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Einleitung

 Untersuchungen haben ergeben, dass die Kommunikation, der am wenigsten Aufmerksamkeit geschenkt wird, in Ehen stattfindet, die acht Jahre oder länger bestehen. Auf dem zweiten Platz befinden sich Sicherheitsdemonstrationen in Flugzeugen.

Dieses Buch ist der zwischenmenschlichen Kommunikation gewidmet – mit deinem Partner, deinen Kindern und Freunden, deiner Familie, deinem Chef, deinen Kollegen – und mit dir selbst. Deine innere Kommunikation bestimmt nämlich, wie deine Beziehungen aussehen. Sobald du anders mit dir selbst umgehst, wirkt sich das auf deine Kommunikation mit anderen aus.

Du entscheidest darüber, ob sich deine Beziehungen entwickeln, tiefer, enger und interessanter werden – oder ob sie stetig vor sich hin plätschern. Wie wünschst du dir deine Beziehungen? Hast du es den Menschen, die dir etwas bedeuten, jemals gesagt?

Dieses Buch dreht sich nicht um Emanzipation und Geschlechterunterschiede, sondern soll dir ein Leitfaden sein, mit dir selbst und anderen in Kontakt zu treten. Sei die Frau, die in dir steckt. Finde heraus, welche Bedürfnisse dein Wesen bestimmen. Und dann: Sprich’s aus! Fass deine Wünsche in Worte.

Ich biete dir kein Set für eine Schnellreparatur kommunikativer Probleme. Schnelle Lösungen beruhigen zwar fürs Erste, halten aber meist nicht lange. Mein Ziel ist es, dich zu Formen der Kommunikation zu führen, die Bestand haben, am besten für immer. Sobald dein Innerstes in deinen Worten aufscheint, wirst du eine strahlende Partnerin, Freundin, Mutter, Tochter, Kollegin und/oder Chefin sein. Du kannst jeden Morgen mit dem Gefühl aufwachen, eine Siegerin zu sein, und ihn damit verbringen, dein persönliches Glück und deine innere Größe zu verwirklichen. Alles beginnt mit dem inneren Dialog.

⇘Vielleicht besorgst du dir ein Notizheft, bevor du anfängst zu lesen. So kannst du deine Gedanken, Erinnerungen und Entschlüsse festhalten. Nach und nach wächst dein Überblick darüber, wie du funktionierst und kommunizierst und was du verbessern und verändern kannst.

Auf mein Handgelenk habe ich mir eine Zeile aus einem Gedicht von Marianne Williamson verewigen lassen, das Nelson Mandela bei seiner Antrittsrede vorlas. Nach 27 Jahren Haft hatte er gerade das Gefängnis verlassen und war Präsident von Südafrika geworden:

It’s not just in some of us, it’s in everyone.

Und jetzt geht es los!

Elizabeth Kuylenstierna (geb. Gummesson)

Stockholm, Januar 2014



Das A und O 
der Kommunikation

  

  


1.  Was ist Kommunikation?

 Das Wort Kommunikation bedeutet das Übermitteln einer Botschaft. Es stammt aus dem Lateinischen, vom Verb communicare, was den gegenseitigen Austausch von Informationen bedeutet. Wir tauschen unsere Worte, Gedanken, Erfahrungen und Gefühle, Erinnerungen, Werte, Ratschläge, Informationen und Fakten, Ansichten und Standpunkte aus. Einer sendet, der andere empfängt, das heißt, einer formuliert eine Botschaft und der andere empfängt sie. Oder mehrere senden und empfangen.

Jeden Tag den ganzen Tag

Kommunikation ist überall. Wenn wir unseren ersten Job antreten, wenn wir von unseren Fehlern und Defiziten erzählen, wenn wir Entschuldigungen aussprechen oder erbitten. Kommunikation findet statt, wenn wir lesen, rechnen und schreiben lernen, wenn wir »Los« oder »Stopp« sagen, wenn wir verhandeln, feilschen, schachern, ein Haus oder ein Auto kaufen, einen Tisch reservieren, telefonieren, im Meeting, beim Bewerbungsgespräch, wenn wir Fragen stellen oder beantworten. Kommunikation führt dazu, dass wir uns Sachen ausdenken, spielen und uns sagen, dass wir einander lieben.

