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Mit Mode, Stil und-der
entwaffnenden Kraft eines
authentischen Lachelns
kennt sich Personal-
Trainerin Regina Forst aus.
Sie hat in einem Modehaus
gearbeitet, Textilwirtschaft
studiert und war lange Zeit
Personalchefin
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Charisma-Training

Was fiir eine
Ausstrahlung!

Andere in den Bann ziehen,
einen Raum zum Strahlen
bringen: Manchen Frauen
scheint das in die Wiege
gelegt. Alle anderen
kénnen es lernen

VON KERSTIN BALTIN

ine klassische Schonheit ist sie

nicht. Und trotzdem: Wenn Ka-

tharina Thalbach mit ihren 1,55

Metern Grof3e, rauer Stimme
und koboldhaftem Gesicht die Bithne
betritt, scheint sich die Atmosphére zu
verdichten. Auch die Schauspielerin
Eva Mattes, die Sangerin Adele oder
Moderatorin Barbara Schonberger be-
weisen: Man muss keine Topfigur und
kein klassisches Gesicht haben, um
Menschen mitzureiflen. Ausstrahlung
schlummert in uns allen. Manchmal
will sie nur geweckt werden.

»Jeder Mensch hat ein Strahlen in
sich — nur leider haben wir im Laufe
unseres Lebens vergessen, wie man
es anknipst®, sagt Personlichkeitstrai-
nerin Regina Forst (50). ,,Schauen
Sie sich Kinder an, die uns mit ihrem
zahnlosen Lacheln innerhalb von
Sekunden verzaubern. Diese innere

,Das schonste,
was es in der
Welt gibt, ist
ein leuchtendes
Gesicht.”

Albert Schweitzer,
deutscher Theologe
und Arzt

, Wer Kalte
ausstrahlt, der
muss Kalte
erwarten.”

Stefan Zweig,

Schriftsteller

Kraft zeigt doch, dass wir mit einer
starken Ausstrahlung auf die Welt
kommen. Aber bis zum 18. Lebens-
jahr horen wir 148 000-mal, dass wir
irgendetwas nicht tun diirfen, weil es
falsch oder gefihrlich oder unpassend
ist. Mit der Zeit verbiegen wir uns,

bis unsere natiirliche Ausstrahlung
verlischt. Oft kostet es viel Mithe und
Ubung, dieses innere Leuchten wieder
einzuschalten.“ Doch das Einschalten
lohnt sich: Menschen mit Ausstrah-
lung haben mehr Erfolg und daher
oft auch mehr Einkommen, sie sind
beliebter, zufriedener,

Osterreichischer

spirt, dass er es ernst meint, fiihlt
sich bei ihm aufgehoben und
sicher®, erzdhlt Regina Forst.
Auch Barack Obama ist
ein Beispiel fiir erstaunliches
Charisma: Wie er mit seinem
wYes, we can” alle Menschen
im Wahlkampf einbezog,
beeindruckt Regina Forst bis
heute. ,,Er hatte dabei einen
offenen Blick, wirkte dynamisch
und breitete die Arme aus, als wolle
er alle umarmen. Wenn Worte und
Korpersprache so eindeutig {iberein-
stimmen, kann man jeden Menschen
erreichen.“ Bei Angela Merkel hat es
etwas linger gedauert, bis diese Uber-
einstimmung offenbar wurde. Inzwi-
schen nimmt ihr niemand mehr tbel,
dass die Arme scheinbar am Korper
festkleben und ihre Reden etwas ton-
los klingen. ,,Sie ist eine Pfarrerstoch-
ter und erobert die Menschen auf eine
andere Weise, die sicher mehr Zeit
braucht, sagt Regina Forst. ,Es wiirde
einfach nicht passen, wenn sie jetzt
cool und durchgestylt auftritt.
Doch auch wenn Angela Merkel
mit Dreiknopfblazer gut

fithlen sich wohler, sind Aus netten ankommt: Das Styling

gesiinder. Middchen werden spielt eine wichtige Rolle
Ausstrahlung bedeutet hari isch fiir unsere Austrahlung.

tatsdchlich genau das, charismatische  \payimal 90 Millise-

was das Wort schon ver- Frauen kunden dauert es, bis

rét: Es strahlt etwas von

innen nach auflen - namlich unsere
Personlichkeit. Stimmt unser innerer
Zustand mit unserer dufleren Erschei-
nung iiberein, werden wir als sympa-
thisch und liebenswert wahrgenom-
men. Forscher haben herausgefunden,
dass diese Stimmigkeit in unserer
Wahrnehmung eine gréfiere Rolle
spielt als das duflere Erscheinungs-
bild. Scheinbare Makel - etwa ein
unmodisches Kleid oder eine tippige
Figur — werden durch diese Harmonie
tiberstrahlt.

