle nach außen treten.
 
   Regulatoren: Sie zeigen an, wie das Gegenüber einen gesprochenen Inhalt verstanden hat. Das kann sich beispielsweise durch Kopfnicken, gerunzelte Stirn oder aber Ablehnung durch Kopfschütteln ausdrücken. Regulatoren sind also Feedback auf gesagte Inhalte.
 
   Adaptoren: Hier werden alle eher unwillkürlichen Gesten zusammengefasst. Es kann sich dabei beispielsweise um das Kratzen der eigenen Nase handeln oder eine Veränderung der Körperhaltung in einer längeren Sitzphase oder aber Augenreiben wegen Müdigkeit. Es ist sehr wichtig, diese adaptiven Gesten von den wirklich bedeutenden zu unterscheiden, daher sollte ein geübter Beobachter sich immer auch ein wenig in die Lage der Person versetzen, die er gerade beobachtet. Eine unbequeme Haltung bedeutet nicht sofort Desinteresse. Augen reiben ist nicht immer Langeweile sondern kann eine Allergie zur Ursache haben. Wichtig ist es, die Körpersprache in einem Gesamtzusammenhang zu betrachten.
 
   Reflexe: Jeder Mensch kennt bestimmte angeborene Reaktionen. Wenn sich etwas schnell bewegt, schauen wir hinterher. Das ist ein Verhalten, das wir nicht beeinflussen können, denn es hat uns einst unser Überleben gesichert. Natürlich gehört auch Blinzeln zu den körperlichen Reflexen. Oder das Zusammenzucken bei einem lauten Knall. Sollte man etwas in der Art beobachten, dann handelt es sich nicht um eine besonders geheimnisvolle Geste, sondern um ein ganz natürliches, menschliches Verhalten, das jede Kreatur auf der Welt von Geburt an mitbringt. 
 
   Nach der Theorie folgt wieder Praxis. Wer sich wirklich intensiv mit Körpersprache auseinandersetzen will, muss seine Mitmenschen beobachten. Je intensiver und genauer das geschieht, desto mehr wird der Beobachter daraus  lernen. 
 
   Beobachtung ist jedoch gar nicht so leicht, denn oft fallen uns Mikrogesten nicht auf oder sie gehen im allgemeinen Getümmel unter. Es kann auch sein, dass sie von anderen, vermeintlich wichtigeren Gesten überdeckt werden. Zu Anfang bietet es sich daher an, offensichtliche Gesten ins Visier zu nehmen und bei verschiedenen Mitmenschen die Ausprägung dieser Gesten zu erlernen, damit man ein Gefühl dafür bekommt. Am besten geht diese Übung mit der Beobachtung folgender Gefühlszustände:
 
   Glück: Der Körper deutet eine offene Vorwärtsgerichtete Bewegung an, die Augenbrauen sind leicht nach oben gezogen und um die Augen bilden sich kleine Fälltchen. Der Mund lächelt und die Gesamterscheinung des Menschen drückt positive Emotionen aus. 
 
   Überraschung: Augen und Mund sind geöffnet, die Stirn liegt in Falten. Die Schultern sind hochgezogen. Je nach Art der Überraschung sind die knapp darauf folgenden Gesten positiv (Lächeln, Entspannung) oder negativ (Schreck, Verspannung). 
 
   Traurigkeit: Der ganze Körper wirkt gekrümmt, die Augen sind feucht und nach unten gerichtet. Die Schultern kippen nach vorn. Der Mund ist leicht geöffnet, die Mundwinkel sind nach unten gezogen. 
 
   Angst: Angstgefühle sind der Überraschung sehr ähnlich, aber es gibt dennoch Unterschiede: Die Augenbrauen ziehen sich zusammen, die Stirn runzelt sich und die Lippen werden schmal. Der Körper befindet sich tendenziell in einer Rückwärtsbewegung. 
 
   Ärger: Die Augenbrauen ziehen sich nach innen und unten. Die Augen sind hart und starr, die Lippen schließen sich fest. Die Nasenflügel sind aufgebläht und die Fäuste können geballt sein. Der ganze Körper ist in einer latenten Vorwärtsbewegung begriffen. 
 
   Stress: Ein gestresster Mensch (und davon gibt es mittlerweile viele!) reibt sich die Augen und die Nase oder den Nacken, wirkt verkrampft und ist i.d.R. auch verbal verstimmt. 
 
   Langeweile: Der Blick eines gelangweilten Menschen wirkt stumpf, die Arme hängen am Körper herunter oder stützen den Kopf beim Sitzen. Es kann auch sein, dass ein gelangweilter Mensch auf seinem Stuhl hin und her rutscht und an Dingen herumspielt. 
 
   Als Übungsgelände eigenen sich Cafés, Bars oder Restaurants. Auch Flufhäfen, Bahnhöfe und öffentliche Plätze sind tolle Orte, um Menschen zu beobachten. Eine weitere tolle Idee ist, dem Fernseher den Ton abzudrehen und sich auf Spurensuche zu machen. Welche Gesten nutzen die Schauspieler und passen diese wirklich mit dem gesprochenen zusammen? Eine prima Übung! Wer sich die Mühe macht und täglich übt, kann sicherlich bald die Gefühle seiner Mitmenschen entschlüsseln. 
 
   Bei Schauspielern in Filmen muss man aber aufpassen. Es sind schlussendlich immer noch Schauspieler und diese verdecken ihre wahren Gefühle. Trotzdem ist ein tonloser Film sehr lehrreich, weil man gerade in späteren Stadien der Übung wirklich überraschende Erscheinungen observieren kann. Wer auf Nummer sicher gehen will, muss sich Menschen aber in ihrem natürlichen Territorium ansehen. Am besten geht das tatsächlich, wenn sie glauben nicht beobachtet zu werden. 
 
   Ich warne aber auch! Die Dinge, die man teilweise zu sehen bekommt, möchte man gar nicht sehen und bekommt sie vielleicht nie wieder aus dem Kopf! Ich gebe nur ein Stichwort: Menschen mit Fingern in Nasen. 
 
   Pheromone
 
   Auch eine Art Körpersprache ist die chemische Art der Verständigung (an der wir zugegebenermaßen leider nichts ändern können). Dennoch ist es wichtig, auch dieses Thema zu kennen, denn es erklärt, warum man mit bestimmten Menschen einfach nicht warm wird bzw. diese „nicht riechen kann“. 
 
   Das Wort Pheromon leitet sich aus dem griechischen „Pherein“ (tragen) und „Horman“ (erregen) ab. Es handelt sich dabei um chemische Verbindungen, die jedes Wesen absondert. Dieser Mix aus Botenstoffen ruft ein bestimmtes Verhalten beim Gegenüber hervor
 
   Pheromone kann man nicht riechen, ihre Wirkung ist viel komplexer und geht über den normalen Geruchssinn weit hinaus. Studien haben den Nachweis erbracht, dass bei bestimmten Stoffgemischen bestimmte Hirnregionen stärker durchblutet werden, folglich also aktiver sind, als andere. Ein gutes Beispiel für die Wirkung von Pheromonen ist das sogenannte Oxytocin. Dieses Hormon hat eine wehenauslösende Funktion und wird nach der Geburt in großen Mengen im mütterlichen Körper ausgeschüttet um die Mutter-Kind Bindung zu stärken. Es wirkt allerdings auch als Pheromon bei Menschen luststeigernd, bindend und vertrauenssteigernd.
 
   Die Wirkung dieser Botenstoffe sollte nicht unterschätzt werden. Wir können sicherlich vieles mit Körpersprache richten, aber eben doch nicht alles. Viele Geheimnisse liegen an dieser Stelle auch noch im Dunklen und bedürfen weiterer Forschung.
 
   


 
   
 
  



Kapitel 3
 
   Wie wichtig ist die Körpersprache im Alltag?
 
    
 
    
 
   Nach der Einführung geht es nun richtig ans Eingemachte. Dass Körpersprache vor allem im beruflichen Umfeld über Erfolg und Misserfolg entscheidet, dürfte kein Geheimnis mehr sein. Dass Körpersprache uns aber auch wesentlich bei der Entschlüsselung der Gefühle unserer Mitmenschen helfen kann, ist auch logisch. Wer die im letzten Kapitel genannten Übungen erfolgreich durchgeführt hat, besitzt nun schon ein wesentlich besseres Einfühlungsvermögen für die Gefühle Anderer, aber auch für seine eigenen Gefühle und Gesten. Die nun folgenden nonverbalen Kommunikationsmittel lassen sich sowohl bei Anderen beobachten, als auch selbst nachmachen. All diese Gesten bewirken eine bestimmte Reaktion beim Gegenüber. Wenn man selbst etwas an seiner Körpersprache tun möchte, sollte man also zunächst wissen, was man erreichen will. Dann kann man die erlernten Gesten unauffällig beispielsweise im Freundeskreis ausprobieren und schauen, wie sie wirken. Es bietet sich an, vorher ausführlich vor dem Spiegel zu üben. Besser wäre es sogar, wenn man sich selbst dabei filmt. Diese Technik wird auch bei Vielrednern eingesetzt und ist ein wirksames Mittel der Selbstoptimierung.
 
    
 
   Kopfsache
 
   Der Kopf thront auf unseren Schultern und ist (zumindest bei den meisten Menschen) der Körperteil, der von anderen zuerst beachtet wird. Im Gesicht drücken sich sekündlich eine Vielzahl von Emotionen aus. Wer seine Gesichtszüge kontrollieren kann bzw. die seines Gegenübers liest, ist hier klar im Vorteil. In der nun folgenden Übersicht sind die wichtigsten Kopfgesten genauer beschrieben:
 
   Autorität/Machtanspruch: Manche Menschen scheinen ihn einfach zu haben, den natürlichen Machtanspruch. Wenn man allerdings genauer auf die Haltung des Kopfes schaut, wird man feststellen, dass er leicht nach hinten und oben gehalten wird. Einige Menschen empfinden das als Stolz oder Hochmut, andere respektieren diesen Machtanspruch und legen mit Freude das Zepter aus der Hand. Wenn man diese Geste selbst anwenden möchte, sollte man sehr genau beobachten, wie das Gegenüber darauf reagiert. Im besten Falle mit einer latenten Unterwürfigkeit, im schlechtesten Falle mit Gegenwehr. Es ist wie bei vielen dieser autoritären Gesten wirklich Vorsicht geboten und es wird genaue Beobachtungsgabe des Ausführenden vorausgesetzt. 
 
   Überlegenheit: Die Überlegenheitsgeste ist zwar primär Kopfsache, aber sie spiegelt sich im ganzen Körper wieder. Überlegene Menschen sind aufrecht, erhobenen Hauptes und leicht lächelnd unterwegs. Natürlich wird das Haupt auch ab und an nachdenklich gesenkt, aber sobald man auf den Überlegenen schaut, hebt sich das Haupt wieder. 
 
   Arroganz: „Niveau sieht nur von unten aus wie Arroganz“ sagte schon Klaus Kinski passend in einem seiner Filme. Da ist schon etwas Wahres dran. Es sind die kleinen feinen Gesten, die einen Menschen für uns arrogant wirken lassen. Aber wir können uns da wirklich irren denn es gibt viele Menschen, die gar nicht arrogant wirken WOLLEN und es trotzdem tun. Die typisch arroganten Gesten sind leider auch Zeichen dafür, dass man eine Unsicherheit kaschieren will. Zeichen von Arroganz sind jedenfalls ein vorgerecktes Kinn und eine leichte Kopfneigung nach hinten. Wer jetzt noch die unschöne Geste der Kopfneigung einsetzt, wird vollends als arroganter Schnösel abgestempelt. Also: Arroganz ist im Zwischenmenschlichen nicht hilfreich, kann aber bei Anderen auch ein Zeichen von Unsicherheit sein. 
 
   Aggression: Diese Emotion ist ein so tief in uns verankertes Verhalten, das es quasi unmöglich ist, dieses vollständig abzulegen. Sie diente und dient auch heute noch der Verteidigung oder aber der Erschließung von Ressourcen. Im Business-Kontext wird Aggression häufig durch Frust ausgelöst, es kann aber auch andere Schlüsselreize geben. Zu sehen ist ein Kopf, der zwischen den Schultern nach vorne durchgedrückt wird. Bei manchen Menschen ist sogar eine Ader an der Schläfe oder am Hals zu sehen. Für den Beobachter heißt Aggression, dass man jetzt nicht sachlich mit dem Gegenüber argumentieren kann. Es gilt also, dem Aggressor Zeit einzuräumen, um runterzukommen. Sollte man selbst von unkontrollierten Anfällen dieser Art betroffen sein, dann wird es Zeit für ein Training gegen Cholerik. 
 
   Wiederspruch und Zustimmung: Kopf schütteln und nicken sind die leicht zu deutenden Gesten für diese beiden Gefühlsausprägungen. Wie wir in Kapitel 4 allerdings sehen, sind Widerspruch und Zustimmung in anderen Ländern anders zu deuten. Grundsätzlich ist auch zu sagen, dass Personen die dem Geschehen zustimmen, eine geöffnete Haltung haben, ablehnende Menschen eher eine geschlossene (mit überkreuzten Beinen und Armen).
 
   Missfallen: Der Kopf ist geneigt, die Stirn zeigt nach vorn. Die Augen sind auf den Delinquenten gerichtet, der missfällig war. Im schlimmsten Falle werden nun noch Arme und Beine gekreuzt. Wer selbst „Opfer“ dieses bösen Blickes wird, sollte sich nicht durch Wegducken aus der Affäre ziehen wollen (es sei denn es gibt einen echten Grund für Demut!). Man sollte aufrecht sitzen bleiben (nicht arrogant, nicht aggressiv) und dem Blick standhalten. Dann sollte die Situation sachlich geklärt werden. 
 
   Interesse/Aufmerksamkeit: Nicht nur bei Menschen, sondern auch bei Tieren ist gut zu beobachten, dass sie ihren Kopf leicht schräg halten und den Blick auf den Hals zulassen, wenn sie etwas interessiert. Die Geste hat allerdings bei den unterschiedlichen Geschlechtern verschiedene Bedeutungen. Bei Frauen wirkt Interesse neckisch und schmeichelnd, bei Männern eher anerkennend. Männer zeigen damit, dass sie in diesem Moment nicht aggressiv sind. 
 
   Unterwürfigkeit: Nicht immer ist diese Geste per se negativ zu werten, manchmal kann Unterwürfigkeit auch ein cleverer Schachzug sein. Vor allem wenn man sich etwas zu Schulden hat kommen lassen und vermeiden möchte, dass die Situation vollends eskaliert. Typisch unterwürfig ist das Einziehen des Kopfes und ein leichtes, nach unten gerichtetes Nicken. Es gibt auch Menschen, die Demut (eine Variante der Unterwürfigkeit) für ihren beruflichen Erfolg nutzen! Man denke beispielsweise an den Papst.
 
   In Gedanken versunken: Es kommt vor, dass diese Geste falsch gedeutet und als Langeweile interpretiert wird. Sie ist aber differenziert zu betrachten und auch hier sind die Gesamtumstände für den Beobachter wieder wichtig. Menschen, die tief in Gedanken versunken sind, legen ihren Kopf in die eigenen Hände, sitzen nach vorn gebeugt und streichen sich von Zeit zu Zeit über das eigene Kinn. Bartträger zupfen sich auch schon einmal gern an der eigenen Haarpracht herum und Frauen können ihre Ohrringe als Zupfinstrument missbrauchen. All das deutet darauf hin, dass der Mensch über etwas sinniert und tief in Gedanken versunken ist.
 
    
 
   Die Gesichtswahrnehmung
 
   Dieses Kapitel ist von allen nonverbalen Themen wohl das spannendste, aber auch das komplizierteste, denn Menschen haben evolutionär bedingte Fähigkeiten, Gesichter aus allen möglichen Perspektiven passgenau wiederzuerkennen und auch zu interpretieren. Es ist also möglich zu erkennen, was in einem Menschen vorgeht, ohne den Rest des Körpers zu sehen. Diese Fähigkeit ist bereits bei Babys ausgeprägt und verstärkt sich im Laufe ihres Lebens noch wesentlich. Das Entschlüsseln von Gesichtsbewegungen ist die Voraussetzung für komplexe Kommunikationsmöglichkeiten und ist i.d.R. nur Primaten und Menschen vorenthalten. Die eigenen Gesichtsbewegungen zu lenken erfordert viel Übung vor dem Spiegel und das Entschlüsseln fremder Mimik erfordert eine genaue Auffassungsgabe. Alle möglichen Gesichtsausdrücke hier aufzulisten, wäre schier unmöglich in Anbetracht der Tatsache, dass wir im Gesicht etwa 44 Muskelpartien haben, die für sich genommen alle in Kombination mit jedem anderen Muskel agieren können. Es ergeben sich unendlich viele Kombinationen, die hier gar nicht gewürdigt werden könnten. Darüber hinaus hat jeder Mensch sein eigenes Muster, auf Dinge zu reagieren. Dennoch sollen ein paar Beispiele stellvertretend für die Komplexität der Gesichtsbewegungen genannt werden. 
 
   Man stelle sich zunächst einen Flirt vor. Zwei Menschen sitzen in einem Café und es scheint ohne Worte ein Knistern in der Luft zu liegen. Zuerst wird ein Blickkontakt hergestellt, dieser wird wiederholt und beim zweiten mal vielleicht länger gehalten. Dann folgt ein Lächeln... Nebenbei werden aber noch hunderte von anderen Kombinationen im Gesicht aktiv, die hier gar nicht aufzählbar wären. Das Knistern in der Luft ist aufgrund der feinen Mimik aber auch für Außenstehende zu begreifen. Dieser Zauber ist schwer in graue Theorie zu fassen, aber genau das ist die Art der nonverbalen Kommunikation, bei der kein Wort fällt und die Beteiligten sich trotzdem verstehen.
 
   Folgende Situation enthält auch ein Lächeln und eine ähnliche Grundrequisite wie beim Flirt. Zwei Menschen sitzen bei einem Leichenschmaus an verschiedenen Tischen. Man schaut sich an und lächelt dem anderen melancholisch zu. Genau die gleiche Grundlage und trotzdem ein völlig anderer Situationscharakter. Das schaffen nur unzählige feine Muskelbewegungen in unserem Gesicht. 
 
   Um Gesichter zu entschlüsseln, muss man sehr geübt sein. Ein wunderbares Beispiel (das sich jeder einmal auf YouTube anschauen sollte) ist die Rede des US Präsidenten zum Thema Monica Lewinsky.
 