Kommunikation findet jeden Tag den ganzen Tag statt. In allen Ländern, Kulturen und Volksgruppen, in allen gesellschaftlichen Schichten, zwischen den verschiedenen Geschlechtern, Altersstufen und Hautfarben.

Durch Kommunikation erzeugen wir Kontakt. Leider aber auch Distanz.

Überleg einen Augenblick, welche Kommunikation du täglich in dir aufnimmst, wenn du siehst, hörst, fühlst oder mit anderen Sinnen wahrnimmst. Dem Wecker am frühen Morgen folgen Werbung, Informationstafeln, Mails, SMS, Meetings, Gespräche, Reklame, Fernsehen, Bücher, noch mehr Unterhaltung und eine permanente Geräuschkulisse, bis du abends ins Bett gehst. Tausende und abertausende Botschaften werden in dein System eingespeist – ein Teil davon kann »ausgesiebt« werden, der andere Teil bleibt hängen.


2.  Nonverbale Kommunikation

 Wir schreiben das Jahr 1960: John F. Kennedy gegen Richard Nixon. In den USA finden Präsidentschaftswahlen statt. Vor dem Fernseher sitzen die neugierigen Wähler auf ihren Sofas. Kennedy trägt sein Anliegen mit ruhigen sachlichen Worten vor, er ist elegant gekleidet und sehr telegen. Nixon hingegen wirkt verschwitzt, unrasiert und blass, er ist ungeschminkt und trägt einen schlecht sitzenden Anzug. Es heißt, dass Kennedys Körpersprache in diesem wichtigen Fernsehduell entscheidend für seinen Wahlsieg gewesen sei. Nach dieser Sendung wuchs allgemein das Interesse an medialer Erscheinung, Präsentationstechniken und Körpersprache. In den vergangenen fünfzig Jahren wurde eine große Anzahl von Kursen, Seminaren, Büchern und Ausbildungen entwickelt, um unsere Körpersprache besser verstehen und einsetzen und sowie die Zeichen unserer Umgebung besser deuten zu können.

Viele Botschaften erreichen uns gar nicht in Form gesprochener Worte. Eine hochgezogene Augenbraue, eine gerümpfte Nase, verschränkte Arme oder zusammengepresste Lippen signalisieren eine distanzierte Haltung, Angst, Furcht und Entrüstung. Ausgebreitete Arme, ein zur Seite gelegter Kopf, ein lachender Mund oder eine ausgestreckte Hand deuten hingegen auf Wärme, Herzlichkeit, Kontaktbereitschaft und Freundlichkeit hin. Berücksichtigt man, wie viele Signale unser Körper ganz unbewusst aussendet, ist es umso bedeutsamer, dass unsere Worte mit unserer Körpersprache übereinstimmen. Denn nur dann kann der Empfänger unserer Botschaft auch vertrauen.

Wenn du zum Beispiel sagst:

Quatsch, ich bin doch nicht sauer!

Aber gleichzeitig dein Kinn nach vorne schiebst, deine Worte fauchst und wütend dreinblickst, geht das auf Kosten der Glaubwürdigkeit deiner Aussage, weil du einfach sauer aussiehst. In diesem Moment übernimmt der visuelle Ausdruck das Steuer oder eben (wenn du telefonierst) dein Tonfall.

Wenn du zum Beispiel sagst:

Das macht doch nichts, ich bin auch gerade erst gekommen.

Aber dabei unbeteiligt klingst und nur so tust, als wäre es dir total egal, und dabei unnatürlich lachst, dann merkt dein Gegenüber sofort, dass du in Wirklichkeit enttäuscht bist, dass er schon wieder zu spät gekommen ist und du wieder auf ihn warten musstest.

