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Karriere

Der Korper als Instrument

Mehr Gelassenheit im Job durch kérperbewusste Kommunikation

Sie mochten sich gegentber Mitarbeitern, Kolleginnen oder Vorgesetzten besser durchsetzen oder

gelassener handeln? Trainerin und Coach Veronika Langguth zeigt Ihnen, wie Sie gekonnt und

korperbewusst Ihre Worte mit passenden non-verbalen Signalen verstarken.

Bestimmt gibt es auch in Ihrem Unterneh-
men den berlichtigten Mitarbeiter Schon-
wiederwas, der durch standige Stérungen
nervt — womoglich besonders dann, wenn
Sie gerade an einem dringend zu erledi-
genden Projekt arbeiten, das lhre volle
Konzentration erfordert. Eigentlich schat-
zen Sie ihn und haben sogar ein wenig
Ehrfurcht vor seinen Fahigkeiten. Dadurch
machen Sie sich jedoch kleiner, als Sie
sind, ertragen auch diesmal die Stérung
und argern sich hinterher maflos.

Damit es erst gar nicht soweit kommt,
mochte ich Ihnen im Folgenden flr
diese und ahnliche Situationen einige
Tipps zur kérperbewussten ,Selbstvertei-
digung” geben.

1. Selbstakzeptanz

Sie sind es wert, dass man Sie nicht an-
dauernd stort: Akzeptieren Sie sich selbst,
Ihren Wert und Ihre Arbeit! Mit dieser
Einstellung fallt es Ihnen auch leichter,
beim nachsten Mal anders als sonst zu
reagieren.

2. Aufrechte Haltung

Herr Schonwiederwas kommt also herein,
auBert seinen Wunsch und - diesmal
stehen Sie auf und zeigen sich in lhrer
vollen GroBe. Sie sind nun nicht mehr die
»Unterlegene”, sondern begeben sich auf
Augenhohe. Das fuhlt sich viel besser an,
als zu ihm aufzublicken.

3. Blickkontakt

Schauen Sie lhrem Kollegen direkt in die
Augen und halten Sie den Blickkontakt
aufrecht.
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4. Eindeutiger Stimmklang

AuBern Sie Ihre Bitte laut und deutlich:
Erklaren Sie ihm mit klarer Stimme kurz
und freundlich (aber bitte wirklich freund-
lich!), dass Sie ihn und seine Gegenwart
zwar grundsatzlich schatzen, es Sie aber
jedes Mal aus l|hrer Arbeit herausreif3t,
wenn er Sie so haufig beansprucht. Bit-
ten Sie ihn, seine Anliegen ab heute zu
bldndeln oder per E-Mail zu Gbermitteln.

5. In Ruhe abwarten

Das ist der vielleicht schwierigste Teil:
|hre Bitte muss wirklich ankommen. Was
immer Herr Schonwiederwas auch erwi-
dern sollte, holen Sie auf jeden Fall sein
Einverstandnis ein und bleiben Sie solan-
ge stehen, bis Sie es erhalten haben.

Wichtig: Bleiben Sie standhaft. Falls Herr
Schonwiederwas Sie zukinftig dennoch
einmal stdren sollte (,,...nur noch schnell
diesen Aushang®), handeln Sie genauso
wie beim ersten Mal, nur nachdrick-
licher.

6. Langsame Bewegungen

Verdeutlichen Sie lhre Worte durch Ent-
schleunigung: Stehen Sie langsamer auf,
schauen Sie ihm bedeutsam in die Au-
gen und sprechen Sie mit eindringlicher
Stimme, also lauter und betonter: , Herr
Schonwiederwas, erinnern Sie sich an
unsere Abmachung vom Montag? Ich
meine es wirklich so, wie ich es sage”.

7. Zeichensprache

Falls das geadnderte Verhalten nach
einiger Zeit wieder einreift und er die

Abmachung vergisst oder es einfach
wieder einmal probiert, warnen Sie ihn,
dass Sie zukUnftig nur noch per Zeichen-
sprache mit ihm sprechen werden. Das
funktioniert folgendermaBen: Wenn er
hereinkommt, blicken Sie nur kurz und
mit ernstem Gesichtsausdruck auf und
schauen dann auBerst konzentriert auf
Ilhre Arbeit, wobei Sie mit einer Hand
eine abwehrende Geste andeuten. Nun
weisen Sie mit dem Zeigefinger auf den
Bildschirm, blicken ihn wieder kurz und
bedeutungsvoll an und schitteln dann
erst ernst und verneinend den Kopf.

Machen Sie lhre Hausaufgaben!

Ubertragen Sie die genannten Verhal-
tensweisen — auch in Teilen — auf ver-
gleichbare Situationen im privaten Be-
reich. Damit Uben Sie selbstbewusstes
und eigenverantwortliches Auftreten und
Handeln, was |hnen wiederum beruflich
nutzt und lhnen beispielsweise Mut
macht, gegeniber |hrem Vorgesetzten
selbstbewusster zu argumentieren.