   Clinton schwor Stein und Bein, dass es keine sexuellen Annäherungen jedweder Art gab. Als er das vor laufenden Kameras sagte, unterstrich seine Mimik die vermeintliche Wahrheit. Als er sich aber von den Kameras weg drehte, sah man deutlich, dass er für einen winzigen Augenblick die Fassade abstreifte. Erfahrene Gesichtsanalysten wussten schon damals um diese infame Lüge. Uns fällt heute im Nachgang erst auf, wie sehr sich der ehemalige Präsident ein Poker Face antrainiert hatte. 
 
    
 
   Dieses Poker Face haben übrigens viele Menschen, die in der Öffentlichkeit stehen. Am häufigsten sieht man Lächeln, die gar keine sind. Es reicht nicht, nur die Mundwinkel nach oben wandern zu lassen. Wenn die Augenpartie gänzlich unbeeindruckt bleibt, ist das Lächeln nicht echt (oder es ist Botox im Spiel). 
 
   Das Lächeln ist eine der wichtigsten Gesten überhaupt. Es wird nicht nur dazu genutzt, um zu zeigen, dass man glücklich ist, sondern es kann auch ein Zeichen der Unterwerfung sein und bei manchen Tieren sogar Aggressivität indizieren. Bei Babys ist das Lächeln angeboren. Sie können es direkt nach der Geburt schon zeigen und diese Art des (ehrlichen) Lächelns nennt sich „Soziales Lächeln“. Diese Mimik kann aber auch krankhaft werden und sogar als Behinderung gelten. Das nennt sich dann beispielsweise „Angelman-Syndrom“. 
 
   Vom Lächeln abzugrenzen ist das sogenannte Schmunzeln. Dabei ist ein Mensch im Stillen erheitert und zeigt eine durchaus positive Emotion. Lächeln ist zwar enthalten, aber dennoch hat Schmunzeln einen anderen Charakter.
 
   Weniger positiv wird hingegen das Grinsen gedeutet. Dahinter verbirgt sich nicht selten Hohn oder Schadenfreude.
 
   Man sieht, dass schon ein simples Lächeln viele verschiedene Bedeutungen haben kann. So ist es nicht verwunderlich, dass es oft zu Fehlinterpretationen kommt oder das Lächeln für eigene Zwecke missbraucht wird. 
 
    
 
   Davon ist jedoch dringend abzuraten, wenn man als wahrhaftiger und integrer Mensch erfolgreich sein möchte. Früher oder später fallen Masken dieser Art auf, weil es einfach zu anstrengend wird, die eigenen Emotionen dauerhaft zu unterdrücken. Entweder setzt man sich also gleich mit diesen Emotionen auseinander oder man ist einfach ehrlich und spiegelt das, was man gerade fühlt (natürlich in gesellschaftlich akzeptierten Grenzen).
 
   Ein weiteres Phänomen im Gesicht ist Wut und die dazugehörige Farbe. Wütende Personen blähen die Nasenflügel auf, recken den Kopf und vor allem die Stirn nach vorn und machen i.d.R. verbal ihrem Unmut Luft. Keine Gefahr ist spannenderweise im Verzug, wenn das Gesicht rot ist. Dann ist die schlimmste Wut nämlich schon vorbei und das Blut breitet sich wieder im gesamten Körper aus. Ist die wütende Person jedoch bleich, dann ist Vorsicht geboten. Das Blut befindet sich in den Muskeln und der Körper macht sich zum Kampf bereit. Heute muss man natürlich selten eine physische Attacke befürchten, aber auch manche Verbalattacken sind nicht ohne und verlangen höchste Aufmerksamkeit, damit man nicht als Opfer aus der Sache herauskommt. 
 
   Insgesamt ist zu sagen, dass immer die Gesamtkörpersprache und die Umstände einer Situation beachtet werden müssen, bevor man wild darauf los interpretiert. Gesichtsinterpretation ist nicht ohne und meist ist es so, dass Experten sich zu Analyse aufgenommenes Material wieder und wieder anschauen müssen, um zu den richtigen Schlüssen zu kommen.
 
   Augenblicke
 
   Oft wird gesagt, dass die Augen das Tor zur Seele eines Menschen wären und das ist gar nicht so falsch. Diese empfindlichen Sinnesrezeptoren sind direkt mit unserem Hirn verbunden und drücken ziemlich sicher aus, was ein Mensch gerade fühlt und denkt. Da gibt es wenig zu manipulieren, weil die Augen und deren umgebende Muskeln unwillkürlich reagieren. Im Folgenden werden die Besonderheiten bestimmter Augenblicke aufgezeigt und erläutert:
 
   Der standhafte Blick: Die Kontaktaufnahme unter Menschen fängt meist damit an, dass man sich anschaut. Der Blick in die Auge des Gegenübers sollte dabei nicht in eine andere Richtung abweichen oder gar nach unten zeigen denn das drückt Desinteresse, Ängstlichkeit oder Scheu aus. Natürlich soll aus dem Blick auch kein Starren werden, denn das macht anderen Menschen Angst. Wenn man angeschaut wird, kann man leicht zwischen Interesse und Aggression unterscheiden. Im ersten Falle sind die Pupillen weit und im zweiten Falle sind sie eng. Ein für Mitmenschen angenehmer Blick im Gespräch ist etwa 75% der Zeit auf die Augen des anderen Menschen gerichtet. In anderen Ländern sieht das natürlich etwas anders aus, aber dazu mehr in Kapitel 4.
 
   Nervös und ängstlich: Menschen die sich als nervös und ängstlich beschreiben würden, meiden meist den direkten Blickkontakt. Das ist keine sehr gute Sache, denn es drückt Selbstzweifel aus. Aber auch für solche Menschen gibt es Tricks. Zunächst muss ein fester Blick regelmäßig und bewusst geübt werden, damit sich das neue Verhalten einschleift. Das geht am besten mit Freunden (und noch besser mit solchen, die eingeweiht sind). Es nützt nichts, man muss sich einfach dazu überwinden es zu tun. Hilfreich ist außerdem das Dreieck, welches sich zwischen Nase und Augen befindet. Wem es leichter fällt dieses anzuschauen, sollte das tun. Das wirkt allemal besser als den Blick zu senken oder ziellos im Raum umherschwirren zu lassen.
 
   Fluchtwege: Wenn Augen sich suchend in der Peripherie umschauen, ist davon auszugehen, dass der Delinquent einen Fluchtweg sucht. Meist passiert das in sehr unangenehmen Situationen wie beispielsweise Unterredungen mit dem Chef, die nicht zwangsläufig auf eine Beförderung oder Gehaltserhöhung hinaus laufen, sondern eher den Charakter einer drohenden Kündigung haben. Es ist nicht anzuraten, den Blick wild umher wandern zu lassen. Er sollte auch in stressigen Situationen stets ruhig und souverän auf dem Gegenüber verweilen. Was in einem vorgeht, sieht von außen niemand, wenn man es ihm nicht zeigen will.
 
   Der seitliche Blick: Wenn ein Mensch aus den Augenwinkel zu einem hin blickt, kann das verschiedene Bedeutungen haben. Zunächst Interesse (dann ist der Seitenblick meist gekoppelt mit einem Lächeln) oder aber Feindseligkeit (kein Lächeln zu sehen). Es kann sich aber bei diesem Blick auch um eine erotische Avance handeln. Dann ist ein latentes Lächeln auf dem Gesicht des Seitenblickers sichtbar. 
 
   Gesenkter Blick: Nicht immer muss das ein Zeichen von Unterwürfigkeit sein (ist es aber vor allem im geschäftlichen häufig). Denken wir beispielsweise an Prinzessin Diana. Sie hatte diesen Blick zumeist vor den Kameras. Was sie damit ausdrückte war Demut. Dafür haben sie viele Menschen geschätzt und geliebt.
 
   Frauen mit großen Augen: Vor allem (aber nicht nur) für Männer sind große Augen (oder groß geschminkte Augen) sehr gefährlich. Der Hormoncocktail, der bei dem Anblick einer großäugigen Frau frei wird, zwingt die Männer zu Handlungen, die sie vielleicht später bereuen könnten. Frauen mit großen Augen wirken unschuldig und Männer haben den Drang, sie zu beschützen. Eine Schönheit, die es wirklich drauf hatte, ihre Augen dafür einzusetzen, ihre Ziele zu erreichen war Marilyn Monroe. Wenn man als Frau dazu noch die Lieder etwas senkt und die Augenbrauen leicht hochzieht, ist der Erfolg garantiert. 
 
   Lippenbekenntnis
 
   Dem rosa-roten Tastorgan in unserem Gesicht fällt besondere Aufmerksamkeit zu, denn wir verbalisieren damit nicht Worte, nur sondern formen auch mimisch unsere Gefühlswelt nach. Herausragend ist auch die Tatsache, dass Lippen eine sichtbare erogene Zone sind. Was sie uns sagen können, ist im Folgenden genauer aufgeschlüsselt:
 
   Anspannung/Entspannung: Der Zustand der Lippen deutet zunächst auf den inneren Zustand hin. Warum Lippen angespannt oder entspannt sind, lässt sich nur aufgrund der Beobachtung der Lippen nicht sagen. Es ist aber ein guter Indikator für weitere Analyse im Bezug auf das Gegenüber. Sehr entspannte Lippen sind leicht geöffnet. Man sieht dies manchmal in erotischen Situationen. Sehr angespannte Lippen sind aufeinandergepresst und ähneln einem Strich.
 
   Auf den Lippen kauen: Es gibt zwei Deutungen für das bekannte Lippenkauen: Entweder das Gegenüber hat Angst, oder es sollen bestimmte Dinge unter keinen Umständen gesagt werden. Lippenkauen ist eine Form von gewaltsamer Zurückhaltung bestimmter Informationen. In jedem Falle ist es ein Zeichen dafür, dass sich das Gegenüber nicht sehr wohl in seiner Haut fühlt.
 
   Lippen schürzen: Diese Geste ist auch als Schmollmund bekannt und wird in Perfektion schon von den Kleinsten gut beherrscht. Meist wird mit dieser typischen Lippenbewegung Unmut, Trauer oder Frust ausgedrückt. Je älter wir werden, desto besser haben wir den Schmollmund im Griff. Leichte Posen dieser Art lassen sich aber dennoch manchmal erkennen. Etwas anders sieht die geschürzte Lippe (vor allem in Kombination mit verschränkten Armen) aber aus, wenn ein Widerspruch im Anmarsch ist. Menschen die jemanden ausreden lassen und dabei schon über ein Gegenargument nachdenken, schürzen die Lippen mit heruntergezogenen Mundwinkeln. Als Beobachter kann man sich nun schon einmal auf einen Einspruch gefasst machen.
 
   Ein verschlossenes Lächeln: In Perfektion sieht man diese Art des Lächelns bei der berühmten Mona Lisa. Der Mund lächelt mit nach oben gezogenen Mundwinkeln, die Zähne sind aber nicht zu sehen. Nachweislich ist dieses Lächeln geheimnisvoll, aber nicht negativ besetzt. Es kann natürlich auch sein, dass hier kein Geheimnis, sondern eine eventuell vorhandene Zahnspange im Spiel ist. Wie dem auch sei – Lächeln dieser Art wirkt auf uns mysteriös und manchmal unnahbar. 
 
   Ironie: Es kommt vor, dass ein Lächeln auf der einen Gesichtsseite zu sehen ist und auf der anderen Seite nicht. Die Folge ist ein schiefes Gesicht. Meist ist das ein Zeichen von Ironie oder Sarkasmus. Es kann aber auch Verlegenheit signalisieren. Im schlechtesten Falle ist aber auch eine Erkrankung im Spiel. Wie beim verschlossenen, schrägen Lächeln lohnt sich ein Blick auf die Gesamtumstände.
 
   Das Flirtlächeln: Vor allem Frauen profitieren von dieser zugegebenermaßen eingeübten Geste, die verspielt, geheimnisvoll und jugendlich wirkt. Dabei wird der Kopf ein klein wenig weg gedreht, das Lächeln ist verschlossen (siehe oben) und die Augen blicken seitlich auf das Objekt der Begierde. Spielerisch lässt sich so fast jeder Mann um den Finger wickeln. Aber natürlich haben auch die Herren der Schöpfung ein Flirtlächeln drauf! Manchmal sieht es eigenartigerweise leicht schief aus und das kommt bei den Frauen auf angenehme Art und Weise tollpatschig an. Frauen mögen das. Was sie nicht mögen, sind breite Lächeln, bei denen zwei Reihen von schneeweißen Haifischzähnen sichtbar werden. Flirtende Frauen zeigen zumeist ihren Hals und das Entblößen aggressiver Zahnreihen kann die Situation schnell zerstören. Also liebe Herren  - immer erst vorsichtig und dann später etwas mehr von den schönen Beißerchen.
 
   Körper und Haltung
 
   Die Körperhaltung eines Menschen zeigt so viel von dem, was im Inneren los ist. Menschen die sich wohl in ihrer Haut fühlen, gehen gerade mit zurück gezogenen Schultern und aufrechtem Haupt. Menschen die Probleme haben, machen eine gekrümmte Erscheinung und ziehen den Kopf ein. Die Körperhaltung funktioniert allerdings nur zusammen mit dem Rest der nonverbalen Kommunikation. Eins ohne das andere kann es nicht geben. 
 
   Im Gegensatz zur Mimik und Gestik hat die Körperhaltung aber einen sehr interessanten Aspekt: Es ist tatsächlich möglich, seine eigenen, inneren Gefühle durch die Körperhaltung zu beeinflussen! Und zwar binnen Minuten.
 
   Wenn man sich also nicht so gut fühlt, kann man diesen Zustand durch reine Behebung schlechter Körperhaltung beheben. Dazu ist zunächst erst einmal eine aufrechte Position von Nöten. Dazu stellt man sich am besten vor einen Ganzkörperspiegel und übt diese einfach klingende Position solange, bis der Körper wirklich gerade ist. Scheitel, Nase, Mund, Hals, Brustmitte, Nabel und Intimbereich bilden dabei eine Linie. 
 
   Menschen mit Handicap können (je nach Art der Behinderung) ähnliche Übungen machen. Dazu sollte einmal ein Fachbuch zu Rate gezogen werden, denn im Rahmen dieses Buches ist es unmöglich, auf jede Art des Handicaps einzugehen. 
 
   Wenn man sich nun also in seine eigene Mitte gebracht hat, dann kommt der Kopf. Er thront auf dem Hals und zwar aufrecht und am besten mit einem Lächeln im Gesicht. Sich selbst anzulächeln mag einem zunächst etwas komisch vorkommen, aber genau das erzeugt nachweislich gute Gefühle! Gerade durch das Lächeln werden verschiedene Hormone ausgeschüttet, die einem tatsächlich zu einem besseren, innerlichen Gefühl verhelfen. 
 
   Wenn der Kopf nun gerichtet ist, folgen die Schultern. Eigentlich haben wir das alle in der Schule schon gelernt: Brust raus, Bauch rein! Und genau diese Haltung ist es, die alltägliche Dinge so viel einfacher machen. Natürlich soll aus der Haltung kein Krampf werden, aber man sollte sich dennoch daran gewöhnen denn mit dieser Haltung wird auch der Rest der Körpersprache wesentlich besser. 
 
   Im Kontakt mit anderen Menschen spielt die Körperhaltung natürlich auch eine wesentliche Rolle. Das bekannte Wort „Zuneigung“ kommt nicht von ungefähr. Wenn man sich mag, neigt man sich einander zu. Das ist auch im körperlichen Sinne so. Manchmal sind es nur wenige Zentimeter, aber dennoch ist so gut sichtbar, wer wen mag und wer sich gegenseitig nicht so symphytisch ist. Menschen, die sich nicht mögen, neigen sich tatsächlich auch leicht voneinander ab.
 
   Es gibt Situationen, in die möchte man unter keinen Umständen verwickelt werden. Was passiert mit der Körperhaltung? Der Kopf verschwindet zwischen den Schultern und dreht sich leicht seitlich, die Hände machen eine erhobene Abwehrhaltung und man schaut möglichst in eine andere Richtung. Klare und unmissverständliche Körpersprache: „Lasst mich bloß in Ruhe damit!“. 
 
   Es gibt noch mehr Situationen, in denen der Kopf zwischen den Schultern verschwindet. Eltern von Kindern, die etwas ausgefressen haben, kennen diese Geste sicherlich. Es ist eine Schutzgeste. Sie sagt nicht unbedingt etwas über den Wahrheitsgehalt der Anschuldigung aus, sondern ist einfach eine defensive Art, die ein Mensch einnimmt, wenn gleich ein Donnerwetter folgt. 
 
   Ebenfalls bekannt ist der Schulterzucker, wenn man einfach keine Ahnung hat. Meist wird er noch von entsprechend ahnungsloser Mimik und einem leicht starrenden Blick begleitet. 
 
   Wie man es dreht und wendet, eine symmetrische Körperhaltung drückt aus, dass man mit beiden Beinen fest auf dem Boden steht und unterstützt die Mimik und Gestik in nicht zu unterschätzendem Maße. Mehr über verschiedene Steh- und Sitzpositionen ist in Kapitel 5 zu lesen.
 
   Gesten der Arme
 
   Unsere Extremitäten können eine Menge bewirken. Sie können umarmen, abwehren, verletzen, sich verschränken oder aber Botschaften vermitteln. Die Arme sind auch Stilmittel, die gern in Reden eingesetzt werden. Es ist möglich, die Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen, wenn man sie gezielt einsetzt. Was die Arme sonst noch so alles können, sehen wir im Folgenden:
 
   Verschränkte Arme: Die Bedeutung dieser Botschaft kann ganz unterschiedlich sein. Sie deutet aber immer auf Defensivität hin. Man denke beispielsweise an Jugendliche, die locker an eine Ecke gelehnt stehen und die Arme verschränken. Diese Geste wirkt (in den Augen der Jugendlichen) sehr cool, denn sie sagt aus, dass man nicht bereit ist, sich auch nur einen Millimeter zu bewegen, zu verändern oder sich zu verbiegen. In einem andern Zusammenhang können die verschränkten Arme aber durchaus auch eine Schutzgeste sein. Menschen, die sich bedroht fühlen, verschränken die Arme vor der Brust, um sich vor vermeintlichen Angriffen zu schützen. Die Geste kann aber auch ein Zeichen für peinliche Berührtheit sein - beispielsweise in Aufzügen. Es kann aber auch sein, dass jemand des festen Glaubens ist, Recht zu haben. Dann werden die Arme meist kombiniert mit einem Lächeln vor dem Körper verschränkt. Egal was der Grund für das Verschränken der Arme ist, diese Geste wird von anderen Menschen negativ interpretiert. Sie wirkt defensiv und unflexibel. Man sollte sie sich also abtrainieren. 
 