Unsere Worte müssen mit unserer Körpersprache übereinstimmen, sonst erhält der Empfänger eine doppelte Botschaft. Du merkst, wie verwirrend das ist, wenn du einmal Ja sagst und dabei den Kopf schüttelst oder Nein sagst und dabei nickst.

Worte zählen nur sieben Prozent

Die amerikanischen Kommunikationsforscher Albert Mehrabian und Ray L. Birdwhistell haben in zwei unabhängigen Untersuchungen festgestellt, dass die Wirkung einer Botschaft zu 55 Prozent durch die Körperhaltung und Darstellung und zu 38 Prozent durch Mimik, Stimmlage und Augenkontakt vermittelt wird, was insgesamt 93 Prozent unserer Kommunikation entspricht, während das gesprochene Wort lediglich 7 Prozent ausmacht.

Verräterische Gesten

Unsere Hände verraten, in welchem Gemütszustand wir uns gerade befinden. Wenn wir zum Beispiel nervös sind, werden unsere Hände unruhig. Nervöse Redner oder Vortragende beginnen manchmal über die Bühne zu laufen oder den Blick zu Boden zu senken, weil sie es nicht aushalten, ununterbrochen ins Publikum zu schauen. Auch das Rascheln mit dem Skript gehört zu solchen Übersprungshandlungen, ist aber leider auch sehr störend für die Zuhörer. Denn unglücklicherweise überträgt sich die Nervosität des Redners auf sein Publikum.

Individuelle Körpersprache

Deine Körpersprache ist etwas sehr Persönliches. Deine Umwelt, die Familie, in der du aufgewachsen bist, und andere Menschen in deiner Umgebung haben sie beeinflusst. Meistens bist du dir deiner Körpersprache gar nicht bewusst, bevor du dich selbst in einer Filmaufnahme siehst oder dich jemand auf deine Bewegungen aufmerksam macht.

Es gibt Menschen, die sehr lebhafte Bewegungen machen und wie wild mit den Händen gestikulieren. Andere wiederum verfügen über eine sehr vielseitige Mimik und können mit ihrem Gesichtsausdruck die eigenen Worte und Gedanken unterstreichen. Wiederum andere sind zurückhaltender und verhaltener, vergraben ihre Hände in den Hosentaschen oder lassen ihre Arme reglos neben ihrem Körper hängen. Auch ihre Mimik ist unter Umständen steifer und verschlossener. Einige haben einen Buckel oder sitzen zusammengesunken, andere dagegen haben eine aufrechte Haltung und bewegen sich graziös und beherrscht.

Ich habe schon Vorträge gehalten und dabei in die Gesichter von Zuhörern geblickt, die alle dieselbe Reaktion auf meine Worte zeigten. Nämlich gar keine. Ich hatte das Gefühl, total versagt zu haben, und fragte mich, was ich falsch gemacht hatte. Da kam einer der Zuhörer auf mich zu und sagte: »Vielen Dank, das war der lustigste Vortrag, den ich seit langem gehört habe!« Ich muss ausgesehen habe wie ein personifiziertes Fragezeichen und ertappte mich bei der Frage, wie diese Leute wohl aussahen, wenn sie sich nicht amüsieren …

Unser Äußeres verrät also keineswegs immer, was wir fühlen, denken und in unserem Inneren erleben.

Einige von uns brauchen ihren persönlichen Raum und wollen anderen Menschen nicht zu nahe kommen, während andere ihren Mitmenschen sehr nahe sind. Die intime Sphäre des persönlichen Raumes bilden der Körper und alles in einem Radius von etwa 50 Zentimetern. Diesen Kreis dürfen unsere Kinder, Liebespartner und Eltern betreten, vielleicht auch besonders nahestehende Freunde. Tritt jemand anderes hinein, kommt es oft zu einer physischen Reaktion: Unser Herz schlägt schneller, wir schieben den Brustkorb vor und drücken die Schultern nach hinten, heben den Kopf, das Blut wird schneller durch die Adern gepumpt, während das Adrenalinniveau steigt, weil sich der Körper darauf vorbereitet, zu fliehen oder zu bleiben, um zu kämpfen.

