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BIN ICH SCHON?

chonheit liegt im Auge

des Betrachters - diesen

Spruch muss ein Mann
erfunden haben, um Fraven zu
verunsichern. Die Wahrheit ist
genau anders herum: Die
Schonheit liegt in unserem
Inneren, in der Fdhigkeit,
Zufriedenheit mit sich selbst
auszustrahlen und damit dem
Betrachter zu signalisieren:
“Ich finde mich schon, das
kannst Du auch sehen.”

Ein Geheimnis der Ausstrah-
lung ist ein ausgeglichenes
Verhéltnis zu Threm Korper.
Sie strahlen es aus, wenn Sie
sich nicht wohl darin fiihlen,

also versOhnen Sie sich mit
Threm Korper.

Es gibt verschiedene Ubun-
gen, die Thnen helfen sich
selbst und Ihren Koérper bes-
ser wahrzunehmen. Denken
Sie bitte daran: Dies sind kei-
ne Haltungsvorschriften son-
dern Ubungen, damit Sie zu
Threm Gleichgewicht finden.

Durch den Stressim Alltag ge-
raten wir hiufig ,,aus unserer

Mitte“. Das heif3t, wir bewe-

gen uns nicht mehr aus einer

inneren Zentrierung heraus.

Wenn wir es schaffen trotz

grof3er Belastungen wieder

diese Mitte zu finden, werden

wir dies auch ausstrahlen.

Andere Frage: Wer wirkt posi-
tiver auf Sie? Derjenige, der
gestresst den Raum betritt
oder derjenige, der ruhig und
ausgeglichen wirkt? Die fol-
genden Ubungen sollen Ih-
nen dabei helfen:

Sitzen

Sie sitzen wihrend der gan-
zen Ubung auf dem vorderen
Drittel Ihres Stuhls, die Bei-
ne etwas hiiftbreit auseinan-
der, der Winkel zwischen
Oberschenkel und Waden
sollte etwas 90° betragen. Die
FulBspitzen zeigen nach vor-
ne und Ihre Arme hingen
seitlich herab. Verlagern Sie
nun Thr Gewicht von einem
Sitzhocker auf den anderen.

Achten Sie darauf, dass Sie
die ganze Ubung {iber mit
den FifBlen auf dem Boden
bleiben. Wihrend Sie nun
langsam hin und her pen-
deln, spiren Sie wie Sie aus
den Seitenlagen immer wie-
der in Ihre Mitte kommen.
Néamlich genau dann wenn
Thr Gewicht auf beiden Sitz-
hockern gleich verteilt ist.

Gehen Sie nun ins extreme
Hohlkreuz undrollen Sie Wir-
bel fiir Wirbel in die andere
Richtung. Spliren Sie genau
nach, wenn Sie in einer senk-
rechten Haltung sind.

Stehen

Stellen Sie sich bewusst hin -
am besten barful3. Wie stehen
Sieim Raum?

Verteilen Sie nun Ihr Ge-
wicht gleichméfig auf beide
Beine. Diese sollten etwa
hiuftbreit auseinander sein
und die Fulispitzen zeigen
nach vorne. Achten Sie da-
rauf, nicht die Knie durch zu
driicken, lassen Sie dort ein
bisschen Spiel. Stellen Sie
sich jetzt vor, Sie wiirden eine
Miinze zwischen Ihre Poba-
cken klemmen. So stehen Sie
aufrechtund zentriert.

Laufen

Achten Sie beim Laufen doch
mal aufdie Stellung Ihrer Fi-
BBe. Zeigen Sie gerade nach
vorne, mehr nach innen, oder
nach aullen?

Zeigen Ihre FiuBe nach in-
nen, so kann dies bedeuten,
dass Sie sich selbst blockie-
ren. Zeigen die Fiile nach au-
B3en, so kann das ein Zeichen
daflir sein, dass Sie noch zo6-
gerlich sind, was den Weg zu
Ihren Zielen angeht.

Machen Sie sich immer mal
wieder bewusst, wie Sie lau-
fen! Wiederholen Sie die
Ubungen mehrmals. Nach
und nach bekommen Sie ein
Gespir dafiir, wann Sie in Th-
rer Mitte sind.

Wenn es uns gut geht, lacheln
wir. Unser Gehirn gibt Impul-
se an unsere Muskeln und
der , Lichelreflex wird aus-
gelost. Das passiert ganz auto-
matisch. Schon an diesem Au-
tomatismus ist, dass es auch
umgekehrt funktioniert:
Wenn wir lacheln, wird sich
unsere Stimmung automa-
tisch heben.

Léacheln Sie mehr! Auch das
wird sich auf Ihre Ausstrah-
lung positivauswirken!