    
 
   Verschränkte Arme mit hochgereckten Daumen: Man kennt diese Pose eigentlich nur von jungen Männern, die entweder auf dem aufstrebenden Ast sind oder sich im Baugewerbe tummeln. Diese Geste ist widersprüchlich. Die Verschränkung zeigt eine gewisse Unsicherheit und die Daumen demonstrieren Überlegenheit. Wenn man diese Geste also sieht, hat sich der Delinquent vermutlich noch nicht so ganz entschieden, wo die Reise hingeht.
 
   Das Feigenblatt: Eine sehr gute Position! Bei dieser Haltung werden die Arme über dem Intimbereich verschränkt. Sie dient dazu, sich selbst ein besseres Gefühl zu geben und wirkt auch für andere tröstlich und Sicherheit-vermittelnd. Es geht auch eine angenehme Bescheidenheit von ihr aus. Kombiniert mit einer aufrechten Körperhaltung ist diese Position auf jeden Fall ein Gewinn in fast jeder Situation.
 
   Etwas umklammern: Man braucht kein Körpersprachenexperte zu sein, um zu begreifen, dass manche Menschen sich an etwas festhalten müssen, weil sie sich allein auf weiter Flur fühlen. Das kann ein Notizblock, ein Glas Wasser oder eine Tasse Kaffee sein. Als Chef sollte man nun versuchen, einfühlsam zu sein, denn mehr Druck erzeugt in diesem Fall Schockstarre. Wer sich selbst an etwas festhalten muss, sollte wissen, dass diese Geste für jeden ein klar verständliches Zeichen für Unsicherheit und Verletzlichkeit ist.
 
   Berührungen: Diese Art der Geste ist heikel und intim. In machen Ländern gar verpönt (mehr dazu im nächsten Kapitel). In westlichen Kreisen ist Berührung angesagt, wenn jemand getröstet, gelobt oder geherzt wird. Nicht immer wissen wir jedoch, wann diese Geste wirklich angebracht ist. Meist lassen wir uns von unseren Gefühlen leiten und meist liegen wir damit auch richtig. Meistens – aber eben nicht immer. Berührungsgesten sind zum Teil auch bei Managern und Geschäftsleuten häufig zu sehen. Das beidhändige Händeschütteln ist eine dieser bekannten Berührungsgesten, die auf Nähe und Kontakt abziehlt. Es gibt allerdings auch Berührungen, die weniger erfreulich sind. Als Zeichen negativer Verstärkung ist ein Faustschlag durchaus auch eine wirkungsvolle Art der nonverbalen Kommunikation (wenn auch keine sonderlich positive).
 
   Umarmungen: In unseren Breitengraden sind Umarmungen zur Begrüßung und zum Abschied üblich, wenn man sich gut versteht. In den letzten Jahren hat sich der Trend der Umarmung auch unter den Jugendlichen breit gemacht und führte stellenweise sogar zur Unterbindung in amerikanischen Schulen – was massiven Protest der Schüler zur Folge hatte. Bei Tieren ist Umarmungsverhalten übrigens mehr eine Dominanz- als eine Liebesgeste.
 
    
 
   Eine Frage des richtigen Handlings...
 
   Unsere Hände sind ausgesprochen kraftvolle Werkzeuge - nicht nur in der täglichen Arbeit, sondern auch in der Arbeit mit Gesten. Die Forschung zeigt, dass aus den Händen so viele Nerven Richtung Gehirn verlaufen, wie sonst in keinem anderen Körperteil. 33 Muskeln helfen uns, die Hände zu bewegen und uns damit zu artikulieren. Auch in der Sprache genießt die Hand eine besondere Bedeutung. Man denke nur einmal an die Begriffe „HANDhabung“ oder „HANDlung“. Wissenschaftler gehen davon aus, dass wir ohne unsere Hände evolutionär nie so weit gekommen wären. Im Folgenden sehen wir uns einmal genauer an, wie wir unseren Hände gezielt in der nonverbalen Sprache einsetzen können:
 
   Offene Handflächen: Egal in welcher Situation – offene Handflächen werden von Beobachtern immer als positives Zeichen wahrgenommen. Sie sagen aus, dass es nichts zu verbergen gibt. Das es keinen Grund gibt, sich zu sorgen. Sie zeigen Ehrlichkeit und Wahrheit. Der Gestiker meint, was er sagt und man kann auf ihn vertrauen. Aber natürlich ist hier Vorsicht geboten. Schwindler und gewiefte Manager nutzen diese mittlerweile allseits bekannte Geste gern und häufig für ihre eigenen Zwecke. Da diese Geste so ein machtvolles Instrument ist, wirkt sie eben auch besonders gut und wird daher häufig missbraucht. Wenn die eigenen Instinkte einem also sagen, dass hier etwas nicht stimmt, dann sollte man darauf vertrauen und die Situation, in der man ist, noch einmal hinterfragen.
 
   Die Jesusgeste: Wenn diese Geste ausgeführt wird, hat man immer einen latenten Hang zu denken: „Der Messias ist endlich da...!“ Erhobene Hände mit nach innen und oben gestreckten Handflächen werden auch heute noch gern (vor allem bei religiösen) Massenveranstaltungen eingesetzt, um Kontakt zum gesamten Publikum aufzubauen. Ein strahlendes Lächeln begleitet die Kontaktaufnahme und wirkt auf das Publikum außerordentlich anziehend. Diese Geste funktioniert allerdings nicht, wenn das versammelte Volk nicht als Publikum eingestuft werden kann. Alle Gruppen unter 15 Menschen sind also nicht die Zielgruppe dieser Geste. Bei größeren Gruppen kann zusätzlich die Geste der gespreizten Finger angewendet werden. Die Aussage dessen ist, dass man jeden Einzelnen für wichtig hält.
 
   Hände reiben: Manchmal kommt uns diese Geste ein wenig seltsam vor. Es ist nicht so genau zu erkennen, was derjenige, der sich die Hände reibt, eigentlich im Schilde führt. Jetzt gibt es aber Klarheit in dieser Sache, denn es ist davon auszugehen, dass ein schnelles Händereiben in Verbindung mit einer Anpreisung positiv für uns selbst ist. Es kann auch sein, dass nach Abschluss eines Geschäftes nun endlich alles in trockenen Tüchern ist und man sich deshalb freut.
 
   Gefaltete Hände: Wenn man nicht gerade in der Kirche ist, kein sehr gutes Zeichen. Gefaltete Hände drücken Frustration und möglicherweise sogar eine gewisse Feindseligkeit aus. Es handelt sich um eine geschlossene Handposition, die möglicherweise etwas verbergen möchte. 
 
   Verkrampfte Hände: Manchmal kommt es vor, dass Menschen sich die zusammengekrampften Hände vor das eigene Gesicht halten. Auch ohne diese Geste bekommt man meist schnell mit, dass Krisenstimmung angesagt ist. Ärger, Angst oder Trauer sind nur einige der Gefühle, die mit dieser Geste verbunden sind. Verkrampfte Hände in mittlerer Position (beispielsweise auf dem Schreibtisch liegend) drücken hingegen eher Unmut aus. Sie dienen als eine Art Barriere zwischen zwei Menschen. Personaler nutzen diese Gesten häufig dafür, Bewerber zu verunsichern. Was dann folgt, sind sogenannte Stressfragen. Dabei kommt es natürlich nicht auf die richtige Antwort an, sondern einzig und allen auf das Verhalten eines Bewerbers. Dieser sollte übrigens locker über die Situation hinweg sehen, positiv und offen bleiben und sich nichts anmerken lassen.
 
   Daumen und Zeigefinger als Instrument der Präzision: Manchmal verdeutlicht man schon Gesagtes mit dieser Geste, bei der Daumen und Zeigefinger aufeinander gepresst werden. Sie kann aber auch als „OK“ gedeutet werden. Hier ist allerdings im Ausland Vorsicht geboten, wie in Kapitel 4 näher erläutert wird. Ziel ist es jedenfalls, dem Publikum zu vermitteln, dass alles mit rechten Dingen zugeht, eine sehr sorgfältige Prüfung stattgefunden hat und keine Gefahr besteht. Man sieht diese Geste häufig in Vorträgen, bei denen es um Zahlen, Daten oder Fakten geht.
 
   Der Handschlag: Eine sehr interessante Geste! Sie rührt aus lang vergangen Uhrzeiten, als man sich noch offene Hände zeigen musste, um sich gegenseitig zu versichern, dass man keine Waffen bei sich trägt. Später in der Römerzeit war der Griff an den Unterarm des Gegenübers eine Überprüfung für spitze Waffen, die möglicherweise im Ärmel verborgen sein konnten. Heute ist der Handschlag in unseren Breiten Usus und sehr verbreitet. Die entgegengestreckte Hand sagt viel über das Gemüt und die Persönlichkeit des Inhabers aus. Wenn der Händedruck warm, trocken und stark ist, fühlt sich das sehr angenehm an. Mutiert er hingegen zum Knochenbrecher, könnte das ein Zeichen für unterschwellige Aggressivität sein (oder aber Gefühllosigkeit. Keines von beidem ist ein wirklich gutes Zeichen). Erinnert der Handschlag eher an einen leblosen Fisch (kalt, feucht, kraftlos), dann ist vermutlich mangelndes Selbstbewusstsein der Grund. Es kann aber (vor allem unter Frauen) auch eine Geste der Unterwürfigkeit sein. Diese ist jedoch nur gespielt und es ist Vorsicht geboten. Ganz anders ist das der Klammerer, der einfach nicht weiß wann Schluss ist. Seien wir mal ganz ehrlich; dieser will einfach bestimmen, was, wann und wie welches Ereignis stattfindet. Eine typische Geste der Dominanz. Eine sehr nette Geste hingegen ist der beidhändige Händedruck. Er besiegelt aufrichtig ein freundschaftliches Verhältnis. Allerdings nur wenn er wirklich spontan kommt und nicht vor einer Kamera unter Beteiligung findiger Politiker. Eine andere Art ist der Handschlag mit Greifgeste Richtung Schulter. Diese sieht man vor allem gern bei Männern, die Frauen für etwas danken. Dankbarkeit und Anerkennung ist auch ein Element dieser Geste. Kontrolle und Intimität allerdings auch. Es liegt also letztendlich im Verantwortungsbereich der Frau, inwieweit sie diese Geste überhaupt zulässt oder sich gekonnt von ihr wegdreht, um sie unmöglich zu machen. Eine auch sehr unangenehme Angewohnheit mancher Menschen ist der mit dem Händedruck verbundene Zug zu sich hin. Hier handelt es sich natürlich um eine ausgesprochene Geste der Dominanz. Ein Mitmensch soll in das Revier des anderen hinein gezogen werden. Sollte einem eine solche Geste unterkommen, bleibt nur die Flucht nach vorn. Am besten einfach den Unterarm gekonnt ausstrecken bis zum Anschlag, kurz schütteln und dann nichts wie weg. 
 
   Sprichwörtlich – an die eigene Nase fassen: Eine häufig gesehene, aber nicht sehr gute Geste. Wer sich im Gesicht oder an der Nase herum spielt, zweifelt, sagt nicht die Wahrheit oder steht unter Druck. Menschen die sich mit Körpersprache beschäftigt haben, wissen diese Geste zu deuten. Sie ist allseits bekannt. Wer also souverän und eloquent wirken möchte, sollte die Hände nicht ins eigene Gesicht vordringen lassen. Auch der Griff an den Nacken deutet auf genannte innere Zustände hin. Es ist eine deutliche Verspannung im Gange und man ist bemüht, diese durch Berührung zu kaschieren. Sich selbst berühren ist immer eine Geste der Selbstberuhigung. Manche Menschen streichen sich dazu über die Oberschenkel oder über den eigenen Unterarm.
 
   Haltung bitte!
 
   Und schon geht es wieder um einen sicheren Stand. Das Fundament auf dem wir stehen ist leicht zu entschlüsseln und gut zu beeinflussen. Einige nicht so schöne Standpositionen sind auch im Kapitel 7 noch einmal nachzulesen. Hier aber nun zunächst weitere verbreitete Positionen, die wir selbst vielleicht auch unterbewusst gern und oft nutzen:
 
   Nichts wie weg! Manchmal ruht man auf einem Bein und das andere steht etwas entlastet, locker daneben. Eigentlich ganz lässig, wenn da nicht dieser kleine, unterbewusste Trend hin zum Weglaufen wäre. Das ist es nämlich, was dieser Stand aussagt: Der Gesprächspartner macht sich gerade bereit dazu, Abschied zu nehmen. Das Gespräch hält ihn nicht. Wenn jetzt das Gewicht auch noch von einem Bein auf das andere wandert, dann sollte man sich vielleicht lieber verabschieden und das Gegenüber nicht länger aufhalten.
 
   Sehr interessant: Die Fußstellung. Unsere Treter liegen weit, weit weg von der alles beherrschenden Schaltzentrale – unserem Hirn. Daher entziehen sie sich auch wunderbar dem Bewusstsein. Eine Faustformel lautet: Die Füße zeigen dahin, wo sie hinwollen. Wenn sie also nicht zum Gesprächspartner zeigen, wollen sie da auch nicht hin. Sehr verräterisch. 
 
   Verschlungene Beine/Fußgelenke: Meist sieht man diese Geste bei Frauen, sie kommt aber auch bei filigranen Männern vor. Filigranität ist dabei Voraussetzung, denn sonst wird das Verschlingen der Beine wirklich zur unüberwindbaren Aufgabe. Jedenfalls ist das hier ein sichere Zeichen dafür, dass der Gesprächspartner sich gerade gaaaanz tief in sein Schneckenhaus zurück zieht und in nächster Zeit auch nicht vor hat, dort wider heraus zu kommen. 
 
   Übereinandergeschlagene Beine: Hier ist die etwas weniger verschlungene Variante der überkreuzten Beine gemeint. Bei Frauen ist das eine recht typische und erlernte Haltung, bei Männern ist sie eher etwas seltener zu finden. Natürlich zeugt diese Position von Zurückhaltung, aber die ist im geschäftlichen Kontext meistens auch obligat. Man sollte nicht zu viel in die überschlagenen Beine hinein interpretieren. Auch wenn sich Menschen mögen, sitzen sie stellenweise mit voneinander abgewandten Beinen da. Ein Beinwechsel wird mit der Zeit einfach nötig und sollte nicht überbewertet werden.
 
   Requisiten
 
   Es gibt so tolle kleine Hilfsmittel, die eine absolut verblüffende Wirkung haben! Leider trauen sich viele Menschen nicht sie einzusetzen, weil sie glauben, damit overdressed daher zu kommen. Da braucht man sich erfahrungsgemäß aber weniger Sorgen zu machen, denn besser overdressed als underdressed. Lieber einen besonders guten Eindruck als einen besonders schlechten Eindruck hinterlassen. 
 
   Trotz der hilfreichen Möglichkeiten aus der Trickkiste, muss man sich schlussendlich damit auch wohlfühlen, sonst wirken Requisiten unnatürlich. Also gilt wie bei allen Körperspachegesten: Ausprobieren!
 
   Die Brille: Als Kind wird man noch als Brillenschlange bezeichnet, als Erwachsener kann eine Brille durchaus Intelligenz und Durchblick vermitteln. Manche Menschen sind prädestiniert dazu, eine Brille zu tragen weil sie ein ausgesprochenes Brillengesicht haben. Das werden diese Menschen aber nie erfahren, wenn sie nie eine Brille benötigen! Deswegen lohnt sich der Besuch beim Optiker für jeden Menschen einmal, beispielsweise wenn man Samstag Nachmittag shoppen geht. Brillen gibt es auch mit Fensterglas für die jenigen, die gute Augen haben. Ansonsten lohnt sich der Check beim Optiker auch gleich einmal, denn eine Sehschwäche schleicht sich ein und wird meist erst bemerkt, wenn man wirklich mal durch Gläser mit der eigenen Sehstärke schaut. Der Rahmen der Brille darf dabei ruhig massiv sein. Das wird in der Geschäftswelt ernst genommen und entsprechend gewürdigt. Verzierungen oder besondere Marken sind hingegen eher nicht so gut. Die Brille hat noch ein paar weitere super Effekte: Wenn man die Brille abnimmt und beispielsweise den Bügel in den Mund steckt oder die Brille säubert, dann gewinnt man damit kurz Zeit zum Nachdenken. Diese kleinen Pausen muss man natürlich auch aushalten können. Hier macht Übung wie immer den Meister. Wenn man die Brille dann wieder aufsetzt und sich seinem Gesprächspartner zuwendet, dann ist man gefühlt voll bei ihm und das wird er (oder sie) honorieren. Wenn man mal keine Lust mehr auf eine Unterhaltung hat, einfach die Brille zusammen klappen und so ein Zeichen des Aufbruches senden. Diese universell verständliche Geste leitet das Ende einer Diskussion ein. 
 
   Kleidung und Accessoires: Der Spruch „Kleider machen Leute“ ist schon dermaßen abgegriffen, dass man ihn eigentlich nicht erwähnen muss, aber dennoch sei er wiederholt ins Gedächtnis gerufen. Die eigene Kleidung ist dermaßen wichtig, dass man sich jegliche sorgfältig erlernte Körpersprache eigentlich schenken kann, wenn man beschließt, im Jutesack daher zu kommen. Kleider sind nebenbei auch wesentlich einfacher anzueignen als ein langes Training der Körpersprache. Man sollte also beim Thema Eigenauftritt vorgehen wie Wasser – dieses sucht sich den einfachsten Weg (kommt aber irgendwann durch jede Spalte hindurch!). Kleidung ist ein einfacher Weg, sein eigenes Ich aufzupolieren. Wer den Eindruck hat, dass das mit der Kleidung bis jetzt noch nicht so hingehauen hat, sollte sich einen Berater an die Seite holen. Das muss nicht unbedingt ein professioneller Berater sein, es reicht, jemanden aus dem eigenen Bekanntenkreis anzusprechen, der selbst gut gekleidet ist (und möglichst auch seine ehrliche Meinung sagt). Mittlerweile gibt es aber auch online Portale, die nach Eingabe der persönlichen Daten fertige Kleidungssets zur Anprobe verschicken und somit die Dienstleistung der Beratung übernehmen. Mehr zum Thema gute Kleidung ist im Kapitel 5 zu finden!
 
