ALUFTRETEN

___DAS
INNERE

/UM
LEUCHTEN
BRINGEN_

Coach und Buchautorin REGINA FORST kennt die
Antwort auf eine populédre Frage: »Wer bin ich?« -
und wenn ja, wie kann ich das zeigen ...

FOTOS: GIANMNI OCCHIPINTI

as will ich ausstrahlen? Auf diese Fra- von uns sind heutzutage reradezu gefangen in dem Anspruch,
ge kann es cigentlich nur eine Ant- funktionieren zu miissen. Das macht das Leben anstrengend,
wort geben, nimlich: mich selbst, in weil der Mensch sich nicht entfalten kann = und der Ausstrah-
all meinen Facerten. Tja, und schon lung geht'’s ebenso. Fremdbestimmtheit verriit sich oft schon
sind wir mittendrin in einer Heraus- durch die Sprache mit einem »Ich muss« starr »Ich wille. Hier
forderung, die den meisten Menschen zu schatfen macht. Denn erlebe ich gerade bei Frauen fast eine Scheuw, weil sie fiirchten,
diese Antwort setzt voraus, sich mit der existenziellen »Wer mit einem »lch wills als Egoistin zu gelten, was ihnen nicht
bin ich#«-Frage zu beschiftigen. Wer das nicht kann, tut oder behagt. Meiner Uberzeugung nach gibt es jedoch eine sehr po-
will, wird auch keine authentische Ausstrahlung haben. Viele sitive Form des Egoismus, die bereits in der Bibel nachzulesen
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ist: wLiche deinen Nichsten wie dich selbst.« Anders ausge-
driicke kann das auch heifen: Wenn jeder an sich denkt, ist
an jeden gedacht! In diesem Sinne ist der pr.n.mu Egoismus
meines Erachtens die Grundvoraussetzung fiir ein gliickliches
Leben und fiir eine authentische Ausstrahlung. Ausstrahlung
ist das Zusammenspiel zwischen der inneren Einstellung und
der dufleren Darstellung. Und sie wird umso keaftvoller, je mehr
beide Botschaften fibereinstimmen.

____»HOR
AUF, KRIEG
GEGEN DICH
SELBST UND
ANDERE ZU
FUHREN.
LOBE MEHR,
ALSDU
TADELST«——

n meinem eigenen Leben gab es einen Schliissel-

moment, an dem ich das begriffen habe. Ich hatte

mich in meiner eigenen Karriere verloren, ohne dies

bewusst zu realisieren. Aufgewachsen auf einem

Bauernhof, triehen mich solche Glaubenssitze durch
mein Leben wie »Ohne Fleiff kein Preis«, »Mur die Harten
kommen in den Gartens oder auch »BloB nicht stehen blei-
ben, denn vorne gibt’s Gelds. Das war durchaus in Ordnung
so, denn es hat mich die Kamiereleiter schnell nach oben stei-
gen lassen. Eine Zeit lang ging das gut, aber eben nicht auf
Dauer. Ich verlangte stets mehr von mir selbst, als ich an Kraft
zur Verfligung hatte. Irgendwann begann mein Kérper zu re-
bellicren. Von 100 auf null landete ich fiir knapp zwei Jahre im
Krankenhaus und verstand die Welt nicht mehr. Dann kam die
Wende: Ein Freund brachte ein Buch iiber die Kraft der Ge-
danken und die Macht des Unbewussten mit in die Klinik. Ich
las es, und mir wurde schlagartig klar, dass mich mein eigenes
Denken krank gemacht hatte bew. nicht gesund werden lief. Bis
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dahin hatte ich keine Ahnung von all diesen Dingen. Ich hatte
mir selbst und anderen etwas vorgemacht, tat nach auffen kraft-
voll, doch innerlich fithlte ich mich oft miide. Und das Wort
sMNein« kam in meinem Wortschatz kaum vor. Andere Men-
schen und thre Bediirfnisse hatten bislang einen viel gprivBeren
Stellenwert als meine eigenen. Wohin hatte mich das gefiihre?
In eine Sackgasse. Und ich erkannte: Damat ist der Weg raus
aus der Situation klar. Denn was in die eine Richtung funktio-
niert, funktioniert logischerweise auch in die andere Richmung,
Dieshalb tar ich fortan genau das Gegenteil von dem, was ich
bisher tat. Ich stellte mich an die erste Stelle, nahm mich dber-
haupt step by step tief innen wieder wahr, Drei Monate spiter
ging es mir so deutlich besser, dass die Arzte von einem Wunder
sprachen, und ich dachre: »Das ist ja cool, ich habe doch nach
meinem bisherigen Verstindnis gar nichts getan!s Dass meine
gedankliche Ausrichtung einen so grofien Einfluss auf mein
Leben hat, versetzte mich damals in ticfes Erstaunen — und tut
es manchmal heute noch.