Zu guter Letzt

Haben Sie Mut zu sich selbst
zu stehen. Denken Sie an das
was schon Friedrich Hebbel
sagte: ,,Es ist besser ein ecki-
ges etwas zu sein, als ein run-
des Nichts.“

Es gibt im Leben keine Pa-
tentrezepte. Auch dies ist kei-
nes, aber vielleicht ist es ein
Weg, der Ihnen hilft eine stér-
kere, positivere Ausstrah-
lung zu bekommen. Probie-
ren Sie es einfach mal aus -
viel Erfolg!

Schinbeit st empfindener Riythnes.
Ryt de Welln, darch de s ales Aufon vemitelt i
Older auck &lp?'nu'stcga@'challes, was man mit Licbe betrachtet.
Je el jemand eingn Menschen lekt, desty schiver wird er iy finden,

Fir eine positive Ausstrahlung ist vor allem ein selbstsicheres
und uberzeugendes Auftreten wichtig. Der folgende Test gibt
Thnen erste Hinweise darauf, wie es um Ihre Ausstrahlung
steht. Fur jedes “ja” zu den folgenden Aussagen geben Sie sich
einen Punkt.

Ich neige dazu, mich zu verspannen und meine Schulter
hochzuziehen.

Mich gerade zu halten, ist nicht meine Starke.

Ich habe die Tendenz, die Arme vor meiner Brust zu
verschrinken

Beim Sprechen gestikuliere ich wenig.
Ichlachenur selten.

Mir macht es keinen Spalf3, meinen Korper einzusetzen und zu
tanzen.

Kleidung und AuBerlichkeiten sind mir nicht so wichtig.
Ich stehe nur ungern im Mittelpunkt.
Es macht mich nervos, wenn mich andere direkt anschauen.

Wenn ich mich morgens im Spiegel anschaue, dann gefillt mir
nicht,wasich sehe.

Esist mir unangenehm, im Restaurant durch den Gastraum auf
die Toilette zu gehen.

Ichlasse mich nicht gerne fotografieren.

Es gibt Korperteile, die ich iberhaupt nicht an mir mag.

Ich gerate schnell aus dem Gleichgewicht und werde unsicher.
Mir fallt es schwer, mich zu loben.

Wenn ich mit anderen zusammen bin, dann halte ich mich
zurick.

Ich lasse mir meine Unzufriedenheit anmerken, wenn ich mit
anderen nicht einverstanden bin.

Kontakt mit Fremden aufzunehmen fallt mir schwer.

Andere haben Schwierigkeiten, mich zu verstehen, weil ich zu
schnell oder zu leise spreche.

Mir fallt es schwer, anderen wihrend des Gesprichs in die
Augen zu schauen.

Im Gespriach mit anderen fallt mir oft nichts ein.

Von meinen Planen und Trdumen zu sprechen, fallt mir schwer.

Auswertung

Wenn Sie 0 bis 5 Punkte haben,

fahlen Sie sich bereits wohl in Threm Korper. Sie genief3en es,
Thren Koérper einzusetzen und mit ihm zu kommunizieren. Sie
sind Threm Korper positiv gegeniiber eingestellt und Sie
bringen dies mit Ihrer Korpersprache zum Ausdruck. Sie sind
ein Mensch, der sich anderen gegen uber 6ffnet. Sie genieflen
es, gesehen zu werden. Ganz sicher erleichtert es Thnen Ihre
offene Art, Kontakt aufzunehmen und Ihre Ziele zu
verwirklichen. Sie sind im Einklang mit sich und wissen, dass
Sie anderen Menschen etwas anzubieten haben. Sie verfligen
uber eine gute Ausstrahlung.

Wenn Sie 6 bis 12 Punkte haben,

dann sind Sie bereits auf einem guten Weg. Sie kdonnen Ihre
Attraktivitat jedoch noch steigern. Um eine gute Ausstrahlung
zu haben, bendtigen Sie eine positive Einstellung zu sich selbst,
eine offene Korpersprache und die Fahigkeit, mit anderen zu
kommunizieren. Uberlegen Sie, in welchen Bereichen Sie noch
besonders dazu lernen méchten, und machen Sie sich an die
Arbeit.

Wenn Sie 13 und mehr Punkte haben,

dann konnen Sie Thre Ausstrahlung noch merklich steigern.
Ihre negative Einstellung zu sich hindert Sie daran, sich in
Threm Korper wohlzufithlen. Mehr oder weniger unbewulf3t
bringen Sie dies in Ihrer Kérpersprache zum Ausdruck. Andere
bekommen so das Bild von Ihnen, dass Sie nicht liebenswert
und interessant sind. Fir Sie lohnt es sich also, sich mit Threm
Korper anzufreunden. Es féllt Ihnen im Augenblick auch noch
schwer, sich anderen gegentiiber zu 6ffnen. Fir Sie es an der
Zeit, sich Ihre Starken bewuf3t zu machen und auch dariber zu
sprechen.