Ich habe zwei Freundinnen, die diesen kritischen Radius von 50 Zentimetern regelmäßig übertreten. Manchmal fühle ich mich davon ein bisschen in die Enge getrieben, aber ich lasse sie gewähren, weil sie eben sind, wie sie sind, und das ist in Ordnung so. Auf einer Party begegnete ich einer Frau, die sich unbedingt mit mir unterhalten wollte und mir überallhin folgte, dabei kam sie mir viel zu nahe. Ich wich immer wieder nach hinten aus, aber sie kam hinterher. Schließlich sagte ich ihr: Jetzt bist du mir zu nahe. Wenn wir uns unterhalten wollen, musst du ein Stück zurückgehen, sonst ist das für mich nicht angenehm.

Erstaunt sah sie mich an, dann wich sie zurück und bedankte sich, dass ich so offen zu ihr war.

Es gibt Menschen, denen Berührungen von anderen unangenehm sind, während andere ihre Mitmenschen gerne berühren und auch selbst gerne berührt werden. Menschen, die es nicht gewohnt sind, von anderen berührt zu werden, gehen nicht gerne zum Arzt, weil dieser ihren Körper bei der Untersuchung berühren muss. Sie meiden Krankengymnasten oder eine Massage, bei der die Haut, die Muskeln, der ganze Körper mit bloßen Händen berührt werden. Besonders für sensible Menschen sind solche Situationen schwierig, und nicht selten brechen sie in Tränen aus. Vielleicht überflutet sie in solchen Momenten die Sehnsucht nach Berührung, und auf einmal wird ihnen der Mangel daran schlagartig bewusst.

Es gibt Menschen, denen es schwerfällt, Augenkontakt zu halten. Sie blinzeln dann, während andere ihren Mitmenschen tief in die Augen sehen und dem fremden Blick standhalten können.

Wenn ich im Fernsehen auftrete, setze ich mich immer auf meine Hände. Ansonsten gestikuliere ich nämlich beim Sprechen mit den Händen, was im Fernsehen ganz anders auffällt. Solange ich auf den Händen sitze, können sich die Zuschauer leichter auf das konzentrieren, was ich zu sagen habe.

Körpersprache – die Sprache der Seele?

Dein Körper zeigt dir in jeder Situation, wie du dich fühlst. Mit aller Deutlichkeit. Natürlich gibt es viele Bewegungen, die reflexartig sind. Zum Beispiel, wenn du die Hand von der heißen Herdplatte wegreißt. Oder wenn du zu fallen drohst und dann die Arme in die Luft wirfst, um das Gleichgewicht zu halten. Wenn dich etwas blendet, hältst du die Hand vor die Augen. Wenn du etwas Saures gegessen hast, verziehst du das Gesicht. Wenn du entspannt bist, lässt du die Schultern sinken. Und wenn du etwas Niedliches siehst, neigst du den Kopf zur Seite. Darüber denkst du gar nicht erst nach, es kommt von ganz allein.

Bei den Bewegungen aber, die von deiner Erziehung, deinem Umfeld, anderen Menschen und deinen ganz persönlichen Erlebnissen geprägt sind, handelt es sich um Gewohnheiten und Routinen. Es ist nicht leicht, sich solche Gewohnheiten wieder abzugewöhnen, aber es geht. Wenn du zum Beispiel die Angewohnheit hast, dir immer durch die Haare zu fahren, wenn du nervös bist, kannst du dein Bewusstsein trainieren, damit du beim nächsten Mal nicht die Hand hebst, sondern sie in der anderen liegen lässt. Es ist nicht mehr als eine praktische, physische Übung, so wie jedes andere Training auch.