   Halstücher für die Damen: Sie sehen schick aus und verdecken eine empfindliche Gegend; nämlich den Hals. Das kommt i.d.R. ganz gut an, denn es zeigt Selbstbewusstsein. Zunächst trägt man etwas, das nicht jeder trägt (was Mut erfordert) und außerdem können hier auch ganz bewusst Farbtupfer gesetzt werden, die die Aufmerksamkeit des Gesprächspartners erhöhen. Der Hals einer zarten Dame ist zumal eine empfindliche Stelle (wie zahlreiche Vampire in diversen Streifen auch schon für sich entdeckt haben) und es ist durchaus legitim, diese erogene Zone den Blicken der Umwelt zu entziehen.
 
    
 
   Manschettenknöpfe für den Herren: Wer wirklich etwas her machen will, trägt Manschettenknöpfe. Sie sehen edel aus und sind für besonders schicke Hemden auch nötig, um die Ärmel zu schließen. Auch wenn man sich selbst das erste mal etwas komisch vorkommt – Manschettenknöpfe machen Eindruck. Und zwar nicht nur bei den Damen. Man muss allerdings üben, derart gekleidet unterwegs zu sein. Irgendwann fühlt es sich ganz natürlich an und das muss es auch. Wenn der Rest der Körpersprache nicht zu den selbstbewusst wirkenden Manschettenknöpfen passt, sieht das Ganze schnell lächerlich aus. Man darf also auch hier wieder vor dem Spiegel üben und sich gelegentlich auch einmal ein schickes Dinner mit der Gattin gönnen. Natürlich rein zu Übungszwecken.
 
   Vom Flirt bis hin zur Partnersuche
 
   Einer der wesentlichen Menschlichen Triebe ist es, einen Partner zu finden. In der heutigen Zeit des Internets scheint das auch gar nicht mehr so schwierig zu sein, aber leider verlernt man dadurch auch das natürliche Balzverhalten, welches in den grauen Urzeiten vor modernen Online-Partnerbörsen noch an der Tagesordnung war. Heute weiß der Durchschnittsmann gar nicht mehr, was es bedeutet, wenn eine Frau den Kopf leicht zurück wirft oder sich durch die Haare fährt. Möglicherweise hält er es für einen epileptischen Anfall und verständigt den Notarzt! Damit so etwas nicht wirklich passiert, hier die gängigsten Flirt Gesten unserer Spezies:
 
   Phase 1 = Blickkontakt: Wie magnetisch findet der Blick immer wieder das gleiche Ziel. Angezogen vom den Augen des anderen kommt meist noch ein Lächeln dazu, wenn das Gegenüber den Blick erwidert. Und schon sind die Grundsteine für eine nette Romanze gelegt. Blickkontakte sind in jedem Falle die erste Zuneigungsgeste zwischen zwei Menschen.
 
   Phase 2 = Lächeln: Frauen lächeln eher verhalten und blicken dann gekonnt wieder nach unten. Männer lächeln schon etwas offensiver und heben dabei leicht das Kinn. Ein sicheres Zeichen für Interesse.
 
   Phase 3 = Schwellende Brust: Man verbindet diese Geste immer mit den Männern der Schöpfung aber tatsächlich hebt sich auch bei Frauen die Brust leicht an und die Muskelspannung verstärkt sich insgesamt. Begleitend können auch andere bewegende Gesten eine Rolle spielen. Frauen spielen sich an den Haaren (wenn sie lange Haare haben), Männer lecken sich manchmal die Lippen oder zupfen die Kleidung zurecht.
 
   Phase 4 = Das Gespräch: Wenn die Zeichen an Klarheit kaum mehr übertroffen werden können, kommt es endlich zum Gespräch und hier entscheidet sich dann, ob die Partner sich wirklich mögen und einander näher kommen oder auch nicht. In Kapitel 2 wurde das Thema Pheromone angesprochen. Sie spielen auch bei der Partnerwahl eine nicht zu unterschätzende Rolle. Je näher sich zwei (oder mehr) Menschen kommen, desto stärker die Pheromonwirkung. 
 
   Phase 5 = Die Berührung: Wenn es schon so weit gekommen ist, steht einer glücklichen, gemeinsamen Zukunft eigentlich nichts mehr im Wege. Fast nichts – eben nur die üblichen Irrungen und Wirrungen des normalen Lebens. Aber gut – wir sind beim Thema Berührung! Aber wir befinden uns immer noch im öffentlichen Raum, also Obacht! Frauen berühren ihr Gegenüber gern am Unterarm, als Zeichen der Intimität. Die Herren legen gern den Arm um Taille oder Schultern der Dame. Aber liebe Männer: bitte nicht tiefer. Am Po einer Dame hat die Hand zunächst nichts zu suchen. Wenn sich Damen begrapscht fühlen, sind wir schnell wieder bei Phase 1 – allerdings mit einem anderen Partner.
 
    
 
   


 
   
 
  



Kapitel 4
 
   Kulturelle Unterschiede in der Körpersprache
 
    
 
    
 
   Wie im ersten Kapitel schon beschrieben, gibt es weltweit bestimmte Gesten, die überall verstanden werden (Freude, Überraschung, Angst, Ekel, Trauer und Wut). Körpersprache ist aber mehr als genetische Veranlagung (denn nichts anderes sind die genannten Gesten) oder die simple Aneinanderreihung von körperlichen Handlungen. 
 
   Um im Ausland adäquat bestehen zu können, muss man sich zunächst mit der sogenannten Proxemie (nach Edward T. Hall) auseinander setzen. Hierbei handelt es sich um Distanzzonen, die jedes Individuum auf der Welt natürlicherweise spüren kann. Vor allem im Ausland kommt diesen Distanzzonen größte Bedeutung zu. Eingeteilt sind die Zonen wie folgt:
 
   Intime Distanz: etwa 45 cm. Wer in diesen Raum eindringt, muss von der betreffenden Person geduldet werden. In öffentlichen Verkehrsmitteln kommt es häufig zu unangenehmer Nähe in dieser Distanzzone und jeder weiß, wie er sich eingeengt in einem Pulk von fremden Menschen fühlt.
 
   Persönliche Distanz: etwa 45-120 cm. In diese Zone gehören Freunde und enge Bekannte, ohne dass die Person ein unangenehmes Gefühl entwickelt.
 
   Soziale Distanz: etwa 120-360 cm. Diese Distanzzone ist kompliziert, denn vor allem in anderen Kulturkreisen ergeben sich aufgrund der Stellung des Gegenübers, der Kaste, der Schicht oder der Machtposition und sogar des Geschlechtes die als natürlich angesehenen Verhaltensweisen. Wer also mit Personen in dieser Distanzzone agiert, sollte sich vorher informieren, was akzeptabel ist und was nicht.
 
   Öffentliche Distanz: über 360 cm. In dieser Distanzzone werden Menschen nicht als Objekte des sozialen Austausches wahrgenommen, sondern lediglich als Mitmenschen, mit denen man im Moment nichts weiter zu tun hat.
 
   Interkulturelle Kompetenzen sind so unterschiedlich wie die Länder, die man in unserer modernen Zeit bereisen kann. Alle Gepflogenheiten hier aufzuzählen, würde den Umfang dieses Buches sprengen und daher werden hier nur die wichtigsten Unterschiede im Denken, Fühlen und Handeln beschrieben. Im Folgenden gehen wir auf exklusive Besonderheiten einiger Länder im Allgemeinen ein. Der Leser soll dabei für bestimmte Gesten sensibilisiert werden und vielleicht auch hier und da ein wenig schmunzeln. Dass bei dem Besuch eines fremden Landes mit einer anderen Kultur Respekt und die Annahme dieser selbstverständlich sein sollte, braucht man eigentlich nicht zu erwähnen. In manchen Ländern herrschen sogar strenge Gesetze, die Reisende dazu verpflichten, die Gegebenheiten anzunehmen (man denke beispielsweise an die Kleidervorschriften im Iran). Im Folgenden also einige wichtige Gesten, die durchaus nützlich sein können. 
 
   Begrüßung/Verabschiedung:
 
   Frankreich/Niederlande: Wen sich hier die Menschen treffen, verabschieden oder es etwas zu feiern gibt, folgen die obligatorischen drei Küsschen abwechselnd auf jede Wange. Man sollte als Gast des Landes den Zauber mitmachen, das wirkt sympathisch und offen der Kultur gegenüber.
 
   Brasilien: Auch hier werden unter Frauen zur Begrüßung Küsschen ausgetauscht. Zwei wenn die Frau verheiratet ist, drei wenn nicht. Der dritte Kuss ist eine Glücksgeste. Wie in fast allen südamerikanischen Ländern wird unter Freunden äußerst gern umarmt und geherzt. Dem sollte man sich nicht verschließen und die Nähe einfach zulassen. In Südamerika herrscht ein anderes Temperament vor und wenn man zu Gast ist, darf man gewisse Verhaltensweisen für die Zeit des Aufenthaltes durchaus adaptieren.
 
   Saudi Arabien: Frauen sollten viel Verständnis mitbringen oder besser erst gar nicht in Länder dieser Art reisen. Das soll nicht abwertend klingen, sondern spiegelt leider einfach nur die Wirklichkeit wieder. Frauen werden in Saudi Arabien von männlichen Gesprächs- und Geschäftspartnern nicht ernst genommen und meist noch nicht einmal begrüßt. Keine Spur also von freiheitlich demokratischer Grundordnung und westlichem Denken. Anders hingegen bei den Männern. Das Begrüßungsritual gestaltet sich in diesem Land recht spannend und geht wie folgt: Es wird die allgegenwärtige Begrüßung „Salam Akaykum“ ausgesprochen, danach folgt ein Händeschütteln und der Satz „Kaif Halak“. Im Anschluss wird die linke Hand auf die rechte Schulter gelegt – dies wird  von zwei Wangenküssen ergänzt. Wer Rituale dieser Art nicht durchführen möchte, muss sich bewusst sein, dass die Ablehnung keine besonders nette Geste ist. Wer in Länder dieser Art reist, muss sich auf etwas engeren Körperkontakt gefasst machen. Dies gilt aber wie gesagt nur für Männer.
 
   Asien: Viele asiatische Länder haben sich gut an die westlichen Gepflogenheiten gewöhnt, in China sieht die Sache allerdings etwas anders aus. Händeschütteln ist nicht sehr angesagt und vielen Chinesen unangenehm. Besser kommt eine leichte Verbeugung nebst Nicken an. Manchmal wird zur Begrüßung auch applaudiert. Man sollte sich dadurch nicht verunsichern lassen, sondern einfach mitklatschen. In Japan ist der Körperkontakt (auch Händeschütteln) zwischen Männern und Frauen nicht sehr gern gesehen und wird vor allem von der älteren Generation oft abgelehnt. Wenn einem Japaner eine besondere Ehre oder Anerkennung zu Teil wird, dann kommt es oft zu langen und tiefen Verbeugungen. So drücken die Menschen in diesem fernen Land ihre Ehrerbietung aus.
 
   Nordeuropa: Die Menschen aus dem hohen Norden wirken kühl, aber eigentlich sind sie das nur in der Öffentlichkeit. Umarmungen und überschwängliche Gesten sind nicht beliebt und eher Grund für Peinlichkeiten. Anders sieht es jedoch im privaten Kontext aus. Da wird geherzt und geknuddelt was das Zeug hält
 
   Nun folgen noch weiter wichtige länderspezifische Gesten, die man im Urlaub und auf Reisen kennen muss, damit es keinen Ärger gibt bzw. man in der Lage ist, adäquat zu reagieren.
 
   Den Kopf eines anderen Menschen berühren: Mit dieser Geste sollte man sehr vorsichtig umgehen, denn die Hände können bildlich gesprochen großen Schaden anrichten und der Kopf ist ein sehr empfindliches Körperteil. Daher ist die Berührung eines fremden Kopfes etwas sehr Intimes und in vielen Kulturen nicht gern gesehen. Kopfberührungen kommen häufig in Religionsgemeinschaften vor. Rabbiner beispielsweise legen ihre Hände auf die Häupter der Glaubenden. In machen Gemeinschaften sind Küsse auf die Stirn (auch unter Männern) eine sehr bedeutungsvolle Geste. Als Gast in einem Land sollte man jedoch von Gesten dieser Art absehen und auch bei Kindern die Finger von den Köpfen lassen.
 
   Blickkontakt: Bei uns in der westlichen Welt ist es üblich, sein Gegenüber anzuschauen. Blickkontakt auch während eines Gespräches zu halten, ist grundsätzlich positiv zu bewerten (sofern es sich nicht um ein unangenehmes Starren handelt), aber das sieht in anderen Kulturkreisen ganz anders aus. Verschiedene Studien haben die Dauer eines adäquaten Blickkontaktes gemessen und dieser liegt in der westlichen Welt bei ca. 60-70% des Gespräches. Dabei dauert der Blick knappe 3 Sekunden, bevor er kurz abgewendet wird. Im mittleren Osten, Asien und auch in einigen südamerikanischen Regionen sollte der Blick nicht länger als etwa 1,8 Sekunden auf dem Gegenüber ruhen. Längere Blicke rufen Unbehagen hervor. Sie können mitunter (vor allem unter Männern) auch als feindselige Geste gewertet werden. In Mittelmeerländern hält sich (vor allem unter der älteren Bevölkerung) auch immer noch hartnäckig der Glauben an den „bösen Blick“. In der Türkei beispielsweise schützen sich die Menschen mit den bekannten blauen Amuletten vor dem Bösen, dass einem starrenden Blick entspringen könnte.
 
   Augenbrauen: Es fällt kaum auf aber wenn man jemanden begrüßt, bewegen sich die Augenbrauen. Sie heben und senken sich. Das ist sogar bei unseren Verwandten, den Primaten so. Es gibt allerdings ein Land, in dem diese Geste als sehr unhöflich und potenziell sexuell anspielend verstanden wird: Es handelt sich dabei um Japan. Wer also geschäftlichen oder privaten Kontakt nach Japan pflegt, der sollte seine Augenbrauen nicht zu heftig bewegen und im Zweifelsfall lieber an Ort und Stelle bahalten.
 
   Die Verbeugung: In Sachen Körperhaltung gibt es in anderen Kulturen viel zu lernen! Eine wichtige Sache ist die Verbeugung. In vielen Teilen der Welt gilt sie als Ehrerbietung und signalisiert Respekt. China und Japan stehen da ganz vorn. Auch in Indien sind Verbeugungen üblich. Meist werden sie begleitet von einem freundlichen „Namaste“. Die Handflächen werden dabei zusammengelegt vor die Brust gehalten.
 
   Berührungen: In unseren westlichen Nachbarländern Großbritannien und Amerika sind Berührungen im zwischenmenschlichen Kontakt eher verpönt als geschätzt. Berührungen können schnell als Übergriff gewertet werden, auch wenn sie freundlich gemeint waren. Daher ist im körperlichen Nahbereich Zurückhaltung angesagt. Wer auf die Idee kommen sollte, einem thailändischen Kind die Haare zu wuscheln, sollte schnell laufen können. In Thailand gilt diese Geste als schwerwiegende Beleidigung, die absolut zu unterlassen ist. In arabischen Ländern gehen Männer oft Hand in Hand über die Straße. Das ist keine Geste der homosexuellen Liebe (die in den allermeisten muslimischen Ländern sowieso unter Strafe steht) sondern ein Zeichen ausgesprochener Freundschaft. Es kann auch passieren, dass der Gast in diese Geste mit einbezogen wird. Das ist sehr freundlich und sollte unter keinen Umständen abgelehnt werden.
 
   Die „OK“ Geste: Daumen und Zeigefinger werden aufeinander gepresst um damit zu signalisieren, dass alles in Ordnung ist. Diese Geste ist in manchen Ländern allerdings eine sehr grobe Unverschämtheit und sollte entsprechend nicht angewendet werden.
 
   Lachen: In unseren Breiten ist Lachen sehr angenehm und mit Freude verbunden. In Japan beispielsweise hat das Lachen aber eine ganz andere Bedeutung! Japaner nutzen diese Geste, um ihre Aggression unter Kontrolle zu bringen oder einen Schock zu verarbeiten. 
 
   Nicken: Eine ziemlich verwirrende Geste – zumindest in Griechenland. Dort bedeutet Kopfnicken nämlich NEIN. 
 
   Mit der Faust auf die Hand schlagen: In deutschen Managerkreisen wird diese Geste häufig als Zeichen für Durchsetzungsvermögen und „wir schaffen das“ gedeutet. In arabischen Ländern hat sie eine ganz andere Bedeutung. Wer einen anderen Menschen beispielsweise zum Beischlaf einladen möchte, kann diese Geste bedenkenlos gebrauchen (davon wird von unserer Seite aber entschieden abgeraten).
 
   Luft mit der Hand zu wedeln: Das sollte man in Japan besser lassen. Diese Geste bedeutet eindeutig NEIN.
 
   Telefonatgeste: Daumen und Zeigefinger an Ohr und Mund führen ist zur Abwechslung mal nichts Obszönes, könnte aber durchaus missverstanden werden. Auf Hawaii begrüßen sich so die Surfer und in Italien fordert man damit seinen Gesprächspartner zum trinken auf.
 
   Strecken und Gähnen: Auch nach einem langen Flug sollte man auf diese Geste vielleicht verzichten, aber besonders vorsichtig sollte man damit in Spanien sein. Dort gilt das Abschütteln des Schlafes als sehr unhöflich.
 