,Ein unverfilschtes Auftreten ist
eine der wichtigsten Regeln fiir eine
tolle Ausstrahlung®, sagt Regina Forst.
»Viele Fithrungskrifte sind heute so
trainiert, dass man zwischen Schau-
spiel und tatsachlicher Meinung kaum
noch unterscheiden kann. Unbewusst
spiiren wir das und finden es unange-
nehm, unglaubwiirdig und nicht ver-
trauenserweckend.“ Ganz anders hat
Regina Forst den Dalai Lama auf einer
Podiumsdiskussion erlebt: Ein Mann,
der sich selbst geniigt und der mdchte,
dass es allen Menschen gut geht: ,,Man

wir uns einen ersten
Eindruck gemacht haben. Regina
Forst: ,,Je puristischer das Outfit, um-
so starker liegt der Fokus auf dem We-
sentlichen — auf unserer Persolichkeit.
Prinzessin Diana hat eindruckvoll
gezeigt, wie Kleidung unsere Wahr-
nehmung beeinflusst. Anfangs
versteckte sie sich hinter Riischen
und Bliimchen - das wirkte nett,
aber unbedarft. Spater fand sie einen

Regina
Forst hilft
als Personal-
Trainerin
und Aus-
strahlungs-
Expertin,
eine positive
Ausstrah-
lung zu entwickeln. In ihrem
Buch , Ausstrahlung: Wie ich
mein Charisma entfalte” gibt
sie wertvolle Tipps und macht
Mut zur Einzigartigkeit. Kosel
Verlag, 21,99 Euro.

So knipsen Sie Ihr
inneres Licht an

Selbstmarketing: Stellen Sie
sich vor, Sie waren ein wert-
volles Produkt, von dem Sie
andere Uberzeugen wollen!

Vergleichen Sie sich nicht!

e Finanzen, Aussehen, Her-
kunft — das alles kénnen Grun-
de sein, sich benachteiligt zu
fahlen. Aber an der Vergangen-
heit lasst sich nichts andern.
Ubernehmen Sie Verantwor-
tung fur die Gegenwart.

Zeigen Sie Gefuihle — wenn

e sie echt sind. Selbst Wut

und Trauer wirken dann positiv.
Treten Sie souveran auf.

e Es ist kein Problem, wenn
man sich verhaspelt oder bei
einer Notltge ertappt wird. La-
chen Sie Uber sich selbst, loben
Sie den anderen dafur, dass er
Sie ertappt hat.

4 Machen Sie sich lhre Star-
e ken bewusst: ausdrucks-
starke Augen, Humor, Gelassen-
heit, Verlasslichkeit, Mut — jeder
birgt einen Schatz in sich, man

muss ihn nur bergen.
Nehmen Sie sich Zeit fur

e andere und nehmen Sie sie
ganzheitlich wahr. Das ist ein
Gewinn fur beide Seiten.

6 Haben Sie Mut zum Risiko.

e Wer im Alltag immer
wieder mal ausgefahrene Gleise
verlasst, wirkt energetischer,
interessanter, attraktiver.

7 Nutzen Sie Kritik. Ein ehr-
e liches Wort kann helfen,
die Ausstrahlung zu verbessern.

Achten Sie auf lhre Kor-

e perhaltung. Stehen Sie
aufrecht, blicken Sie anderen
ins Gesicht, lacheln Sie! Ihr Auf-
treten Ubertragt sich auf Ihre
Stimmungslage.

9 Entwickeln Sie lhr persén-

e liches Styling-Profil. Finden
Sie heraus, was Ilhre Markenzei-
chen sind.

1 Vertreten Sie Ihren

e Standpunkt — auch wenn
Ilhr Chef anders denkt. Sie
werden Uberrascht sein, wie lhr
Ansehen steigt.

Hier geht's weiter

FOTOS: MICHAEL GOLDENBAUM; KOSEL VERLAG
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Leben e Lieben o PSYCHOLOGIE

Was fiir eine
Ausstrahlung!

klassischen Stil, wurde als Mensch
sichtbar und begann zu strahlen. “

Doch was unterscheidet nun charis-
matische Menschen von anderen, die

wenig Ausstrahlung besitzen? ,,Au-
thentische Charismatiker sind Men-

schenfreunde, sie beziehen andere mit
ein und freuen sich, wenn jemandem

etwas gelingt. Wer sich dagegen
selbst nicht mag und
sich immer wieder mit

sie sein, aber mit Zickigkeit, Neid und
fiesen Tricks nehmen sie sich jede
Chance auf Charisma.