Unsere Seele spiegelt Glück und Unglück wider. Das bedeutet, dass unser Körper Angst, Furcht, Trauer und Verlassenheit signalisieren kann, aber auch Harmonie, Ruhe, Freude, Mitgefühl, Empathie und Euphorie. Je besser wir darin sind, gegenseitig unsere Körpersprache zu lesen, desto leichter fällt es uns, den anderen als Mitmenschen zu begegnen. Und je vertrauter wir mit unserer Körpersprache sind, desto leichter fällt es uns, mit dem Körper auszudrücken, was wir fühlen.

⇘Nimm dein Notizheft in die Hand und laufe damit durch die Stadt, nimm es mit zur Arbeit oder fahr damit Bus. Was siehst du? Welche Signale senden die Menschen aus, die dir begegnen und die du genau betrachtest?

⇘Werde eine Art Körpersprachendetektiv und beobachte deine Mitmenschen mit Neugier, auch deine eigenen Gedanken, wenn du ihre Blicke, Gesten und Stimmen wahrnimmst.

⇘Konzentriere dich wieder ganz auf dich. Du hast geübt, andere zu beobachten, jetzt bist du selbst an der Reihe. Werde dir deiner eigenen Körpersprache bewusst, indem du dich selbst studierst. Wie bewegst du dich? Wie sitzt du in einem Meeting, wie verhältst du dich?

Was passiert wo?

Das Gesicht

Wir haben viele Muskeln im Gesicht, die sich unmittelbar unter der Haut befinden. Jeder Gesichtsausdruck wird mithilfe verschiedener Muskeln gebildet und drückt wiederum unterschiedliche Gefühle aus. Es gibt sieben Basisemotionen, die auf der ganzen Welt kulturübergreifend erkannt und ausgedrückt werden:

Fröhlichkeit, Wut, Ekel, Furcht, Verachtung, Traurigkeit und Überraschung.

Der amerikanische Psychologe Paul Ekman hat die Zusammenhänge von Gesichtsausdruck und Gefühl untersucht und die ganze Welt bereist, um herauszufinden, inwiefern sie sich in den unterschiedlichen Kulturen ähneln. Dabei hat er auch Taube und Blinde, Erwachsene und Kinder berücksichtigt und festgestellt, dass die sieben kulturübergreifenden Gefühle bei allen gleich aussehen.

Die daraus von Ekman entwickelte Methode, FACS, eine physiologisch orientierte Klassifikation der emotionalen Gesichtsausdrücke, hilft beim Lesen und Deuten menschlicher Mimik. Es wird heutzutage häufig eingesetzt, zum Beispiel, um Lügner zu überführen, oder bei Schulungen für das Führen von Verkaufsgesprächen.

Lächeln erfordert den Einsatz von weniger Muskeln als zum Beispiel ein schlecht gelaunter Gesichtsausdruck, heißt es. Vielleicht liegt das gar nicht daran, dass tatsächlich weniger Muskeln im Spiel sind, sondern weil die Muskeln beim Lächeln sozusagen Rückenwind haben und gegen keine Widerstände angehen müssen.

Die Muskeln in deinem Gesicht arbeiten ohne Unterbrechung, ob du nun schläfst oder wach bist.

Sie stehen dabei in engem Kontakt zu deinen Gefühlen, Gedanken, Stimmungsschwankungen – und im Laufe deines Lebens werden die Falten in deinem Gesicht zeigen, in welchem Auftrag deine Muskeln gearbeitet haben. Natürlich hängt das auch von deiner Hautpflege und von deiner genetischen Disposition ab.

Die chinesische Heilslehre sagt, dass man am Gesicht eines Menschen nicht nur ablesen kann, wie sein Leben verlaufen ist, sondern auch, wie es sein wird, wie sein Körper und seine Seele in der Zukunft zusammenarbeiten werden. Wer eine tiefe Furche zwischen den Augenbrauen trägt, hat in seinem Leben zu viel gegrübelt, jener mit den vielen Lachfältchen um die Augen hatte viel Spaß. Wenn du schlecht schläfst, mit den Zähnen knirschst und unter Verspannungen leidest, lebst du nicht im Hier und Jetzt, sondern grübelst über das Vergangene und sorgst dich permanent um die Zukunft. Das sieht man dir auch an. Wenn du aber glücklich, fröhlich und im Großen und Ganzen mit dem Leben zufrieden bist, dann ist auch dein Gesichtsausdruck entspannt.