    
 
   Beispiel internationaler Körpersprache namhafter Politiker und/oder Prominenter
 
   An Menschen, die in der Öffentlichkeit stehen, lassen sich besonders gut markante Merkmale erforschen. Hier ein paar Beispiele für Körpersprache, die recht typisch für die jeweilige Region oder Kultur ist, in der sich der VIP bewegt. Im ersten Beispiel nähern wir uns den USA, die im internationalen Kontext häufig als westlich und uns damit sehr ähnlich dargestellt werden. Umso überraschender ist es, dass dort doch viele Dinge völlig anders sind, wie folgendes Beispiel zeigt:
 
   USA – Barack Obama. 44. Präsident der vereinigten Staaten von Amerika: In den USA ist der Präsident so etwas wie ein Messias. Daher wird er vor Amtsantritt von diversen Profis in Sachen Körpersprache ausgebildet. Und zwar so nachhaltig, dass Entgleisungen sehr selten sind. Das ist vor allem beim aktuellen US-Präsidenten Obama zu sehen. Fast alle Bilder die im Netz zu finden sind, kann man getrost als nahezu perfekt bezeichnen. Dabei möchte der Präsident natürlich nicht irgendeine Körpersprache präsentieren sondern die typisch amerikanische Lebensweise spiegeln. Dazu gehört das immer und immer wieder gezeigte breite Lächeln. „Yes we can!“ ist der passende Slogan dazu. Die Frage die aufkommt ist: Wie schafft er es, das Lächeln so echt wirken zu lassen, dass es ihm jeder abnimmt? Vermutlich steckt Mentaltraining dahinter. Es ist (zugegebenermaßen in mühevoller Kleinarbeit) erlernbar, seinen Geist binnen Sekunden auf positive Inhalte zu fokussieren. So ist es möglich, auch in ernsten, traurigen oder tragischen Situationen wie aus der Pistole geschossen echt zu lächeln. Genau das spiegelt auch eine Tugend der Amerikaner wider: Ein robuster Optimismus. Irgendwie fühlt man sich immer wohl in Gegenwart eines Amerikaners. Die positive Gesamterscheinung steckt irgendwie an. Dabei hat Obama aber auch viel Glück gehabt, denn er besitzt eine schöne Nasolabialfalte. Das ist die Falte, welche von der Nase zum Mund geht. Sie gaukelt uns Empathie vor und erweckt den Eindruck, dass Probleme verstanden werden. Die gute Körpersprache im Bereich der Arme tut ihr übriges. Die Hände sind immer leicht nach oben geöffnet, die Arme bewegen sich zwischen Schultern und Hüfte. Das deutet an, dass Obama seinen Wählern etwas geben möchte. Dann noch eine weitere typische Obama Geste, die verblüffende Wirkungen zeigt: Der Zeigefinger wird nicht auf das Publikum gerichtet sondern leicht zur Seite abgewinkelt und damit imaginär auf jemanden anders gezeigt. Was sagt uns das? Nicht ich habe Schuld, nicht ihr habt Schuld – es sind die anderen! Und auch hier findet man zugegebenermaßen eine Charakteristik der amerikanischen Kollektivpersönlichkeit. 
 
   Wenn der Präsident steht, dann meist etwas nach vorn gebeugt aber in sich gerade. Das Gewicht lastet primär auf den Fußballen. Ein Zeichen für den Wunsch, wirklich etwas zu bewegen. Wenn er winkt, dann mit gespreizten Fingern. Das soll jedem einzelnen das Gefühl geben, wichtig zu sein (Siehe „Jesusgeste“). Wenn er jemandem die Hand gibt, dann in Verbindung mit dem Schulterklopfer. Die andere Hand wandert dabei zur Schulter des Gegenübers. Ein Zeichen für Dominanz, aber auch Freundschaft und Schutz. Eine sehr wirkungsvolle Geste für die Kameras. Vor allem wenn er diese Geste bei seinen Konkurrenten anwendet. 
 
   Wenn er ein Mikrofon hält, dann ist die haltende Hand nicht verspannt. Das sieht man am kleinen Finger der dazu neigt, sich abzuspreizen. Der Präsident ist entspannt und genießt es offensichtlich, im Rampenlicht zu stehen. Ein sehr positiver Eindruck entsteht. Im Volksmund würde man sagen, dass er eine geborene Rampensau ist (ganz im Gegensatz zu unserer eigenen Chefin).
 
   Ab und an zeigt der Präsident mit Hawaiianischen Wurzeln auch die sogenannte „Hang Loose“ Geste, die soviel aussagt wie „bleib locker“. Für den mächtigsten Mann der Welt eine außerordentlich coole Geste, die von den Menschen als sehr positiv eingeordnet wird. 
 
   Als Begleitung ist auch oft die First Lady mit von der Partie. Hier wird Beziehung, Partnerschaft und Privates förmlich zelebrieret. Wenn die beiden Hand in Hand gehen, dann verknoten sich ihre Hände fast. Ein Zeichen für ein sehr harmonisches Zusammen sein. Auch seinen Ehering setzt Obama oft als auffälliges Requisit ein. Eine glückliche Ehe mit Bestand deutet auf Verlässlichkeit und Treue hin. In diesem Stil könnte man noch stundenlang weiter machen, aber die Essenz ist klar – würde unsere deutsche Angela Merkel so eine Körpersprache von sich geben, würden wir ihr das weder abnehmen noch sie für voll nehmen. Es ist typisch amerikanisch, „think big“ zu propagieren. Es darf von allem etwas mehr sein. Es darf bunter, schriller, großartiger sein. Keiner stört sich daran – im Gegenteil, das ist es, was Amerika groß und bekannt gemacht hat. 
 
   Der Papst: Einen viel krasseren kulturellen Unterschied zu den US-Amerikanern kann es fast nicht mehr geben als der des Papstes, welcher ja ursprünglich Argentinier ist. Hier spielt aber nicht seine Heimat eine große Rolle, sondern sein kultureller Status.
 
   Seine ganze Haltung, sein bescheidenes Grüßen, das minutenlange Dastehen mit hängenden Armen drückt allumfassende Demut aus. Was oft als Karrierekiller beschrieben wird, hat Jorge Mario Bergoglio nach ganz oben an die Spitze der katholischen Kirche gebracht. 
 
   Seine Augen sind meist niedergeschlagen, aber wenn sie aufblicken, sind sie voller Liebe. Es gibt neben der bekannten Gestalt des Papstes noch weitere Menschen, die mit diesen Attributen sehr erfolgreich waren. Dazu gehört beispielsweise der bekannte Schuhunternehmer Deichmann. Auch er führt mit Bescheidenheit und Demut seine Geschäfte – und zwar ausgesprochen erfolgreich. Viele Karriereratgeber beschreiben, dass man so im Job definitiv nicht weiter kommt und da ist leider auch etwas Wahres dran. In der Regel muss man sich durchsetzen, die Ellenbogen ausfahren und dominant sein wenn man ernst genommen werden will. Aber es geht auch anders. Das zeigen die genannte Personen. 
 
   Wer sich selbst also nicht als dominanten Typen einordnen würde, kann sich durchaus auf anderen Wegen versuchen. Es gilt, den richtigen Weg für sich selbst zu finden und authentisch zu bleiben. Unser Papst scheint das geschafft zu haben, denn jede seiner Gesten strahlt Souveränität, Erfüllung und Zuversicht aus.
 
    
 
   


 
   
 
  



Kapitel 5
 
   Power Poses – Selbstbewusste Körpersprache
 
    
 
    
 
   Eines steht garantiert fest: einfach zu sagen „Ich verhalte mich ab heute selbstbewusst und erreiche alles was ich möchte“ wird nicht zum gewünschten Ziel führen. Selbstbewusstsein ist ein innerer Prozess. Entweder ist man von Natur aus mit Selbstbewusstsein ausgestattet (hier spielt meist die frühkindliche Erziehung eine Rolle) oder man ist es eben nicht. Aber Letzteres bedeutet nicht zwangsläufig den Weltuntergang, denn Selbstbewusstsein kann man sich durchaus aneignen. Es muss aber gesagt werden; das ist mitunter viel Arbeit. 
 
   Alles fängt mit dem „sich selbst bewusst sein“ an. Also der Frage nach dem eigenen Ich. Wer bin ich? Was kann ich? Die eigene Persönlichkeit muss gut erforscht werden, um auch auf andere authentisch und selbstbewusst zu wirken. Dazu gibt es viele Bücher, Videos und Ratgeber, die man zunächst zu Rate ziehen kann, wenn man eben nicht von Natur aus mit einer Menge Selbstbewusstsein ausgestattet ist. 
 
   Was neben der Informationsgewinnung zum Thema Selbstbewusstsein auch helfen kann, sind entsprechende Hobbys. Dazu gehört beispielsweise der Reitsport. Hier lernen Kinder schon, Anweisungen zu geben und die Konsequenzen ihres Handelns kritisch zu hinterfragen. Nicht ohne Grund werden heute zahlreiche Manager Seminare in Verbindung mit Pferden angeboten. 
 
   Pferde zeigen uns direkt, wie wir wirken. Selbstbewusste Gesten sind auch hier der Schlüssel zum Durchsetzungsvermögen. Wie in der wirklichen Welt auch, hat das allerdings nichts mit der Ausübung von Gewalt zu tun. Das wäre im Bezug auf sensible Pferde oder Mitmenschen überhaupt nicht zielführend und würde das Gegenteil von dem bewirken, was wir eigentlich wollen. 
 
   Eine weitere Möglichkeit, aktiv etwas an seinem Selbstbewusstsein zu tun, ist die Ausübung von Kampfsport bzw. Selbstverteidigung. Vor allem schüchterne Frauen lernen hier meist das erste mal, sich Männern gegenüber zu behaupten, die wesentlich schwerer, stärker und größer sind als sie selbst. Ein netter Nebeneffekt ist, dass man tatsächlich auch lernt, sich in brenzligen Situationen schnell aus der Schusslinie zu bringen oder im Extremfall entsprechend zu agieren.
 
   Im Folgenden werden einige wirkungsvolle Posen, Gesten und Mimiken beschrieben, die im Alltag hilfreich sein können. Eine Warnung muss jedoch ausgesprochen werden: Die beschriebenen Tools werden im besten Falle lächerlich wirken, wenn innerlich kein Selbstbewusstsein vorhanden ist. Jeder Mensch durchschaut intuitiv, dass es sich um eine schauspielerische Leistung handelt, wenn das Mind Set nicht adäquat optimiert wurde. Bevor man sich also ausschließlich auf die Körpersprache stützt, sollte man seine eigene innere Einstellung in diesem Zusammenhang kritisch analysieren.
 
    
 
   Augenkontakt: Dominanz und Autorität sind zwei eng miteinander verwobene Begriffe. In Sachen Augenkontakt sind erfolgreiche Menschen darauf bedacht, diesen nicht abzubrechen. Wenn sie die Augen bewegen, dann geschmeidig und langsam. Sie sehen Menschen an, ohne dabei zu starren. Sie lassen sich Zeit und beobachten genau. Den Blick über das Gesicht eines Menschen gleiten zu lassen hat noch einen Effekt: Der betrachtete Mensch fühlt sich, als ob es momentan nichts wichtigeres gäbe als ihn selbst. Zumindest wenn die innere Haltung des Beobachters dies auch wirklich hergibt. Bill Clinton hatte die Angewohnheit, Menschen so anzuschauen. Diese kommen sich dann natürlich außerordentlich wichtig vor und fühlen sich angenehm geschmeichelt. Auch das ist Teil einer natürlichen Dominanz. Menschen wollen sich so fühlen und werden dem dominanten Menschen natürlicherweise folgen. Aber dominante Menschen sind natürlich nicht nur nett. Wer einen so genannte Visierblick aufsetzt (also die Augen zusammen kneift), der demonstriert seine Dominanz auf sehr plakative Weise. Diese Geste muss in eine Situation passen, sonst ist eher davon abzuraten. Augenkontakt ist in der Tierwelt übrigens auch eine Geste der Dominanz. Dort wird sie aber wirklich nur eingesetzt, wenn man diese Dominanz auch zeigen will und bereit ist, auch körperlich für sie einzustehen. Hunde mögen es beispielsweise gar nicht, von Menschen länger angeschaut zu werden. Artgenossen nutzen den Blick, um ihr Gegenüber einzuschüchtern.
 
    
 
    
 
   VIP Gesten der Arme und des Körpers: Natürlich haben Menschen, die im Rampenlicht stehen, auch mit Nervosität zu kämpfen Da diese Menschen aber zum Teil gute Körpersprachentrainer haben, ist ihnen bekannt, was zu vermeiden ist und was man stattdessen machen könnte. Statt sich beispielsweise an einer Tasse Kaffee festzuhalten, kommt eine Handtasche zum Einsatz. Dieses Stilmittel hat auch den Effekt, dass es eine gewisse Distanz zwischen die Menge und den VIP bringt. Eine Tasche fällt nicht weiter auf denn sie gehört zu den natürlichen Accessoires – vor allem der Damen. Aber auch für Herren gibt es Stilmittel dieser Art. Manschetten sind beispielsweise sehr geeignet dafür, den Körper zu verschränken und eine gewisse Distanz zu schaffen. (mehr zu diesem Thema in Kapitel 3). Wenn Mann an den Manschettenknöpfen herumspielt, verschränkt das die Arme auf unauffällige Weise und bringt so eine gewisse Abwehrhaltung ans Licht. 
 
   Berührung: Man glaubt es kaum, aber auch so etwas Intimes wie Berührung kann ein Zeichen von Dominanz sein. Man denke beispielsweise an die Patienten-Arzt Beziehung. Der Arzt berührt den Patienten (unfreundlicherweise meist ungefragt) und demonstriert so Wissen und Macht. Auch Autoritäten wie Priester berühren ihre Gläubigen. Eine Berührung von jemandem mit niedrigerem Status wird auch heute noch als Unverschämtheit bewertet. Der Chef berührt die Sekretärin (oder die Chefin den Sekretär) und demonstriert so Kontrolle. Berührungen im Job sollten aber mit äußerster Vorsicht geteilt werden, denn es gibt durchaus Menschen, die extrem empfindlich auf Übergriffe dieser Art reagieren.
 
   Handflächen nach unten: Nach unten weisende Handflächen in einer beschwichtigenden Geste sind ein außerordentlich mächtiges Instrument, denn der der Gestiker zeigt damit, dass er die Situation kontrolliert und alles im Griff hat. Diese Geste ist häufig zu finden, wenn Menschenmengen beruhigt werden sollen.
 
   Der belehrende Finger: Jeder kennt diese Geste und fast jeder fürchtet sie, denn damit sind nicht gerade positive Gefühle verknüpft. Wenn die Hand zur Faust wird und der Zeigefinger drohend hervorsticht, ist es Zeit zu verschwinden. Wer möchte sich schon freiwillig einen Lehrmeister als Chef antun? Wer diese Geste verwendet, muss wissen, was für fatale Wirkungen er auf die Menschen hat, auf die der Finger gerichtet ist. Wenn diese Geste mit den „richtigen“ Worten kombiniert wird, kann es vorkommen, dass man Menschen damit wirklich verletzt. Tadel und Zurechtweisung sind natürlich durchaus manchmal nötig aber es gibt wirklich humanere Methoden als das Niedermachen eines anderen Menschen auf diese Art und Weise.
 
   Faustschlag in die Luft: Bei besonders heißen Reden nutzen die Sprecher diese Geste manchmal, um das genannte Argument noch einmal kräftig zu untermauern und tatsächlich: diese Geste bewirkt den Eindruck von Stärke, Entschlossenheit und Durchsetzungsvermögen. Politiker bedienen sich ihr häufig beim Abschluss einer Rede, um das Publikum noch einmal richtig mitzureißen.
 
    
 
   Hackbewegung: Ähnlich wie der Faustschlag ist die sogenannte Hackbewegung zu werten, nur das diese noch etwas stärker ist. Wenn der Eindruck entstehen soll, dass alle Hindernisse aus dem Weg geräumt werden, dass nichts den Plan aufhalten kann und dass er mit aller Gewalt in die Tat umgesetzt wird, dann ist das die richtige Geste. Dabei wird ein Unterarm kurzerhand zum Beil umfunktioniert und der andere Arm bildet mit der flachen, nach oben geöffneten Hand die Aufschlagfläche. 
 
   Die Merkelraute: Sie ist nicht erst bekannt seit unsere Bundeskanzlerin an der Macht ist – diese Geste wurde schon lange vor ihr als Instrument genutzt, welches gleich mehrere Funktionen hat. Zunächst öffnet diese Haltung die Atemwege und lässt zu, dass Luft auch bis tief in die Lunge gelangt. Das ist bei Reden und Vorträgen sehr hilfreich. Die nächste Funktion ist Sicherheit. Man weiß, dass man diese Haltung in Petto hat und sie gut aussieht. Deswegen kann man sie immer verwenden und sie dient in unsicheren Situationen als Anker. Die letzte Funktion ist Seriosität. Diese Geste ist nicht nur bei unserer führenden Politikerin zu sehen, sondern auch bei Würdenträgern aller Art. Richter/innen, Anwälte/innen, Geschäftsmenschen. Außerdem ist sie durch unsere Kanzlerin berühmt geworden und strahlt deshalb einen gewissen Glanz aus.
 
   Hände auf dem Rücken zusammen legen: Diese Geste ist oft in royalen Kreisen zu sehen und eine ausgesprochene Power Pose. Sie signalisiert Unverletzbarkeit denn Herz, Hals und Rumpf liegen frei und sind möglichen Gefahren schutzlos ausgesetzt. Der Mensch welcher diese Geste also zeigt, fühlt sich unverletzlich. Auch beim Militär und der Polizei auf der ganzen Welt ist diese Geste Gang und Gäbe – mit ähnlichem Effekt.
 
   Der dominante Händedruck: Am liebsten ist einem der Händedruck in einer angenehmen stärke mit warmer Haut und möglichst trocken. Es lohnt sich in jedem Falle den Händedruck dahingehend zu üben denn wer eher den „toten Fisch“ oder aber den „Endlosschüttler“ drauf hat, wird vermutlich von den Kollegen nicht ernst genommen. Weitere Händedrücke sind in Kapitel 3 sehr ausführlich beschrieben. Für den Power Händedruck gilt jedenfalls: Fest aber nicht zermalmend, trocken und warm. Wer unter feuchten Händen leidet, sollte sich vielleicht in seinem lokalen Drogeriemarkt ein Handdeo besorgen, welches für angenehme Trockenheit sorgt. Kalte Hände lassen sich in der Hosentasche angenehm auf Betriebstemperatur bringen und den richtigen Druck muss man einfach mit verschiedenen Mitmenschen üben, die einem ein ehrliches Feedback geben. 
 
   Die Brille: Wer eine Brille trägt, kann diese wunderbar als Accessoire einsetzten. Ein Blick über den Rand wirkt einschüchternd und recht dominant. Diese Geste begleitet mit freundlichen, aber konsequenten Worten weckt Vertrauen und impliziert Führung. 
 
   Kleidung und Accessoires: Im Kapitel 3 ist das Thema schon einmal besprochen worden. Hier nun aber noch mal ein paar konkrete Hinweise, wie Mann und Frau punkten können, wenn es ernst wird. Kleidung ist das erste was man aus der Ferne von einem Menschen sieht und man kann gar nicht betonen, wie wichtig der richtige Dress, gerade in Führungspositionen ist.
 