ach dieser deutlichen persénlichen Kehrr-

wende und gestiirtkt durch Aus- und Wei-

terhildungen in Coaching-Strategien, hu-

manistischer Psychologie, in Farbenlehre

und Kérpersprache war klar, dass ich von
nun an Menschen befihigen wollte, ihr authentisches Leben
zu leben. Ieh betone es immer wieder: Die gesiindeste Rethen-
tolge ist die vom Ich zum Du zum Wir (und nicht umgekehrt).
Wenn ich ein Motto habe, dann dieses: Hore auf deine innere
Stimme statt auf das, was »die Leute sagen«. Nimm dein Le-
ben in diec Hand.

DAZLU GEHORT:
Ser dir detner selbst bewousse!
Stdrke deine Stiarken!

Handle aus der Fiille, und niche avs deemn Mange!
und der Bediirftigheit heraus!
Ht'fn"-‘.-::',r'.i‘r'g:' dich mit Lasungen (90 % der Zeit),
uned nicht mit Proflemen (10% der Zeit)!
Hére auf, tiber andere zu lastern,
sondern mach den anderen gréfer!

Hare auf, Krieg gegen dich selbst und andere zu fikren!
Sei dankbar!

Lobe mebr, als dass du tadelu!

Finde beraus, wo du stehst, mach etnen Plan,
geh fos und bleih dran!

Hab Spaft und Freunde!

Lebe dein authentisches Leben!

Wer auch nur einige dieser Werre beherzigr, wird ganz
anders im Leben vorankommen. Diese positiven Erfahrungen
erlebe ich auch immer wieder in den unterschiedlichsten Un-
ternchmen nach cinem Coaching, Wertschiitzend sich selbst
und anderen gegeniiber zu sein Gffnet Tiiren, die vorher fest
verschlossen waren. Und es ist erstaunlich, wie schnell sich Ge-
danken- und Verhaltensmuster auflésen, wenn jemand erst ein-
mal verstanden hat, welche unbewussten Programme seine Ziele
bisher manipuliert haben.
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— »HINGEGUCKT
IST WEGGEHORT !«

BUSINESS-COACH REGINA FORST iiber genau geplante Licheltage,
die Magie der Farben und den weitreichenden Einfluss, den modische
Statements und Accessoires auf Thre Ausstrahlung haben kénnen!

ie es wm Thre in-

nere Einstellung

steht, kiimnen Sie

wunderbar fest-

stellen, wenn Sie
Ihren typischen Gedanken auf die Spur
kommen. Fragen Sie sich zum Beispiel
mal: Wie denke 1ch iiber mich? Wie be-
schreibe ich mich? Wie begeistert bin ich
von mir selbst? Welche Gaben und Ta-
lente habe ich? Wie oft lache ich am Tag?
Wie gehe ich mit Komplimenten um?
Nehme ich sie mit Freude an, oder wehre
ich sic ab?

Sie kiinnen ganz sicher sein: lhre
Antworten auf diese Fragen bestimmen
im grofien Make Thre Ausstrahlung, Ma-
chen Sie sich bitte bewusst, dass Sic al-
les, was Sie denken und fiihlen, auch aus-
strahlen. Aber keine Sorge, wenn Thnen
die Ergebnisse Threr » Triffelsuches nicht
gefallen sollten. Ubung ist der Anfang
aller Verinderung. Ubung erweitert den
Horizont. Ubung machr die Meisterin!
Fangen Sie am besten gleich in der Frithe
damirt an, etwa so:

DEN TAG POSITIV
DURCHDENKEN

Bleiben Sie nach dem Aufwachen noch
fiir einen Moment liegen, und springen
Sie nicht gleich vom Bett ins Hamster-
rad. Bereiten Sie den Tag gedanklich po-
sitiv vor: Worauf freuen Sie sich? Wofiir
sind Sie dankbar? Was ist schin in Threm
Leben? Solch ein Tag hat eine grivfe-
re Chance, ein Licheltag zu werden, als
wenn Sie schon morgens ins Bad gehen,
um sich im wahrsten Sinne des Wortes
vor dem Spiegel »fertigzumachens«, Thre
Ausstrahlung wird an diesem Tag eine an-
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dere sein — und damit auch Thr Erleben!
Abends machen Sie es genauso: Gehen Sie
gedanklich noch einmal durch den Tag,
und fithlen Sie seinen schiinen Momenten
nach — nach dermn, was Sie gliicklich macht,
wofiir Sie dankbar sind. Schlicfflich heifit
es »Feierabend« — und so sollten Sie thn
auch zelebrieren und geniefen.