Vor jedem Vortrag mache ich eine kleine Gesichtsgymnastik. Ich strecke und dehne meine Gesichtsmuskeln, massiere meinen Kiefer, gähne, runzele die Stirn und ziehe die Augenbrauen hoch. Damit mache ich meine Gesichtsmuskeln geschmeidig, um sie alle einsetzen und meine Worte mit dem richtigen Gesichtsausdruck unterstreichen zu können.

Der Mund

Zusammengekniffene Lippen oder ein strahlendes Lachen – entspannte Mundwinkel, die vor Vergnügen zucken? Der Mund verrät viel darüber, wo auf der Gefühlsskala wir uns gerade befinden! Jeder von uns ist sicher schon einmal in einer Situation gewesen, in der ein lautes Lachen vollkommen unangebracht war, wir uns aber nicht beherrschen konnten … Der Mund lässt sich nicht so leicht kontrollieren! Ich habe Freunde, die arbeiten als Nachrichtensprecher im Fernsehen. Manchmal versuchen ihre Kollegen alles Mögliche, um sie von der Seite aus zum Lachen zu bringen, während die Nachrichten mit großem Ernst vorgetragen werden müssen.

Das Lächeln eines Fremden kann den ganzen Tag retten. Und wer einmal ausprobiert, durch die Stadt zu laufen und die Leute anzulächeln, der bekommt am Anfang vielleicht einen kleinen Krampf im Kiefer, aber irgendwann erwidern die Menschen das Lächeln. Ein Lächeln bringt die Menschen einander näher, sei es für immer oder für einen kurzen Augenblick. Lächeln stellt einen Kontakt her, es baut Brücken und öffnet Türen. Das ist doch fantastisch: eine minimale Bewegung im Gesicht, und schon verstehen Menschen einander, haben eine Verbindung.

Aber ein Lächeln hat viele Gesichter, von einem weit geöffneten Mund bis hin zu einer verschmitzten Andeutung. Angeblich gibt es über zwei Millionen Arten zu lächeln. Ich muss allein bei dem Gedanken daran lächeln, wie der Forscher wohl zu diesem Ergebnis gekommen ist …

⇘Übe zu lächeln! Nutze gleich die nächste Gelegenheit beim Einkaufen, im Büro, beim Busfahren oder im Stau: Lächle! Lächle alle an! Wie schlecht gelaunt sie auch aussehen mögen – lächle sie in Grund und Boden! Nimm dein Notizheft und notiere, wie die Leute reagieren.

Darüber hinaus ist der Mund auch unverzichtbar für eine weitere international anerkannte Geste: den Kuss. Ein romantischer Kuss aktiviert unseren Körper auf sexueller Ebene, obwohl er ursprünglich aus längst vergangener Zeit stammt, als die Mütter vorgekautes Essen in den Mund ihres Kindes mit Zungenbewegungen ›geküsst‹ haben. Wangenküsse hingegen, ob zwei, drei oder sogar vier, wurden erst später als Begrüßungsritual eingeführt.

Die Augen

Als ein Freund von mir zu seinem vierzigsten Geburtstag eine kleine Rede hielt, meinte er, eigentlich sei es vollkommen uninteressant wie alt man sei, denn:

»In den Augen eines Menschen sieht man, wie lebendig er ist.«

Das hat mir gefallen. Es stimmt, dass eine fröhliche und in sich ruhende Person ein Funkeln in den Augen hat, während man die Niedergeschlagenheit eines unglücklichen Menschen in seinem Blick sehen kann.

Einer der Gründe, warum ich meinen Beruf ausübe, ist, dass ich es liebe, wenn die Augen meines Gegenübers wie Sterne zu funkeln beginnen. Sterne, die schon vorher da waren, aber nur nicht leuchten konnten. Ich kann mich nicht sattsehen, wenn Augen diesen Glanz bekommen.