   Tipp 1: Passende Kleidung kaufen! Egal welche Marke – egal welcher Stil, wenn die Kleidung hängt oder spannt, passt sie nicht. Das sieht unprofessionell aus und hinterlässt gar keinen guten Eindruck.
 
   Tipp 2: Marken – man sollte sich mit den Marken, die man trägt, schon einmal auseinander gesetzt haben, denn Marken können durchaus polarisieren. Einige bekannte Modehäuser, welche u.a. sehr teure Taschen herstellen (meist braun mit zwei goldenen Buchstaben), sind bei eher fragwürdigen Berufen sehr angesagt und keinesfalls für den seriösen Business-Alltag gemacht. Ganz davon abgesehen gibt es in dem angedeuteten Unternehmen eine Firmenpolitik, die mehr als zweifelhaft ist. Jährlich Taschen im Wert von vielen hunderttausenden von Euro zu vernichten, weil sie nicht verkauft wurden und damit eine künstliche Verknappung herzustellen, ist keine besonders gute Imageidee. Wer also auf bestimmte Marken steht, sollte sich vielleicht einmal genauer damit auseinandersetzen und abchecken, was das Unternehmen in seiner Freizeit vielleicht sonst noch so treibt. 
 
   Tipp 3: Nur Mut! Besonders schicke Anzüge schreien geradezu nach einem Einstecktuch oder einer exklusiven Krawatte! Nicht nur die Besatzung eines Flugzeuges darf schicke Halstücher tragen! Auch ein wenig Farbe darf durchaus einmal eingebracht werden! Was natürlich nicht heißt, dass die Verwandlung hin zum Papagei nun in Angriff genommen werden muss. Aber wer sich von der Masse ein wenig abhebt, hat auch Chancen gesehen zu werden und das ist tendenziell positiv zu werten. Wenn das Ziel natürlich ein sehr konventionelles Unternehmen ist, gelten andere Spielregeln. Aber auch hier können dezente Accessoires durchaus interessant wirken. 
 
   Tipp 4: Dezenter Schmuck! Also bitte nicht die dicke Halskette auspacken (es sei denn man bewirbt sich als Türsteher in einer Disco) oder den Diamantring zur Schau stellen. Ein vor allem bei Männern gängiges Power-Accesoire ist die Uhr. Je hochwertiger desto besser, aber bitte nicht protzen! Es gibt auch teure Uhren, die nicht nach zweifelhaften nächtlichen Geldeinnahmequellen schreien, sondern schön dezent Stil und Finesse andeuten. Seriöse Uhrenverkäufer in Schmuckhäusern beraten ihre Kunden dahingehend sicher gern.
 
   Bewerbungsgespräche
 
   Dieser freudige Anlass ist immer wieder eine gute Gelegenheit, seine eigenen, bisher erlernten Fähigkeiten unter scharfen Bedingungen zu testen. Viele Menschen sehen das nicht so und wünschen sich vermutlich nichts mehr, als dass das Gespräch bald vorbei sein möge, aber jetzt mal im Ernst: Wenn man feststellt, dass man zu dieser Sorte Mensch gehört, dann ist es Zeit etwas an seiner Einstellung zu ändern. Es sei denn, man ist nicht scharf auf eine Karriere. 
 
   Vorstellungsgespräche sind Gratisbühnen zum Üben! Hier hat man ein direktes Feedback und sollte das mal schlecht sein, dann weiß man ja, woran man arbeiten darf! Es kann also nur besser werden! Deswegen raten wir dazu, so viele Bewerbungsgespräche wie möglich mitzunehmen. Auch wenn man schon in einer festen Position ist! Der Arbeitsmarkt ist dynamisch und eine Lebenszeitstelle ist heute eher die Ausnahme als die Regel. Je besser man im Bewerbungstraining ist, desto besser für den eigenen Gesprächserfolg! Bewerbungsgespräche sind wirklich exzellente Mittel zum Üben der eigenen Körpersprache. Inhaltlich kann man sich darauf vorbereiten, indem man das Unternehmen kennt und die ausgeschriebene Tätigkeit bedienen kann, körpersprachlich kann man in Bewerbungsgesprächen immer wieder mal etwas Neues üben und vielleicht springt am Ende sogar noch eine Top-Stelle mit guter Bezahlung raus, wer weiß? Im folgenden Also ein paar Tipps und Tricks für eine gelungene Körpersprache im Vorstellungsgespräch.
 
   Der erste Eindruck: Der erste Eindruck zählt. Soviel ist sicher. Vergeigt man ihn, gibt es selten die Chance auf einen zweiten Versuch. Daher muss jetzt alles passen. Kleidung, Verhalten, Gestik und Gesamterscheinung. Hier ein paar Tipps, die über die grundlegenden Selbstverständlichkeiten hinaus (saubere Kleidung, ausgeschlafen sein usw.) sehr hilfreich sein können: 
 
   Tipp 1: Das Gegenüber hat Augen, in die man schauen sollte. Nicht starren, nicht nervös umher blicken – einfach locker in die Augen des anderen Menschen schauen und (innerlich) tief durchatmen. Alles wird gut. 
 
   Tipp 2: Beim Händedruck nicht über den eventuell vorhandenen Schreibtisch greifen (dieser ist eine Barriere) sondern leicht um den Tisch herum gehen und so Hürden aus dem Weg räumen. Wann der Händedruck beendet ist, wird dem neuen Chef in Spé überlassen. 
 
   Tipp 3: Den Namen wiederholen. So bleibt er im Gedächtnis. Der Name darf ruhig mehr als ein- oder zwei mal wiederholt werden. Menschen reagieren i.d.R. positiv auf die Nennung des eigenen Namens. 
 
   Tipp 4: Ein leicht schräger Winkel von 45 Grad ist optimal und wirkt nicht als Konfrontation. Wenn also der Platz angeboten wird, sollte man sich entsprechend hinsetzten. 
 
   Tipp 5: LÄCHELN! Man kann es nicht oft genug sagen, lächeln macht gute Gefühle, nicht nur für einen selbst sondern auch für den Personaler. Also immer schön lächeln.
 
   Mindset: Egal wie gut selbstbewusste Gesten einstudiert wurden – das Gegenüber wird schnell merken das es ein Fake ist, wenn das Innere mit dem Äußeren nicht übereinstimmt. 
 
   Die innere Haltung ist wesentlich wenn es darum geht, nach außen ein gutes Bild zu vermitteln. Wer nicht an sich glaubt, sein eigenes Können in Frage stellt und darauf hofft, dass einem einfach nur Glück zu Teil wird, braucht sich gar nicht zu bewerben, sondern sollte zunächst an seiner Einstellung arbeiten. 
 
    
 
   Jeder Mensch hat eine Aufgabe auf dieser Welt und jeder Mensch ist so wie er ist perfekt. Und für jeden gibt es eine berufliche Heimat. Was man haben muss, ist einen so langen Atem, bis man diese gefunden hat. Die Jobsuche kann mitunter anstrengender sein als die Partnersuche und manche Bewerber müssen sehr viele Bewerbungsgespräche über sich ergehen lassen, bevor sie in den sicheren Hafen eintrudeln. 
 
    
 
   Auch Personaler sind nicht immer geschult in dem was sie da eigentlich tun (nämlich dem Umgang mit Menschen). Wenn man also mal ein schlechte Bewerbungsgespräch hinter sich gebracht hat, darf das nicht den Weltuntergang bedeuten. Das passiert jedem einmal und muss einfach konsequent abgehakt werden, um das nächste Gespräch nicht negativ zu belasten. Tipp: Vorher im Auto oder im Zug gute (positive!) Musik hören, dynamisch aktiv in das Gespräch gehen und erwarten, dass man den Job bekommt. Bekommt man ihn nicht, war es nicht die richtige Stelle, aber jetzt ist man schon wieder ein Gespräch weniger entfernt vom Traumjob!
 
    
 
   Charismatische Körpersprache
 
   Jeder hat den Begriff „Charisma“ vermutlich schon einmal gehört. Aber was bedeutet er eigentlich? Die Wortherkunft findet sich im Griechischen und bedeutet so viel wie „Gnadengabe“. Max Weber nutzte den Begriff dann später, um unterschiedliche Herrschaftsformen zu beschreiben. Die moderne Management-Lehre bediente sich aber dann auch noch an dem Begriff und so entstand eine endgültige Definition der Eigenschaften (nach Richard Wiseman):
 
   Starke Authentizität und Emotionalität der charismatchen Person
 
   Emotionen werden auch von anderen als stark und überaus einnehmend empfunden
 
   Die charismatische Person ist resistent gegenüber anderen Einflüssen
 
   Was sofort ins Auge fällt, sind die Emotionen. Häufig werden diese in der Geschäftswelt negiert oder als schwach abgetan, aber dabei vergessen die Manager und Managerinnen, dass Menschen emotionale Wesen sind und sich nur durch authentische Vorbilder führen lassen. 
 
   Charismatische Menschen sind solche, von denen man sagt: „Bei dem läuft es einfach!“ oder „Der hat das Glück für sich gepachtet!“. Andere Menschen schauen zu solchen Persönlichkeiten auf und folgen ihnen in vollem Vertrauen und ohne Zweifel – aber was machen diese Menschen körpersprachlich so verdammt richtig, dass man sich ihrem Charme kaum entziehen kann? Ganze einfach: es sind bestimmte Attribute, die sich jeder (mehr oder weniger) aneignen kann:
 
   Zuversicht: Charismatische Menschen strahlen Optimismus und Zuversicht aus jeder Pore ihres Körpers aus. Sie lächeln, sie sind nach vorn gewandt, sie sind nicht hektisch, sondern wirken wie ein Fels in der Brandung. Sie schauen ihre Mitmenschen ehrlich an und sie sind auch ehrlich, sonst wären sie nicht charismatisch. Lügen machen ein verdammt schlechtes Karma.
 
   Gut zu sich selbst sein: Bevor man andere Menschen überzeugen kann, muss man sich zunächst selbst von sich überzeugen. Das geht nur, indem man eine ausgeprägte Liebe zur eigenen Persönlichkeit entwickelt. Und das wiederum geht nur, wenn man sich ausführlich mit sich selbst, seinen Stärken und seinen Schwächen beschäftigt, diese genau kennt und sie akzeptiert wie sie sind. Auch die eigenen (oft negativ belegten) Glaubenssätze spielen hier eine essentielle Rolle.
 
   Anderen Menschen das Gefühl geben, etwas Besonderes und Einzigartiges zu sein: Alle Menschen sind auf der Suche nach Akzeptanz und menschlicher Wärme. Wer es schafft, einem Menschen das zu geben, gewinnt einen Freund. Zunächst muss der charismatische Mensch das aber auch wollen und sich ehrlich für seine Mitmenschen interessieren. Dann kann er sich natürlich einer Reihe von Gesten bedienen, die dieses Bild untermauern. Da wäre beispielsweise das Händeschütteln mit Schulterklopfer oder aber einfach das aktive Zuhören. Leicht nach vorn gebeugt und gespannt abwartend kann man einfach einmal hören, was das Gegenüber zum Besten gibt. Klingt nicht schwer, ist aber die Essenz des Charisma.
 
   Humor: Gute Sprüche lassen sich ohne Weiteres auswendig lernen. Die Körpersprache dazu ist da schon etwas komplexer. Am besten probiert man Gesprochenes und Körpersprache wieder vor dem Spiegel und dann in kleinen Gruppen aus. Auch Tischreden eigenen sich zum Üben! Man sollte jede Gelegenheit nutzen, die sich bietet. Wann war doch gleich die nächste Hochzeit...? 
 
   Schauspielunterricht: Tatsächlich lässt sich hier viel lernen. Charisma ist quasi die Königsdisziplin der Körpersprache und erfordert schon einiges an Können. Am besten lässt man sich das von Profis zeigen. Und dann sollte man das Erlernte üben, üben, üben, denn nur wenn es ganz natürlich aussieht, wirkt es authentisch auf Andere. 
 
   Charismatische Persönlichkeiten nachahmen: Moderne Medien machen es heute möglich, überall Reden von wirklich charismatischen Vertretern ihrer Zunft zu finden. Einige bekannte Namen sind Barack Obama, Prinzessin Diana, der Dalai Lama, Marilyn Monroe, John F. Kennedy, Mahatma Ghandi, Steve Jobs oder auch Franklin D. Roosevelt.
 
   Nie die Fassung verlieren: Charismatische Menschen stehen mit ihrem gesamten Sein für Stabilität und Sicherheit. Wer zu cholerischen Anfällen neigt, wird nie charismatisch sein, denn solche unkontrollierten Ausbrüche finde man bei diesen Menschen einfach nicht. Sie passen einfach nicht in das standhafte Bild, dass Charismatiker vermitteln. Selbstkontrolle lautet hier das Schlüsselwort!
 
    
 
   Power Poses namhafter Politiker und anderer Prominenter
 
   Natürlich hält es jeder anders mit seinen Power Posen aber eines steht fest: wer wirklich erfolgreich ist und Leistung erbracht hat, braucht sich nicht mehr wirkungsvoll in Szene zu setzen. Wer das trotzdem tut wirkt oft dominant (was manchmal ja ganz gut ist) oder aber latent narzisstisch (was weniger gut ist). Im Folgenden ein paar Beispiele, wie man es machen kann und wie es erfolgreiche Menschen mit der Körpersprache halten.
 
   Roger Federer: Der bekannte Tennisspieler aus der Schweiz steht bis heute an der Spitze der Weltrangliste und ist im Interview doch auffällig dezent und bescheiden. Das macht ihn zu einem wirklich sympathisch wirkenden Gesprächspartner, der es nicht mehr nötig hat, sich in Pose zu werfen. Trotzdem kommt von Zeit zu Zeit doch manchmal ein kleines, verräterisches Zeichen durch. Zunächst wirkt der Tennisstar immer etwas nervös und streicht sich über die Beine. Selbstberührungen wirken beruhigend. Trotz seiner Größe scheint er seine Gesprächspartner nicht von oben herab anzuschauen, sondern er beugt sich ganz leicht nach vorn. Das macht seine Gestalt sehr zugänglich. Seine Sitzposition ist breitbeinig und das wiederum zeigt Dominanz. Angesprochen auf diverse Siege, wippt er kurz mit dem Becken und zeigt so, dass ein testosterongeschwängerter Mann in ihm steckt. Er hat insgesamt die eindrucksvolle Fähigkeit, männliche Dominanz und latent weibliche Unterwürfigkeit zu einem sehr runden und angenehmen Bild zu verbinden.
 
    
 
   Steve Jobs: Auch er  ist ein Beispiel für einen ausgesprochen erfolgreichen Minimalisten, der trotz fehlender Statussymbole allen zeigt, was Phase ist. Zunächst fällt auf, dass dieser Mann auf der Bühne durchaus Raum einfordert. Er bewegt sich frei und wirkt dabei mühelos gelassen, locker und selbstvertraut. Statussymbole braucht er dazu nicht. Der immer gleiche graue Rolli und die Jeans zeichnen ihn aus. Diese Kleidung ist sein Markenzeichen. Das hält Mark Zuckerberg (der berühmte Facebook Gründer) übrigens genauso – er schert sich nicht um perfekt sitzende Anzüge sondern trägt immer ein graues Shirt mit Jeans. 
 
   Darüber hinaus macht Steve Jobs aber alles richtig, was ein erfahrener Präsentator richtig machen kann: Er hält Augenkontakt zum Publikum, macht kunstvolle Pausen, die nicht zu lange dauern, aber auch nicht zu kurz sind, er spricht in einer angenehmen Geschwindigkeit, hat eine offene Körperhaltung und verwendet wohldosierte Handgesten. Interessanterweise verändert sich seine Körpersprache aber, wenn er unangenehmen Besuch auf der Bühne hat. Es kam schon einmal vor, dass Steve Jobs und Bill Gates zusammen das zweifelhafte Vergnügen hatten und sofort verschränkte der Apple Gründer Arme und Beine. Sonst sieht man diese Gesten nie bei ihm. Mal wieder ein untrügliches Zeichen dafür, dass Körpersrprache selten lügt. Ein weiteres Merkmal des bekannten Firmenbosses war seine Genauigkeit, welche sich auch in der Körpersprache wiederfand. Dazu nutzte er verschiedene Präzisionsgesten wie beispielsweise die Finger einer Hand zu einer Spitze zu formen und damit zu gestikulieren.
 
    
 
   


 
   
 
  



Kapitel 6
 
   Wie du dein Gegenüber als Lügner entlarvst
 
    
 
    
 
   Unwahre Äußerungen werden in der heutigen Zeit ohne mit der Wimper zu zucken (sprichwörtlich!) mit einer Selbstverständlichkeit über die Lippen gebracht, dass man sich wirklich nur wundert, wie sich der Lügner morgens noch im Spiegel betrachten kann. Manche Menschen haben eine Unverfrorenheit an sich, die wirklich gar nicht geht. Höchste Zeit solchen Menschen das Handwerk zu legen und selbst nicht mehr Opfer infamer Lügen zu werden!
 
   Die folgenden nonverbalen Kommunikationsmittel sind prädestiniert, um Lügnern auf die Spur zu kommen. Hinderlich ist allerdings, dass Lügner sehr gut trainiert sind, sie lügen ja im Zweifelsfall häufiger. Manche Lügner manipulieren sogar Lügendetektoren! Sie tun das, indem sie ihre eigenen Lügen glauben. Wenn das der Fall ist, wird es schwer diese Menschen zu überführen, denn es zeigen sich kaum körperliche Reaktionen. 
 
   I.d.R. sind aber auch Lügner nicht völlig verrückt und wissen, dass sie lügen. Vor allem wenn man Menschen in die Ecke drängt und dann befragt, haben sie keine Zeit, sich in die eigene Geschichte einzudenken. Dann stehen die Chance gut, an den folgenden Reaktionen zu erkennen, dass es sich nicht um die Wahrheit handelt:
 
   Die Pupille: Schon Konfuzius bemerkte, dass die Pupille nicht lügt. Natürlich reagiert sie auch auf den Lichteinfall, aber dennoch kann man bei genauer Beobachtung wirklich erstaunliches sehen. Zunächst sind geweitete Pupillen positiv zu werten (es sei denn sie sind aus Angst geweitet). Wenn eine Pupille zudem noch weich aussieht, dann ist das ein sehr gutes Zeichen. Ist sie hingegen hart verengt, ist Vorsicht angesagt. Gerade weil Pupillen nicht lügen können, tragen Pokerspieler häufig Sonnenbrillen. Es lohnt sich also definitiv, einen genauen Blick auf das Tor zur Seele zu wagen und das Gesehene dann in Verbindung mit dem Erst der Körpersprache zu interpretieren. 
 