Sagen Sie nun niche: »Ich habe dafiir
aber gar keine Zeit.« Diese Ubung kostet
Sie morgens etwa flinf Minuten, abends
ebenso. Sie bekommen also genau diese
zehn Minuten Exklusivitit, die Sic sich
nirgendwo kaufen, sondern nur sich selbst
schenken kénnen.

we»SCHWARZ
MACHT
SCHLANK,
STEHT ABER
AUCHFUR
STILLSTAND
UND
DISTANZ « s

DER ERSTE EINDRUCK

Er hat einen enormen Einfluss auf un-
ser Miteinander — oder eben auch auf das
Gegeneinander. Und er beinhaltet immer
zwei Aspekee: 1. Wir wirken auf die ande-
ren. 2. Die anderen wirken auf uns. Zwi-
schen 150 Millisekunden und 90 Sckun-
den dauert dieser Rundumcheck — dann
steht das Urteil fest: Alter, Geschlecht,
Attrakrivitit sind die ersten Kriterien, aus
denen ein Personlichkeitsbild entstehr,
wenn wir gnadenlos iber Antipathie oder
Sympathie entscheiden, Natiirlich kéinnen
wir bis zu einem gewissen Grad durch un-
sere Wirkung Einfluss nehmen, in wel-
cher Schublade wir z. B. bei den anderen
landen und wic schnell wir dic Schublade
ber anderen zumachen,

KLEIDER MACHENM LEUTE:

Menschen darauf zo reduzieren wiire chne
Frage respektlos. Dennoch lassen sich fast
alle Menschen von Aulerlichkeiten be-
eindrucken. Ob wir das nun mégen oder

Nutzen

Sie lhr
Potenzial

emotion
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nicht: Im Berufsleben sollten wir es zu
unserem Yorteil nutzen, Jede Kleiderspra-
che serzt Signale. Sie vermittelt zum Bei-
spiel Nihe oder Distanz, Lust oder Frust,
Ordnung oder Unordnung, Kompetenz
oder Inkompetenz, Sympathie oder An-
tipathie — je nachdem, was und wie es
getragen wird. Kleidung ist ein hervor-
ragendes Erkennungsmerkmal und sym-
bolisiert mehr oder weniger eine Fiille von
menschlichen Aspekten wie Selbstdar-
stellung, Protest, personale Abgrenzung
oder auch Identifikation mit bestimmten
Gruppen. Interessanterweise machen sich
aber viele Menschen kaum Gedanken, wie
sie wirken und ob ihre Verpackung auch
zum Inhalr passt. Tﬂuisch fiir Frauen ist,
dass sie sich oft gnadenlos Gedanken
iber ihr Outfit machen: Steht mir das?
Macht mich das dick? Kann ich das noch
tragen? st der Rock zu kure, das Kleid
zu weiblich? Ist das dberhaupt noch »ine
und so weiter. Die zentrale Frage morgens
am Kleiderschrank kann aber nur lauten:
Wird das, was Sic anzichen, dem eigent-
lich gerecht, wie Sie sich fithlen und was
Sie ausstrahlen méchten? Sie kinnen die
teuersten und schinsten Kleidungsstiicke
tragen — senden Sie jedoch negative Bot-
schaften tber sich selbst aus, haben Sie also
kein positives Selbstbild, werden Sie nicht
die gewiinschte Wirkung erzielen, Sie
kénnen so gut aussehen, wie Sie wollen:
Dias innere Bild, das Sie von sich selbst ha-
ben, wird immer mir {ibertragen. Die Dis-
krepanz von Innen und Aufen wird im
Umfeld unbewusst Irritationen erzeugen
- und das wiederum kann sich negatv auf
die Kommunikation, auf eine Prisentation,
auf das Kundengesprich etc. auswirken.

Deshalb: Es geht nicht darum, ob
das, was Sie heute anziehen, in oder out,
teuer oder billig ist. Es geht darum, ob
diese Kleidung dem Teil Threr Persén-
lichkeir gerecht wird, den Sie heute be-
sonders hervorheben wollen, Es geht auch
darum, ob die aktuelle Kleidung zu Thren
Zielen und Werten in Threm Leben passt,
ob sie geeignet ist, lhren Partnern, Freun-
den, Kollegen und Kunden authentisch
gegeniiberzutreten.

MAGIE DER FARBEN
Auch durch die Farbwahl kénnen Sie
Thre Wirkung extrem beeinflussen. Ent-
scheidend ist der Farbton an sich, aber
auch dessen Intensitit, seine Abstufung
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zwischen dunkel und hell. Ich kann Th-
nen von Herzen empfehlen, sich mir der
Wirkung der Farben zu beschiftigen und
damit, wie Sic in welchen Farben wirken.