Ich erinnere mich an ein Fotoshooting für eine Reportage für eine große Tageszeitung. Der Fotograf sollte mich in der Stadt, mitten im Menschengewimmel aufnehmen. In dem Artikel ging es um etwas Positives, um persönliche Entwicklung. Ich hatte vor einiger Zeit ein Angebot für eine Wohnung abgegeben, die ich unbedingt kaufen wollte, und hatte an diesem Tag die Absage erhalten. Ich war traurig, enttäuscht und wütend, und das war alles in meinen Augen zu sehen.

Ist was Schlimmes passiert?

Der Fotograf erkannte sofort, dass kein Funken Freude in meinen Augen zu finden war. Es genügt nicht, zu lächeln, um fröhlich und glücklich auszusehen. Die Kamera lässt sich nicht belügen, das war an diesem Tag für mich und den Fotografen fatal.

Denk an was Lustiges!

Er tat wirklich sein Bestes, um mich aufzuheitern. Am Ende musste ich ihm sagen, dass es nicht besser werden würde. Das Ergebnis würde niemals perfekt werden, höchstens good enough, aber keine Sterne in meinen Augen.

Als der Artikel mit dem Foto veröffentlicht wurde, konnte man von Weitem sehen, wie verzagt ich an diesem Tag war.

Babys können einen mit ihrem Blick förmlich einfangen und fesseln. Plötzlich zaubern sie ein großes Lächeln in ihr Gesicht, und wir schmelzen dahin. Aber auch Erwachsenen geschieht es manchmal, dass sie dem Blick eines Fremden begegnen und sich in diesem Moment verbünden. Vielleicht haben sie gerade dasselbe beobachtet und sich Gedanken dazu gemacht – und erkennen, dass beim anderen etwas Ähnliches stattgefunden haben muss.

Hannah erzählte mir:

Ich arbeite mit schwer kranken Menschen zusammen, die von ihren geringen Überlebenschancen wissen. Heute hatte ich eine Patientin, der es schwerfiel, Wasser zu trinken. Als es ihr aber schließlich gelang, einen Schluck zu trinken, war sie so froh, dass ihre Augen strahlten. Obwohl sie nicht mehr sprechen kann, sagte mir ihr Blick, was sie fühlte. Für uns beide war das wunderschön.

Die Stimme

Stimme ist mehr als die Worte, die aus unserem Mund kommen. Sie umfasst die unterschiedlichsten Laute. Ein Mensch, dem es schwerfällt, vor anderen zu sprechen, empfindet seine Stimme als zitternd, manchmal versagt sie auch ganz. Durch Entspannungstechniken und andere Übungen lässt sich die eigene Stimme trainieren.

Unsere Stimme kann uns auch verraten, wenn sie zum Beispiel unterschwellig die Enttäuschung zeigt, während wir versuchen, möglichst neutral zu klingen und unsere Frustration zu verstecken. Dem Hellhörigen entgeht nicht das Missfallen in einer Stimme, auch wenn die Worte etwas ganz anderes verkünden.

Mitarbeiter in einem Callcenter müssen natürlich über eine gute Stimmlage verfügen, aber auch sie müssen ihre eigene Stimme weiterbilden und lernen, die Signale des Ungesagten am anderen Ende der Leitung deuten zu können. Das kann Stress sein, Zweifel, vielleicht auch Misstrauen, die Angst, über den Tisch gezogen zu werden, oder die Bereitschaft, einen Vertrag abzuschließen. Dasselbe gilt für diejenigen, die im Service tätig sind: Dort entscheiden Stimme und Tonlage zusammen mit dem Gesagten, ob der Ausgang eines Gespräches zufriedenstellend ist oder nicht. Es gibt viele Mitarbeiter in Callcentern, die Anzug und Kostüm tragen, um professioneller zu klingen, und auch Sprecher im Radio können sich besser konzentrieren, wenn sie geschminkt und gut angezogen sind.