   Häufiges Zwinkern: Das kann, muss aber kein offensichtliches Zeichen einer Lüge sein. Wenn Menschen lügen, dann erhöht sich die durch den Körper fließende Energie. Dies drückt sich u.a. in einer erhöhten Zwinkerrate aus. Es kann aber auch ein Zeichen von Stress sein. Daher muss die Situation, in der sich eine Person befindet wieder genauer betrachtet werden. 
 
   Aufeinander gepresste Lippen: Wenn man Prozesse verfolgt, sieht man diese Geste häufig. Wer Informationen unter allen Umständen bei sich behalten will, versiegelt die eigenen Lippen in Form von Spannung. Vor allem wenn eigene Gefühle zurück gehalten werden sollen, sieht man dieses Phänomen häufig. Aus den zusammen gepressten Lippen lässt sich also auch durchaus eine Lüge ableiten.
 
   Die Hände: Menschen die nichts zu verbergen haben, zeigen ihre Hände in offener Position. Anders ist das bei Mitmenschen, die sehr wohl Dinge haben, von denen sie gern hätten, dass sie im Verborgenen bleiben. Ihre Hände bleiben versteckt, beispielsweise in den Taschen. Aber auch das muss (wie so viele andere Gesten in diesem Buch) nicht die absolute Wahrheit spiegeln. Manche Menschen haben einfach unschöne Nägel und schämen sich oder sie haben sich die „Hände in den Hosentaschen“ von vermeintlich guten Rednern abgeschaut. Oder sie sind einfach nervös und wissen nicht, wohin damit.
 
   Die Füße: In Kapitel drei hatten wir ja schon festgestellt, dass die Füße sehr weit vom Hirn entfernt sind. Damit entziehen sie sich besonders gern dem bewussten Denken. Sie machen sich quasi selbstständig und tun, was sie besser nicht tun sollen; nämlich die Wahrheit sagen. Wenn Füße wackeln oder Kreise ziehen, zucken oder nervös zappeln, dann lügt der Fußbesitzer ziemlich sicher. Natürlich gibt es auch Erkrankungen, die unkontrollierte Bewegungen implizieren und daher ist wieder das Gesamtbild ausschlaggebend. 
 
   Starren: Oft wird behauptet, dass Lügner nach rechts oben gucken oder das Gegenüber gar nicht anschauen. Dem ist meist nicht so. Wer geübt im Lügen ist, der starrt ziemlich auffällig in die Augen des Gesprächspartners. Das ist meist eine einstudierte Verhaltensweise des Lügners, der genau verfolgt, was der Angelogene als nächstes tut.
 
   Mikroexpressionen: Lügner sind an diesen kleinen, verräterischen Zeichen gut zu erkennen. Für den geübten Beobachter sieht es aus, als ob irgendetwas einfach nicht stimmt. Das liegt natürlich daran, dass wirklich etwas nicht stimmt. Und zwar die gesamte Körpersprache. Diese wird vom Lügner natürlich geschauspielert und übertüncht damit die wirklichen Emotionen. Körpersprache lässt sich aber nicht einfach abstellen und so kommt es immer wieder zu kleinen Augenblicken, in der die Körpersprache anscheinend nicht zum Gesagten passt. Das merkt der Lügner und zügelt sich sofort wieder. Diese Mikromomente decken eigentlich fast jede Lüge auf. Dazu muss ein Beobachter aber auch sehr geübt sein. Wir reden ja hier nicht von spontanen Lügen, die durch geschicktes Nachfragen relativ leicht aufzudecken sind, sondern schon von akkurat vorbereiteten und minutiös durchorganisierten Märchen.
 
   Minimale Gestik: Durch die oben genannten Mechanismen ist es auch möglich, dass der Lügner seine Körpersprache einfach unterdrückt. Dann wirkt er wie versteinert und leblos. Das ist allerdings auch ein Zug, den Manager sich sehr gut antrainiert haben und er muss nicht immer für eine Lüge sprechen. Wenn ein Mensch allerding wie versteinert dasitzt, ist das immer irgendwie ein Zeichen für eine Situation, in der etwas nicht stimmt.
 
   Lügen Aufdecken
 
   Wenn man aufgrund der Körpersprache nun wirklich den begründeten Verdacht einer Lüge hat, kann man mit cleveren Fragen und gleichzeitiger Beobachtung der Körpersprache fast jede Lüge aufdecken. Wie bei allem zählt aber wieder der Gesamtzusammenhang. Ob jemand lügt, weiß schlussendlich nur die betreffende Person selbst. Ein eindeutiges Mittel der Aufdeckung einer Lüge wurde bis heute noch nicht gefunden (siehe im letzten Teil „Lügendetektoren“) und die Aussage „in dubio pro reo“ gibt es nicht umsonst. Im Zweifel für den Angeklagten. Wenn es also draußen über 30 Grad sind, kann es schon einmal vorkommen, dass Menschen schwitzen. Oder aber bei -30 Grad zittern. Noch kein eindeutiges Zeichen für eine Lüge also. Die folgenden Fragen könnten möglicherweise etwas mehr Aufschluss geben, wenn man bei der Beantwortung vorsichtig beobachtend agiert:
 
   Keine Bestärkungsfragen: Wenn man vermutet, einen Lügner vor sich zu haben und man fragt ihn beispielsweise „Bist du schon mal ohne Führerschein gefahren?“ und dieser verneint, dann sollte man nicht in diesem Stil nachsetzten: „Und du bist wirklich noch nie ohne Führerschein gefahren?“ denn das führt zu einer Verfestigung der Lüge. Der Lügner kann ja gar nicht anders als das eben gesagte bestätigen und fühlt sich mit jeder Aussprache der Lüge sicherer. Fragen dieser Art sind also nicht sinnvoll, es gibt bessere Fragen, um Lügen aufzudecken.
 
   Erklärung zur Frage: Wer einfühlsam vorgeht, erleichtert es seinem Gegenüber, mit der Wahrheit herauszurücken. Daher eigenen sich immer kleine Seitengeschichten zur Frage, um der Wahrheit auf die Spur zu kommen. „Jeder von uns hat das doch schon einmal gemacht“ oder „Davon kann sich doch niemand frei sprechen...!“ oder „Jetzt erzählen Sie doch mal – keiner möchte doch hier unnötig etwas aufbauschen...“. Es geht also primär darum, Vertrauen zu wecken.
 
   Verdachtsfragen stellen: „Was ist gestern Abend zwischen euch passiert?“ Diese Frage impliziert einen Verdacht. Es ist also gestern Abend irgendwas passiert. Nicht wahr? Der Lügner fühlt sich ertappt und man kann sofort an der Körpersprache erkennen, dass er sich einer Schuld bewusst ist. Sollte der Lügner aber verwirrt reagieren, muss man noch einmal näher nachhaken.
 
   Einen Köder auswerfen: Köderfragen sind etwas für Geübte und zugegebenermaßen ein ziemlich perfides Mittel, eventuelle Lügner zu entlarven. Gefragt wird im hypothetischen Stil: „Was wäre wenn der Einbrecher also gestern den Tresor nicht aufbekommen hätte...?“ Das Gegenüber wird antworten und aus der Körpersprache kann man gut entnehmen, wie er (oder sie) sich dabei fühlt.
 
   Selbstbestrafung: Dieses Mittel ist nur eines aus einem Sammelsurium von Fragen, die bei dem ein oder anderen durchaus lichte Momenten hervorzaubern könnten: „Wie sollte deiner Meinung nach der Dieb der Kaffeekasse bestraft werden?“ Hellhörig sollte man bei einer milden Strafe werden. Aufpassen muss man natürlich auch hier auf die Körpersprache. Wenn die Frage quasi von hinten durch die kalte Brust gestellt wird, können durchaus interessante Reaktionen Aufschluss geben.
 
   Wiederholung: Es ist das Mittel, welches auch bei polizeilichen Verhören die größte Erfolgsrate hat: Man lässt den Beschuldigten einfach immer wieder alles wiederholen, fragt noch einmal und noch einmal nach, bis die Geschichte sich verändert. Und das tut sie nur, wenn der Delinquent nicht die Wahrheit sagt.
 
   Gibt es sonst noch irgendwas....? Das ist meist die letzte Frage eines Gespräches und sie ist deshalb so wirkungsvoll, weil sich der Beschuldigte aus dem Schneider glaubt. Jetzt fängt er an zu plaudern oder verlässt wie auf der Flucht den Raum. Beides kann interessante Aufschlüsse zu Sachverhalt liefern.
 
   Menschentypen
 
   Neben den oben genannten, recht eindeutigen Zeichen kann es auch hilfreich sein, seinen Gesprächspartner in eine Kategorie einzusortieren, um entsprechend mit der Lüge umzugehen bzw. abzuschätzen, welche Reaktion eine Beanstandung des Gesagte zur Folge haben wird. Manche Lügner sind keine sehr angenehmen Zeitgenossen, wenn sie auf frischer Tat ertappt werden. Darauf sollte man gefasst sein.
 
   Der dominante Typ: Wenn man ihm auf die Schliche kommt und dies auch noch mehr oder weniger öffentlich moniert, muss man mit Konsequenzen rechnen. Es kann zwar sein, dass dieser Typ seine Lüge sogar zugibt, aber das wird sicher unangenehme Folgen haben. Man erkennt solche Menschen an einem festen Blick, eher zurückhaltender Mimik, einer sehr aufrechten Körperhaltung und einem wenig herzlichen Auftreten.
 
   Der genaue Typ: Auf frischer Tat ertappt, wird er vermutlich alles leugnen Die erzählten Lügen sind meist gut durchdachte Konstrukte und gar nicht so einfach zu durchschauen. Der Typ an sich ist erkennbar an seiner unaufdringlichen Höflichkeit, seinem durchdringenden Blick, seiner etwas nach vorn neigenden Körperhaltung und seinem eher verhaltenen aber nicht unfreundlichen Lächeln.
 
   Der „Macher“: Man muss schon sagen, dass dieser Typ Lügen wirklich nett verpackt, sie vielleicht kleinredet oder anders darstellt. Damit schafft er es, seine Mitmenschen geschickt einzuwickeln. Man erkennt ihn an seiner unablässigen Dynamik, einem kraftvollen Händedruck, einer angenehmen Stimme und den energischen Gesten. Irgendwie nehmen viele Menschen diesem Typen seine Lüge gar nicht all zu sehr übel.
 
   Der zwischenmenschliche Typ: Wenn dieser Typ lügt, dann muss es sich schon um eine ausgesprochene Notlüge handeln, denn Lügen ist gar nicht sein Stil und man wird es ihm vermutlich sofort ansehen. Der zwischenmenschliche Typ ist ein herzlicher Mensch mit freundlichen Auge und normalerweise offenen, einladenden Gesten, lebhafter Mimik und einer lockeren Körperhaltung.
 
   Der schüchterne Typ: Auch dieser Typ wird eher weniger zu den unehrlichen Menschen gehören, aber never say never. Wenn es zu einer Lüge kommt und wir sprechen den Schüchternen direkt darauf an, dann kann es sein, dass er versteinert und einfach gar nichts mehr sagt, sich schnell aus der Situation begibt und das Weite sucht. Schüchterne Menschen sind an ihrer passiven Körperhaltung zu erkennen, sie blicken häufig zu Boden, spielen an Reißverschlüssen oder Pullis herum und machen insgesamt einen verkrampften Eindruck.
 
   Körpersprache und Lügendetektoren
 
   Unser Körper sendet seine Sprache ja auf allen möglichen Kanälen aus. So haben Wissenschaftler irgendwann natürlich auch entdeckt, dass man diese Sprache messen kann. Und zwar mit Hilfe eines Detektors.
 
   Im Fachjargon wird dieses Gerät auch Polygraph oder Mehrkanalschreiber genannt. Erst in den 50er-Jahren wurde das erste Gerät dieser Art getestet und für (halbwegs) gut befunden. Die Theorie dahinter geht davon aus, dass jeder Mensch bestimmte Zeichen aussendet, wenn er lügt. Nicht immer sind diese Zeichen für den Beobachter eindeutig zu erkennen (wie wir ja mittlerweile wissen) aber sie sind dennoch messbar. 
 
   Es sind Zeichen wie die Steigerung der Atemfrequenz, des Pulses und des Blutdrucks, aber auch leichtes Zittern und der elektrische Widerstand der Haut werden gemessen. Für die Veränderung verantwortlich ist das vegetative Nervensystem. Dies ist von keinem Menschen steuerbar und verrät Lügner in der Regel zuverlässig. Es gibt jedoch Ausnahmen und diese sind auch für Leser der Körpersprache nicht ersichtlich.
 
   Eine dieser Ausnahmen ist die Möglichkeit, dass ein Lügner seine eigenen Märchen glaubt. Das muss noch nicht einmal böse Absicht sein, sondern kann auf eine psychische Störung hinweisen oder aber ein Verdrängungsmechanismus sein. Menschliche Erinnerung ist nichts, das in Stein gemeißelt wird. Erinnerungen sind veränderbar und können zu Lügen führen. 
 
   Aus diesem Grund sind Geräte dieser Art in deutschen Straf- und Disziplinarverfahren auch nicht zugelassen. Es gibt jedoch neue, vielversprechende Ansätze, die möglicherweise eine wesentliche Weiterentwicklung in der Aufdeckung von Lügen bringen könnten: Die Gehirnscans. 
 
   Die Vorstellung ist schon gruselig, dass manche Wissenschaftler auf der Spur sind, Bilder aus unserem Hirn zu extrahieren. Glücklicherweise gibt es in Deutschland aber strenge ethische Gesetze, die einen Missbrauch solcher Entwicklungen zumindest einschränken. 
 
   Wir bleiben da lieber bei unseren Beobachtungen der Körpersprache und unseren Instinkten, um Lügnern keine Chance zu geben.
 
   Da handhabt übrigens auch die Polizei so. In Befragungen sitzen häufig zwei Menschen im Raum. Natürlich um die Beweislast sicher zu stellen aber auch, um die Körpersprache des Beschuldigten zu lesen. Fragen zu stellen und dann auch noch auf jedes Zeichen des Gesprächspartners zu achten, ist nicht besonders leicht. Beamte werden speziell geschult, damit sie diese Techniken beherrschen und zumindest Vermutungen zum Wahrheitsgehalt der Aussagen aufstellen können.
 
    
 
   Offensichtliche Lügen Prominenter Menschen
 
   Der lehrreiche Fall des Uli Hoeneß: Vor Gericht hat sich der erfolgreiche Fußballmanager damals so präsentiert: Nach innen gewandter Blick (Augen gehen oft nach unten links), aufgeblähte Nasenflügel, zusammengepresste Lippen, heruntergezogene Mundwinkel und eine insgesamt nach unten zeigende Haltung. Eindeutige Zeichen, wie wir in den letzten Kapiteln gelernt haben. Hoeneß hat allerdings auch stellenweise versucht, latent patriarchisch zu wirken. Er wollte Zuversicht ausstrahlen, aber er wusste innerlich vermutlich genau, auf was dieser Prozess hinauslaufen wird. Man muss ihm zugute halten, dass er geständig war und seine Strafe mit Würde getragen hat. Interessant ist, dass er im Gespräch mit seinem Anwalt einige Mal lachte. Das Lachen war auch tatsächlich echt, denn die Augen sind mit von der Partie. Insgesamt wirkt der massige Mann aber kapitulierend. Wer also jemals in eine solche Situation kommen sollte, darf sich nicht von seinen inneren Gefühlen leiten lassen. Natürlich ist man vor Gericht in einer schlimmen und unangenehmen Situation. Das lässt sich kaum leugnen. Wer aber dermaßen in sich zusammen sackt und damit schuldig wirkt, tut sich keinen Gefallen. Wer unschuldig vor Gericht steht, darf seine Unschuld auch in der Körpersprache mitteilen. Kapitulation ist hier keine Option. 
 
   Walter Ulbricht: „Niemand hat die Absicht eine Mauer zu errichten...“ Diese Worte sind in die Geschichte eingegangen und sie waren nachweislich eine glatte Lüge. Walter Ulbricht wusste von den Mauerbauplänen, denn der Bau fand unter seiner Verantwortung statt. Inhaltlich fallen schon zwei spannende Dinge auf: 1. Es wurde in der Frage des Journalisten gar nicht konkret nach einer Mauer gefragt und 2. Die Antwort Ulbrichts kam wie aus der Pistole geschossen. Unterstützt wird die Lüge dann natürlich noch von seiner Körpersprache, welche man sich auch heute noch wunderbar bei YouTube ansehen kann. Walter Ulbricht nickt mit dem Kopf und schaut dabei nach oben. Er unterstreicht also so unbewusst seine These, weil sie ohne Nicken vermutlich für ihn selbst schon nicht besonders glaubhaft ist . Das nach oben schauen ist ein abwartender Blick, der auf die Reaktionen des Gesprächspartners abziehlt. „Glaubt man mir den Quatsch jetzt etwa wirklich...?“ Dabei sind auch die Augenbrauen leicht nach oben gezogen. Ganz nach dem Motto „Leute – das stimmt wirklich!“. Hat natürlich nicht gestimmt, wie wir heute wissen. Zu damaligen Zeiten war allerdings noch nicht ganz so viel über Körpersprache bekannt und daher gab es kaum Zweifel an Ulbrichts Aussage.
 
    
 
   


 
   
 
  



Kapitel 7
 
   Körpersprachenfehler, die du unbedingt vermeiden solltest
 
    
 
    
 
   Das Wort „Fehler“ ist ein harter Begriff. Im ersten Kapitel haben wir ja schon nonverbale Kommunikation kennengelernt, die man vermeiden sollte. Jetzt geht es um spezielle Situationen, in denen wir vielleicht noch nicht das erreicht haben, was wir eigentlich wollten. Wenn ein Zustand vom gewünschten Ergebnis abweicht, dann müssen wir etwas ändern. Wer an der Körpersprache ansetzt, schafft im Zweifelsfall schon einmal einen guten Einstieg in eine positive Veränderung.
 