Wollen Sie gesehen werden? Gur,
dann wihlen Sie Farbtine, dic Thre Po-
wer ins rechte Lichet riicken, ohne dass
Sie davon iiberstrahlt werden. Haben Sie
hingegen keine Lust, der Mittelpunkt des
Abends zu sein, oder wollen Sie keines-
falls beim Elternabend fiir einen Posten
gewihlt werden, dann gehen Sie bitte in
Tarnfarben. Aber beschweren Sie sich
nicht, wenn Sie am nichsten Tag gefragt
werden, waram Sie nicht da waren. Auch
15t es nicht sinnvoll, im roten Kostiim an
der Bar zu sitzen und sich dariiber zu be-
schweren, dass man angebaggert wird.
Denn Rot ist geradezu eine Einladung
dazu. Genauso kontraproduktiv ist es, in
der Single-Bar in Schwarz zu sitzen, denn
diese Farbe macht zwar optisch schlank,
steht aber auch fiir Srillstand und Distanz.

ACHTEN SIE AUF IHRE
ACCESSOIRES!

Wie immer kinnen wir natiiclich auch
hier Einfluss darauf nehmen, wie wir beim
anderen ankommen wollen: Wenn es bei-
spiclsweise Thr Wunsch ist, dass die an-
deren Thnen zuhoren, ist es wichtig, nicht
mit der Kleidung, bunten Mustern und
Schmuck abzulenken. Denn abgelenkt ist
nicht zugehirr. Das Auge bleibt immer
dort stehen, wo es setwas zu schen« gibt.
Typische »Blickfinge« sind zum Beispiel
helle Punkte und Flichen (denken Sie an
die klassischen weiffien Socken zum dun-
klen Anzug) und auffillige Accessoires
oder grofie Muster, Kontraste — und na-

titrlich Schmuck. Besonders wenn es Th-
nen darum geht, dass der andere Thnen
folgen kann, Sie aber beispielsweise dazu
neigen, mit den »Hindens zu reden, wiir-
de ich Thnen empfehlen, so gut wie gar
keinen Schmuck an der Hand zu tragen.
Das Umgekehrte gilt, wenn Sic »insge-
samt ritberkommens michten. Sollte es
Thnen im Moment nicht wichtig sein, ob
Sie mit Threm Outfit von sich ablenken,
sind Farbe, Muster, Schmuck etc. genau
richtig. Beherzigen Sie aber bitte die ge-
nerelle Formel: Hingeguckt ist weggehirt,

NOCH ETWAS ZUR
AUSSTRAHLUNG IM JCBE

Wenn Sie bei der niichsten Beforderung
beriicksichtigt werden wollen, dann sor-
gen Sie dafiir, dass Sie gesehen wer-
den! Wie oft hire ich Beschwerden von
Frauen, dass sie ibergangen wurden und
ein anderer, weniger kompetenter Kolle-
ge an ithnen vorbeizog. Fake ist: Wer zwar
fleifig, aber still und bescheiden dber die
Flure huscht, muss sich nicht wundern,
dass er nicht wahrgenommen wird. Und
er wird es schwerer haben, sich durchzu-
setzen. Achten Sie darauf, welche Signale
Sie aussenden, wenn Sie einen Raum be-
treten: Bleiben Sie unauffillig, scheuen
Sie den Blickkontakr, vertiefen Sie sich
gleich in die Unterlagen? Oder — schlim-
mer noch = schenken Sie allen den Kaffee
ein? Wenn ja, aber bitte mit ciner anderen
Haltung, innerlich wie iuferlich: klarer
Schritt, gerade Kopfhaltung, ¢in Licheln
auf den Lippen, in stimmiger Kleidung -
alles wirkt gleich anders.

Gritschen Sie ruhig einmal in ein Ge-
spriich hinein, sagen Sie, was Sie denken,
und seien Sie dabei ganz Frau. Sie werden
sehen, wie viel Spafs das macht und wie
Sie ganz schnell andere in Erstaunen ver-
setzen kinnen. Eine gelungene, authen-
tische Ausstrahlung ist ein Geschenk fiir
alle — fiir sich selbst und das Umfeld. Also
los, trauen Sie sich: Geben Sie Threr Aus-
strahlung die Fligel zurtick.

Emotion-Coach REGINA FORST ist
Rednerin bei Management- & Mitarbei-
terveranstaltungen und eine gefragte Trai-
nerin. Buch zum Thema: »Ausstrahlung —
Wie ich mein Charisma entfaltes, Kisel-
Verlag, 19,95 Euro, wwe peaple—focrst. de