Ich bedanke mich immer, wenn die Person am anderen Ende der Leitung freundlich und entgegenkommend klingt, und bitte den Unfreundlichen, anders mit mir zu sprechen, weil ich als Kunde angemessen behandelt werden will.

Die Körpersprache

Als Kinder verfügen wir über circa 2000 Bewegungsweisen – als Erwachsene wenden wir nur noch etwa 200 davon an. Unsere Körpersprache ist nicht mehr so ausdrucksvoll und spontan. Jahr für Jahr setzen wir weniger Bewegungen ein und die auch seltener. Wir gehen gemächlich von einem Raum zum anderen, statt zu rennen, wir stehen still und lächeln, statt vor Freude zu hüpfen, wir werfen uns nicht auf den Boden und heulen, wenn wir uns wehgetan haben, sondern schlucken den Schmerz herunter.

Leider stumpfen wir im Laufe unseres Lebens ab: Aus einem Kind, das im Hier und Jetzt lebt, werden wir zu Erwachsenen, die gelernt haben sich anzupassen.

Ich bin davon überzeugt, dass die Körpersprache für die Atmosphäre eines Gesprächs entscheidend ist. Allerdings glaube ich auch, dass wir bestimmten Haltungen und Bewegungen wiederum zu viel Bedeutung zumessen. Zum Beispiel sind nicht alle Menschen, die ihre Arme vor dem Körper verschränken, entschlossen und distanziert. Für viele ist es einfach nur eine bequeme Art, seine Arme unterzubringen und auszuruhen.

Neuere Forschungsergebnisse aus der Sozialpsychologie haben gezeigt, dass nicht alle Menschen automatisch Lügner sind, die ihren Blick abwenden, wenn sie nach dem Wahrheitsgehalt ihrer Aussage befragt werden. Das Verhalten kann in gleichem Maße ein Hinweis auf Unsicherheit sein oder offenbart, dass der Befragte sich in der Situation unwohl fühlt.

Schon die Bewegung beim Entspannen der Schultern führt dazu, dass man ausatmet und oft erst dann feststellt, wie müde und erschöpft man ist. Das kann durch akuten Stress, aber auch durch psychischen Druck verursacht sein.

Viele meiner Klienten, die schwere Probleme zu bewältigen haben, stellen eine physische Reaktion an sich fest, wenn sie sich mit ihrer Vergangenheit beschäftigen: extreme Müdigkeit oder neugewonnene Energie, plötzliche Magenschmerzen oder nachlassende Beschwerden, anhaltende Kopfschmerzen, die plötzlich verschwinden. Aber wenn sie die größten Hindernisse gemeistert haben, fühlen sich die meisten besser als je zuvor. Und das, ohne eine einzige Sekunde Sport getrieben zu haben.

Es beeinflusst unseren Körper, wenn wir uns um unsere Seele kümmern.

Nähe durch Nachahmung

Wenn du die Körpersprache deines Gegenübers nachahmst, wird sich der Kontakt zwischen euch intensivieren. Stützt sie oder er zum Beispiel das Kinn in der rechten Hand auf, dann übernimm diese Geste. Lehnt sich dein Gesprächspartner entspannt zurück, tue es ihm nach. Er wird sich dadurch in deiner Nähe sicherer fühlen und das erhöht die Chance auf eine gute Atmosphäre.

Vor allem bei Verhandlungen und bei Vertragsgesprächen ist es wichtig, das Vertrauen seines Gegenübers zu gewinnen. Und da hat unsere Körpersprache eine größere Bedeutung, als wir es uns oft vorstellen können. Wer sich sicher fühlt, wird Vertrauen schöpfen, was erfolgreiche Geschäftsabschlüsse in der Regel befördert.

Natürlich darfst du nicht jede kleine Bewegung nachäffen, das sieht albern aus, sondern das Spiegeln des Gegenübers muss subtil und geschickt erfolgen, mit kleinen, andeutungsweisen Bewegungen.

Probier es aus und beobachte, was geschieht!
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