   Im Folgenden werden einige Situationen zusammengefasst, die für eine große Anzahl von Menschen recht häufig in einer Abweichung des gewünschten Zustandes enden. Möglicherweise spielt die Körpersprache hier eine nicht zu verachtende Rolle und möglicherweise ist die Zielerreichung gar nicht so unrealistisch, wenn die Körpersprache einfach optimiert wird. 
 
   Es sind meist kleine Dinge, die unseren Mitmenschen ein negatives Gefühl vermitteln und uns damit jede Chance rauben. Wenn man sich selbst gut beobachtet, kann man viele dieser wenig hilfreichen Gesten einfach aus seinem Alltag verbannen.
 
   Der belehrende Finger: In Kapitel 5 ist er schon einmal aufgetaucht und natürlich handelt es sich bei der zur Faust geschlossenen Hand mit dem gestreckten Zeigefinger um eine Geste, die sehr dominant wirkt. Sie ist aber auch ausgesprochen menschenunfreundlich und wer sich diese belehrende Geste in der normalen Gestikulation angewöhnt hat (wie eine Art Taktstock), sollte sie sich schnellstens wieder abgewöhnen denn Menschen werden nicht gern belehrt und bevormundet. Die Antwort auf eine solche Körpersprache ist meist Rebellion und Aggression.
 
   Nägel kauen: Es wundert vermutlich niemanden, dass diese Geste eine außerordentlich schlechte Angewohnheit darstellt, die für Mitmenschen wirklich nur schwer zu ertragen ist. Wenn man unter diesem Phänomen leidet, sollte man wirklich alles versuchen, um es abzustellen. Egal mit welchen Mitteln. Diese Geste zeigt nicht nur mangelnde Selbstbeherrschung, sondern auch innere Anspannung. Personaler wissen das sehr genau und der erste Blick nach dem Gesicht geht im Bewerbungsgespräch auf die Finger. Diese müssen natürlich sauber und sollten frei von Bissspuren sein. Alles andere ist kein gutes Zeichen und kann die ersehnte Stelle kosten. Oder dem Flirt einen Strich durch die Rechnung machen. Oder sonstige Lebenschancen verbauen. Es ist schon erstaunlich, welche kleinen Untugenden einem das Leben zur Hölle machen können.
 
   Haltung bitte!
 
   Die Körperhaltung drückt natürlich insgesamt aus, was gerade in uns vorgeht. Hier sind zwei Positionen, die man absolut vermeiden sollte. Sie kommen bei niemandem gut an und zeigen überdeutlich, welche negativen Emotionen gerade im Inneren eines Menschen ablaufen:
 
   Zu weit Gegrätscht: Grätschen kann man nicht nur beim Fußball sondern auch beim Stehen. Meist ist das eine Geste, die vor allem bei Männern zur Geltung kommt. Das ist aber in den seltensten Fällen nur Macho-Gehabe (hier muss man ja ausnahmsweise auch einmal die Männer in Schutz nehmen!). Männer haben einen anderen Körperschwerpunkt und müssen tatsächlich etwas breitbeiniger stehen, um sich auszubalancieren. Der Grätschstand hat aber tatsächlich auch die Wirkung des „mit beiden Beinen fest im Leben stehen“. Es darf allerdings auch nicht ausarten denn wenn die Beine auch nur wenige Zentimeter zu weit auseinander ragen, ist der erste Eindruck nicht gerade der Beste. Wenn ein Herr sich zudem noch erlaubt, die Hände in die Hüfte zu stemmen, dann ist es ganz vorbei. Manche Menschen sehen das als Zeichen der Dominanz, aber es soll nur so viel gesagt werden: Bestimmte Pavian Arten haben die gleiche Haltung drauf und strecken sich als Zeichen Ihrer Übermacht zudem noch ihre erigierten Penisse entgegen. Im Business-Leben völlig fehl am Platz – auch wenn man sich durchaus schon mal wie im Urwald fühlt. 
 
 
   Die parallele Haltung: Hier haben wir genau das Gegenteil von der Grätsche – eng zusammenstehende Füße, hängende Arme und der Blick zeigt womöglich noch nach unten. Diese Haltung erweckt keinen stabilen Eindruck und zeugt von Unsicherheit. Genau diese Haltung ist aber in ähnlicher Form auch manchmal beim Militär zu sehen und tatsächlich! Der im „Achtung“ stehende Soldat drückt mit dieser Haltung Respekt seinem Vorgesetzten gegenüber aus. Wer aber nicht gerade eine Funktion als Feldwebel hat, sollte diese Haltung vermeiden. Sie sieht steif und unsicher aus und vor allem wenn der Eindruck von Stärke erweckt werden soll, ist sie völlig fehl am Platz. 
 
   Pipi-Haltung: Überkreuzte Beine im Stand sind noch nicht mal erlaubt, wenn kein WC in der Nähe ist. Wie verschränkte Arme drückt der Mensch hier aus, dass ihm etwas gar nicht gefällt. Er schließt Andere durch diese Geste aus und steht dabei auch noch sehr unstabil da. Vor allem in Präsentationen kommt das nicht sehr glaubwürdig beim Publikum an. Besser ist ein fester, aber nicht zu breitbeiniger Stand, der das Gefühl von Stabilität vermittelt.
 
   Rauchen: Die Raucher freuen sich jetzt sicher weniger, dass dieses Thema auch Bestandteil des Buches ist, aber das muss einfach sein, denn die Zigarette ist ein Accessoire, welches interessante Eigenheiten offenbart. Rauchen ist ein schon lange vorhandenes Ritual, dass bereits auf die Maya-Zeit zurück geht. Erst im 15. Jahrhundert tauchte Tabak auch in Europa auf und wurde nach und nach zur akzeptierten Gesellschaftsdroge. In den 80ern und frühen 90ern gehörte Rauchen quasi zum guten Ton. Später dann wurden Zigaretten allerdings aus allen öffentlichen Gebäuden verbannt und das ist auch bis heute so geblieben. Warum rauchen jetzt auf der Negativliste steht, ist ganz einfach. Dazu muss man sich nur einmal die heute bekannten Fakten anschauen, die eigentlich fast jedem (zumindest unterbewusst) bekannt sind: Der Raucheranteil der Bevölkerung wird mit niedrigen Bildungsschichten und natürlich auch niedrigem Einkommen assoziiert. Komisch eigentlich, da Zigaretten ja nun nicht unbedingt preisgünstig sind. Jedenfalls ist eines Fakt: Je höher die Bildung desto geringer der Raucheranteil. Das fatale in Sachen Körpersprache ist, dass Raucher nun einmal süchtig sind. Eine Sucht zeugt nicht gerade von Durchsetzungsvermögen. Bekommt der Raucher seinen Stoff nicht, wird er unkonzentriert und fahrig. In Marathonverhandlungen fatal. Die Nichtraucher (die heutzutage eindeutig in der Überzahl sind) schauen verächtlich auf die Süchtigen und sind froh, nicht selbst dieser fatalen Sucht zu erliegen. Im Winter draußen ist es auch nicht wirklich gemütlich und wer dann quasi raus MUSS, um seine Sucht zu befriedigen, ist schon ein armes Schwein. Dann kommen die Raucher wieder rein und tragen eine tabakgeschwängerte Wolke mit in den Raum. Für Nichtraucher eine echte Zumutung. Es muss aber auch einmal ein Wort für die Raucher gesprochen werden – und zwar für die Pfeifen- und Zigarren Raucher. Beides ist zwar auch ungesund, aber akzeptierter als das Zigaretten rauchen, da es mit Genuss assoziiert wird. Auch die sogenannte E-Zigarette ist ein Trend, der sich zur Zeit durchsetzt. Egal wie – es sollte keine Sucht entstehen, denn wer Sklave der eigenen Sucht ist, wird wohl kaum kompetente Unternehmensentscheidungen treffen können (so zumindest der Glaube einiger Bosse). Wer also rauchen „muss“, sollte sich Alternativen überlegen, um keine offensichtlichen Entzugserscheinungen zeigen zu müssen. Dazu gibt es in Apotheken Pflaster, Sprays oder auch Kaugummis. Die nachhaltigste und nebenbei auch gesündeste Strategie ist allerdings, das Rauchen aufzugeben. Eine andere Seite des Rauchens ist allerdings auch noch die intime und erotische Perspektive. Es ist ein länglicher Gegenstand im Spiel an dem gezogen wird, es sind Lippen im Spiel und es ist Sinnlichkeit und Genuss im Spiel. Das war vor allem in den 80ern immer wieder ein Grund, Zigaretten in erotische Szenen zu implementieren. Jetzt aber der Schocker: Jeder, der auch nach diesem Text noch immer nicht mit dem Rauchen aufhören kann, sollte sich einmal einen COPD Patienten im letzten Stadium anschauen. Wo ist da bitte die Erotik hin? Die Antwort ist: Es gab sie nie. Rauchen ist nicht sexy und die jungen Leute von heute wissen das glücklicherweise auch.
 
   Dont´s in der Körpersprache anhand prominenter Beispiele
 
   Politiker haben Coaches, die sie trainieren, ihren Körper ganz genau unter Kontrolle zu halten. Aber das klappt nicht immer, denn wie wir in Kapitel 6 gelernt haben, lügt Körpersprache in den seltensten Fällen. Daher dienen bestimmte Politiker zumindest noch als schlechtes Vorbild und für uns natürlich als Studienobjekt, wie man es denn möglichst nicht machen sollte:
 
   Die griechische Regierung in der Euro-Krise: Zu Beginn stellte sich der Finanzminister Janis Varoufakis noch breitbeinig in legerer Kleidung vor die Presse und verkündete mit seinen Auftritten quasi ein neues Zeitalter der Euro-Politik. Hat nicht so ganz geklappt, wie man feststellen musste und kurz darauf wurde das Amt von einem Mann namens Euklid Tsakalotos übernommen. Man sollte sich hier ruhig mal die Mühe machen, YouTube zu bemühen, denn einen lehrreicheren Unterricht kann man sich tatsächlich nicht wünschen. Tsakalotos hat es drauf, jede Katastrophe im griechischen Parlament in Pantomime wiederzugeben. Der Blick zum Himmel deutet Hilflosigkeit an. Das zusammengezogene Gesicht deutet Informationsmangel an. Der zusammengesackte Oberkörper ist ein Zeichen für Verzweiflung und genau das spiegelt die Lage der griechischen Regierung zu der Zeit wider. Tsakalotos schaut oft ins Nichts, er stützt seinen Kopf, hält sich das Gesicht... Die Lage ist aussichtslos, der Kampf ist verloren.
 
   „Die Eiskönigin“ (Sterntitel) oder „Die Körpersprache der Chefin beim Flüchtlingsmädchenzwischenfall“: Vermutlich kann sich jeder an die Bilder vom Sommer 2015 erinnern. Angela Merkel hält eine Rede vor einem Publikum, Einzelne dürfen Fragen stellen. Ein Flüchtlingsmädchen fängt an zu weinen und Frau Merkel unterbricht ihre Rede, geht auf das Mädchen zu und tröstet es. Die Medien waren empört – nicht wegen der Unterbrechung sondern wegen der Geste an sich. „Eiskönigin“ wurde getitelt. Fraglich ist nach der Analyse der Körpersprache allerdings „Warum?“ denn diese ist eigentlich eindeutig. Frau Merkels Ausdruck war offen, besorgt und berührt. Die Unterbrechung der Rede kam aus freien Stücken. Was auffällig war, ist die Überraschung, die sich im Gesicht der Kanzlerin abzeichnete. Sie hat sich in der Phase akuter Unsicherheit dem bedient, was sie gelernt hat: Sachlichkeit und Professionalität. Sie hat sich mit dem Mädchen unterhalten und sachlich ihre Punkte auf den Tisch gelegt. Sie hat keine unerfüllbaren Versprechungen gemacht und dabei insgesamt sehr authentisch gewirkt. Trotzdem haben ihr die Medien diesen Auftritt übel genommen. Integrität (also das nach außen zeigen was wirklich in einem vorgeht) ist nicht immer der Weg, everybodys darling zu werden. Aber es ist der ehrliche Weg und den hat die Kanzlerin hier gewählt. Ob es der passende Weg war, sei dahingestellt aber es ist ein wunderbares Beispiel dafür, dass man eigentlich alles richtig macht und dafür trotzdem ein schlechtes Feedback kassiert. 
 
   Der russiche Putin: Schon erstaunlich, dass ein großer Politiker wie Putin in der Rubrik „wie soll ich es nicht machen“ landet, und das auch noch in Anbetracht der Tatsache, dass er von russischen (!) Zeitungen durchaus als ein Meister der Körpersprache dargestellt wird – aber dennoch: hier ist er. Der ambivalente Fall Putin. Zunächst muss festgehalten werden, dass martialische Gesten wie breitbeiniges Posieren mit toten Tieren für Ottonormalverbraucher nicht gerade empfehlenswert sind und sehr sicher einen großen Shitstorm nach sich ziehen werden. Die nächsten Putin-Gesten, die eher uncooler Natur sind, kann man leicht erkennen: latente Aggression, die unter einem sehr dicken Mantel der Ruhe und Selbstsicherheit versteckt werden. Sehr gruselig. Putins Augen sind oft offen, freundlich und die Augenbrauen unterstützen diese vermeintliche Haltung auch noch, innerlich sieht es aber anders aus. Das sieht man an den schmalen, harten Pupillen. Der Blickkontakt zu seinem Gegenüber dauert daher auch meist nicht länger als nötig. Zu Anfang eines Interviews soll Putin sich gekonnt locker und freundlich geben. Ein lautes Wort fällt nie. Wenn man sich aber seine recht restriktive Politik anschaut, ist zu erkennen, dass er eine fast perfekte Rolle spielt. Menschen merken das und reagieren ängstlich, denn sie wissen um die Macht dieses Mannes. Irgendwie generiert Verhalten dieser Art ungute Gefühle und daher steht Putin in der Kategorie, die man möglichst vermeiden sollte. 
 
   Kim Jong Un: Dieser bekannte Diktator ist ein Paradebeispiel für eine ziemlich eigentümlich anmutende Körpersprache, die angesichts seiner politischen Einstellung möglicherweise aber auch nicht verwundert. Egal ob man den Wunsch hat, Diktator zu werden oder anderweitig in die Politik möchte, die von Kim gezeigten Körperhaltungen müssen vermieden werden, um der Welt da draußen einfach den Anblick zu ersparen. Wenn er steht, steht er steif, die Füße exakt 15 cm auseinander, die Arme verschränkt, das Kinn nach oben gereckt. Im Sitzen sieht man den kurzen, aber dafür breiten Kim oft übertrieben breitbeinig. Interessanterweise meist mit einem sehr breiten Grinsen. Alle diese körperlichen Sprachzeichen deuten auf übertriebenen Hochmut und infantiles Gehabe hin. Leider ist sich der kleine Mann aber auch bewusst, dass er die Macht über Leben und Tod hat. Das zeigt der ausgesprochen arrogante und überhebliche Auftritt der Person in jeder öffentlichen Darstellung. Meist ist Kim jedoch in militärisch unbeeindruckter Haltung zu sehen. Keine Mine verzieht sich, keine Geste wird dargestellt. Tatsächlich drückt auch dieses Verhalten etwas aus, dass für das Land Nordkorea typisch ist: Die Verschlossenheit.
 
  
 
  





Kapitel 8
 
   Schluss
 
    
 
   Wie wir gesehen haben, lauern durchaus Tücken im alltäglichen Miteinander. Körpersprache zu erlernen ist sicher arbeitsintensiv aber es lohnt sich auch, denn Menschen sind psychologische Wesen, die sehr sensibel auf unbedachte Körpersprache reagieren. Sie reagieren allerdings auch sensibel in die andere Richtung – nämlich auf gute und trainierte Körpersprache. Daher ist es tatsächlich das A und O, dass man sich für Menschen und ihr Verhalten interessiert, wenn man diese Fähigkeit erlernen möchte. Weiterhin wichtig ist die bewusste und regelmäßige Übung im Verstehen derselbigen. 
 
   Wer selbst erfolgreicher Körperspracheexperte werden will, sollte zunächst wissen, was er ausdrücken möchte. Es bietet sich an, möglichst schon vor der eigentlichen Situation genau zu durchdenken, was passieren könnte und wie man adäquat darauf reagieren muss. Wer etwas ideenlos ist, kann sich bei YouTube Tutorials anschauen oder besser noch Reden, Pressekonferenzen oder öffentliche Auftritte von wirklichen Experten wie Angela Merkel, Obama oder anderen Persönlichkeiten des öffentlichen Lebens.
 
   Es gibt allerdings noch einen recht witzigen Trick, um schnell ein angenehmes Gefühl im Gegenüber zu entwickeln: Man ahmt einfach die Körpersprache des anderen nach. Das impliziert natürlich, dass man diese sekundenschnell beobachten kann. Verschiedene Studien haben gezeigt, dass Menschen sehr positiv auf dieses Verhalten reagieren. Natürlich sollte das Ganze eher schlicht und unauffällig vonstatten gehen, damit es nicht aussieht, als wolle man seinen Gesprächspartner veralbern.
 
   Verantwortlich für die positive Reaktion sind die sogenannten Spiegelneuronen in unserem Hirn. Sie suchen ständig nach Zusammenhängen und Kongruenzen. Beim entdecken solcher, sind sie höchst erfreut und schütten einen angenehmen Mix an Hormonen aus.
 
   Ein anderes, sehr wirkungsvolles Instrument zum Training der eigenen Körpersprache ist Feedback. Entweder man holt es sich persönlich von seinen Mitmenschen (nur Mut!), oder man lässt sich beispielsweise während einer Präsentation per Kamera filmen. Für die allerwenigsten Menschen ist das eine angenehme Situation, aber es gibt tatsächlich kein wirkungsvolleres Mittel der Selbstüberprüfung. 
 
   Wem das vor Publikum doch zu stressig ist, kann die Aufzeichnung ja mittlerweile auch vor dem heimischen Rechner aus machen oder sich eines Selfie-Sticks bedienen. In den Bildern sieht man selbst dann ganz genau, wo noch Verbesserungsbedarf ist und wo welche Geste passt. 
 
   Wie auch immer man es anstellt: das Üben bleibt niemandem erspart. Es kann aber auch Spaß machen! Lokale Vereine in größeren Städten haben aus der Körpersprache längst ein Hobby gemacht und wer nach dieser Lektüre nun Gefallen daran gefunden hat, sollte vielleicht über eine solche praktische Umsetzung nachdenken. Spaß ist jedenfalls garantiert!
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