Unsere Eigenwahrnehmung un-
terscheidet sich oft frappierend von
dem Bild, das andere von uns haben.
»Gerade Frauen sehen sich immer im
Vergleich zu einem Schonheitside-
al. Da riickt dann der Bauch in den

Vordergrund, die Hande

Auch Mﬁdigkeit wirken zu grob und die

anderen vergleicht, wirkt und S orgen diirfen Stimme zu schrill. Dazu

automatisch miesepe-
trig und missgiinstig.*
Sogenannte C-Promis,
die im Dschungelcamp
um Quoten kdmpfen sind ein gutes
Beispiel dafiir: Unterhaltsam mogen

, Eine Frau wird
nicht dadurch
erotisch, dass sie
ihre Bruste oder
ihren Hintern zeigt,

sondern durch ihre
Ausstrahlung.”

Giorgio Armani, italienischer
Modedesigner

ruhig mal
durchscheinen

kommen Bewertungen
von anderen: Unsere
Mutter findet unsere
Kleidung zu mutig,
unsere Kinder finden sie zu langweilig
und die Freundin genau richtig. Wer
sich unsicher ist, kann sich von einem
Styling-Experten Rat holen.“

Zur positiven Ausstrahlung gehort
auch, dass wir graue Tage zulassen.
Regina Forst: ,,Mit Kleidung, Mimik
und Gestik darf man ruhig zeigen,
dass man sich gerade nicht gut fiihlt
- sei es, um Unterstiitzung zu be-
kommen oder um in Ruhe gelassen
zu werden. Auch das beweist ja, dass
Personlichkeit und Auflenwirkung
harmonieren.“ Wer zum Beispiel
bei einem Projekt nicht vorn stehen
mochte, kann sich mit unauffalliger
Kleidung und in sich gekehrter Hal-
tung unsichtbar machen. Falls man
dann bei der Umsetzung mit anpackt,
ist die Sympathie umso grofier.

Soll ich andere
Menschen aufihre

negative Ausstrahlung
hinweisen?

J — aber nur, wenn Ilhnen
adieser Mensch nahesteht
und es lhnen ein Bedurfnis ist,
ihm zu helfen. Angenommen,
es handelt sich um eine gute
Freundin, die etwas schlichtern
und unsicher ist. Sie haben von
anderen gehort, dass diese
Unsicherheit als arrogant und
Uberheblich wahrgenommen
wird. Wenn es solche Unstim-
migkeiten zwischen wahrem
Charakter und AuBenwahrneh-
mung gibt, macht ein ehrliches
Feedback Sinn.

Warten Sie auf eine Situation,
in der Sie beide allein sind und
die Atmosphare entspannt

ist. Steuern Sie das Gesprach

in eine positive Richtung und
erklaren Sie, warum Sie lhre
Freundin mogen. Das dirfen
zwei oder drei Eigenschaf-

ten sein, die Sie hervorheben
moéchten. Vielleicht fallt Ihnen
ja eine Situation ein, in der lhre
Freundin sich besonders sympa-
thisch verhalten hat? Erst dann
sollten Sie fragen, ob Sie auch
einen Rat geben durfen: ,Es
gibt da nur eine Sache, die du
vielleicht Uberdenken solltest.”
So wird Ihr Rat angenommen
und nicht als persénlicher An-
griff verstanden.
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Carlotte
Casiraghi

Juliette
Binoche

Promis mit authentischer Ausstrahlung

Diese Stars haben, auch wegen ihrer sympathischen Art, die Herzen der
Offentlichkeit im Sturm erobert...

Helen
Mirren
| Ll

4 ——

Jede Frau hat eine ganz individuelle
Personlichkeit. Wer diese nach auBBen -
strahlen lasst, wird immer Freunde finden =

Testen Sie sich selbst:
Welche Ausstrahlung haben Sie
auf andere?

1. Was glauben Sie, wie Sie auf
andere wirken?

A Lebhaft, aktiv, spontan

B ZurUckhaltend, verstandnisvoll
C Ruhig, klar, verntinftig

2. Welches Symbol entspricht lhrer
Ausstrahlung am ehesten?

A Ein warmes Feuer im Kamin.