Und wie verhalten Sie sich, wenn lhnen
die Abteilungsleiterin Frau Dr. Vonoben-
herab Uber Blick und Gesten zu verste-
hen gibt, dass sie sich als etwas Besse-
res fUhlt? Wobei dahingestellt bleibt, ob
sie das wirklich tut, denn fast immer soll
solch ein Verhalten Unsicherheiten ka-
schieren. Fallen Sie keinesfalls auf diese
bewusst oder unbewusst zur Schau ge-
tragene ,Erniedrigung” herein. Spielen
Sie vielmehr zu Hause die Begegnung
mit Frau Dr. Vonobenherab in Ruhe ge-
danklich durch und nehmen Sie bewusst
wahr, wie sich |hre Koérperhaltung dabei
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verandert. In der Regel reagiert unser
Organismus in derartigen Situationen mit
einer Schutz- bzw. Fluchtreaktion, die
sich durch Verkrampfen der Muskulatur,
insbesondere im Schulterbereich, duBert.
Der Kopf wird eingezogen, Sie ducken
sich — nur weg von hier. Sie machen sich
tatsachlich kleiner! Verstarken Sie einmal
diese Haltung. Wie flihlen Sie sich?

Dann Uben Sie die Situation, indem Sie
die Punkte Eins bis Vier bertcksichtigen.
Was bedeutet nun in diesem Falle die
Umsetzung von ,Selbstakzeptanz“? Sie
wissen, dass Sie ein wertvoller Mensch
sind und Uber ausgezeichnete Fahig-
keiten und Fertigkeiten verfligen. Es
besteht also Uberhaupt kein Grund, sich
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weniger wert als andere zu fuhlen. Denn
da, wo Sie Defizite haben, arbeiten Sie
an sich (sonst wirde Sie dieser Artikel
auch gar nicht interessieren...). Neh-
men Sie also eine aufrechte Haltung
ein und stellen sich vor, wie Sie Frau Dr.
Vonobenherab direkt anschauen und mit
einem freundlichen Lacheln mit klarer,
gut verstandlicher Stimme ,Guten Tag,
Frau Dr. Vonobenherab® sagen. Hier ist
freundliche Zurtickhaltung mit sparsamer
Mimik und Gestik gefragt.

Tief durchatmen

Erlauben Sie der Abteilungsleiterin oder
irgendeinem anderen Menschen nicht,
Macht dartber zu haben, wie Sie sich
fuhlen!

Karriere

Und wenn Kollegin Dubistschuld mit
hochrotem Kopf vor Ihrem Schreibtisch
steht und Sie zu Unrecht beschuldigt,
nicht rechtzeitig fur die Bestellung von
Kopierpapier gesorgt zu haben? Zornig re-
det sie auf Sie ein, wobei sie dabei heftig
auf Ihren Schreibtisch klopft. Sie spdren,
wie auch bei |hnen die Wut hochsteigt.
Anstatt sich nun jedoch in eine Verteidi-
gungsposition zu begeben, die ja doch
nur zu weiterer Eskalation flhrt, helfen
Sie sich (bereits wahrend sie spricht) mit
einer Atemubung.

Spuren Sie bewusst den Boden unter |h-
ren FUBen. Gleichzeitig schlagen Sie lhre
Zunge so weit nach hinten um, dass es
nicht unangenehm wird und berlhren
Sie mit lhrer Zungenspitze ganz leicht
den harten, oberen Gaumen (dahinter
beginnt der weiche). Lassen Sie lhren
Atem dabei frei flieBen. Das Zunge-Um-
schlagen ist fur AuBenstehende nicht
sichtbar. Es wirkt beruhigend, weil es |hre
Atembewegung im Bauchraum verstarkt,
was zur Folge hat, dass Sie gelassener
werden. Zur Festigung sollten Sie das
bitte mindestens dreimal taglich fir sechs
bis acht Wochen tben.

Die Folge: Sie gewinnen buchstéblich
wieder Boden unter Ihren FuBen — lhren
LStandpunkt“(!) — und antworten Ihrer
Kollegin nun ruhig und souveran. Dabei
handeln Sie wiederentsprechend deno. g.
Punkten.

Fur die hier dargestellten sowie alle ahn-
lichen Herausforderungen gilt: Je besser
Sie lhr ,Instrument Koérper® splren, desto
flexibler beherrschen Sie es auch. Und:
Ubung macht die Meisterin!

Veronika Langguth,
Trainerin, Coach und
Moderatorin, Zentrum
fur Kérperbewusste
Kommunikation und
Personlichkeitsent-
wicklung.

www.VeronikaLangguth.de
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