B Eine Kerze im Silberleuchter.

C Ein Leuchtturm in bewegter See.

3. Verschranken Sie auf Fotos
oft lhre Arme vor dem Kérper?
A Nein, nie.

B Ja.

C Auf sehr wenigen Bildern.

4. Miissen Sie oft etwas wiederho-
len, weil man Sie nicht versteht?
A Nein.

B Selten.

ClJa.

5. Gehen Sie haufig lachelnd durch
die Welt?

A Ja.

B Nein.

C Selten.

6. Tanzen Sie gern?

A Ja, ich gehe gern aus mir heraus.
B Ja, aber eher Standard.

C Nein, ich bin kein guter Tanzer.

7. Was wiirden Freunde am
ehesten liber Sie sagen?

A Sie weiB3 meist, was angesagt ist.

B Sie versteht auch ohne grof3e
Erklarungen, wie es einem geht.
C Sie ist eine gute Freundin, auf
die man sich verlassen kann.

8. Erinnern Sie sich spontan an
lhre letzte gute Tat?

A Nein, aber ich halte mich fur
einen aufmerksamen Menschen.
B Ich habe Weihnachten etwas
gespendet.

C Ich habe mich um eine einsame
Freundin gekiimmert.

9. Wie waren Sie als Neunjahrige?
A Ich war manchmal rotzfrech.
B Ich war ein braves Kind.

C Ich habe viel mit Kindern getobt.

10. Geld spielt keine Rolle: Wie
wirden Sie sich kleiden?

A Jeden Tag etwas anderes.

B Edelste Designer-Klamotten!
C Nicht anders als heute.

11. Wie mochten Sie lhren néchs-
ten runden Geburtstag feiern?

A Mit einer Riesenparty.

B Mit jemandem, den ich mag.

C Nur mit Familie und Freunden.

12. Was ist lhre Lieblingsfarbe?
A Signalrot

B Koénigsblau

C Hellgelb

AUSWERTUNG

A in der Uberzahl:

Lebhaft, inspirierend, emotional
Mit kleinen Styling-ldeen gelingt
es |hnen, sich aus der Masse
abzuheben. Wenn Sie reden, ho-
ren andere lhnen gern zu — und
Sie haben immer viel zu erzahlen.
Sie lieben es, im Mittelpunkt zu
stehen. Gefuhle lassen Sie zu und
zeigen sie auch - Sie lachen, wei-
nen und werden wuitend, wenn
Ihnen danach ist. Es gibt aber
auch Menschen, die sich von lhrer
Spontaneitat Gberfordert fuhlen
— gut moglich, dass Sie diese nie
erreichen werden. Manchmal
kann ein bisschen mehr Einfliih-
lungsgefuhl nicht schaden.

B in der Uberzahl:

Sensibel, zuriickhaltend, stilvoll
Sie tragen am liebsten klassische
Kleidung in hoher Qualitat, Ihre
Wohnung ist stilvoll eingerichtet.
Sie interessieren sich fur vieles: Li-
teratur, Politik oder Kunst. Trotz-
dem haben Sie genug Taktgefiihl,
um sich nie in den Vordergrund
zu spielen. Es dauert ein bisschen,
bis Sie jemanden in Ihr Herz las-
sen — aber wenn Sie es tun, wird
es eine Freundschaft furs Leben.
Manche empfinden Sie vielleicht
als distanziert oder snobistisch.
Sie mussen ja nicht von allen
geliebt werden - dafir ist lhr
Freundeskreis so zuverlassig und
liebenswert wie Sie.

C in der Uberzahl:

Sensibel, gutmiitig, groBziigig
Sie kimmern sich um jeden, der
lhre Hilfe braucht, trosten und
suchen nach Lésungen. Trotzdem:
Eine Mutter Teresa sind Sie nicht.
Wenn lhnen etwas nicht passt,
sagen Sie das deutlich. Gerade
weil Sie eine so liebevolle Aus-
strahlung haben, nimmt man sich
lhre Kritik zu Herzen. Im Beruf
sind Sie eine geschatzte Kollegin,
denn Sie haben das Zeug dazu,
ein Team zusammenzuhalten.
Aber: Wer mehr Energie in
andere als in sich steckt, kommt
auf der Karriereleiter nicht allzu
weit. Lassen Sie sich trotzdem
nicht bremsen. In der Familie und
im Freundeskreis bekommen Sie
alles, was in Ihrem Leben zahlt.
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