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Liebe Leserin, lieber Leser

Er ist ein Paradebeispiel dafilr, der amerikanische
Prasident Barack Obama. Oder wie war das mit

Lady Di? ES muss aber nicht unbed

seits bekannte Personlichkeit sein. Vie
wch [hr Chef. Oder sogar Ihre Freundin
charismatisch! Alles, was solche Menschen

anpacken, scheint

beliebt, ihre einzigartige \.»~,»um ng macht sie

bemerkenswert und sie scheinen das Leben meh

U geniessen

Wer wirde also nicht gerne so sein? Die gute

Nachricht: Charisma ist erlernbar, davon gehen

Soziologen aus. Personlichkeitstrainerin Julia RERSiRLS
Sobainsky qilt als Expertin in Sachen Charisma

Im ihrem Beitrag beschreibt sie die Komponenten

Jeder Mensch hat eine
authentische Ausstrah-
lung, die gehegt und
gepflegt werden kann und
die dazu beitrigt, dass er
damit erfolgreich und
charismatisch ist. Die
wichtigsten Tipps, wie
Sie zu mehr Ausstrahlung
und damit auch zu mehr
Lebensfreude und Erfolg
im Leben kommen, verrit
Ihnen hier die Expertin
Julia Sobainsky

aus denen es besteht und zeigt, wie wir unsel
eigenes Charisma entwickeln knnen

Wir behandeln Menschen, nicht Symptome oder
Diagnosen!™ Der das sagt, Dr. med. Thomas Rau
ist medizinischer Direktor und Mitinhaber der weit
iber die Landesgrenzen hinaus bekannten Para

celsus Klinik Lustmiihle. Rau geht davon aus
dass ein Symptom lediglich Ausdruck einer Requ
lation oder einer Belastung des Korpers ist und
nichts tber die Ursache eines Leidens aussagt. So
hat er sich zur Aufgabe gemacht, die wirklichen
Ursachen aufzusptiren und den Menschen ganz
heitlich zu behandeln. Dabei werden verschiedene
Diagnostik- und Therapiemethoden der Ganz
heitsmedizin kombiniert. Und die Erfolge geben
hm recht; insbesondere bei Krankheiten mit
unklaren und diffusen Symptomen, chronischen
Leiden, aber auch bei Krebs

Im BIO-Interview erkldrt er diese Krankheiten aus
biologisch integrativer Sichtweise und erlautert
was ein gesundes Leben wirklich ausmacht
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Mutter Theresa und Prinzessin
Diana hatten viel Charisma und
wurden von der

ganzen Welt geliebt
Fotos: pd

ir alle kennen Menschen, die, wenn

sie einen Raum betreten, alle Blicke

auf sich ziehen, noch ehe sie elwas
gesagt haben. Sie haben einfach Charisma
Diese Charismatiker sind meist seh erfolg
reich, in allem was sie anpacken, well sie
allein schon durch ihre Ausstrahlung mit der
Unterstitzung ihres Umfeldes rechnen kon
nen. Sie sind beliebt und andere fuhlen sich
wohl in ihrer Gegenwarl. Wenn es darum
geht, Entscheidungen zu treffen scheint ihi
Wort mehr zu gelten, als das von .normalen
Menschen. Wer also worde nicht gerne uber
eine solche Fahigkeit verfugen?

Doch was ist Charisma genau? Lexika
sagen uns, Charisma komme aus dem All
griechischen und bedeute .Gnadengabe”
_Geschenk”. ZurUckzufihren auf den Worl
stamm ,Charis” (griechische Gottin der Anmul
des Liebreizes). Die drei Chariten waren in der
griechischen Mythologie die Tochter des Zeus
Sie sind auch als die drei Grazien bekannt

Wenn aber Charisma als Gnadengabe vel
standen wird, wird schnell deutlich, warum
viele Menschen nicht glauben, dass Charisma
erlernbar ist. ,Man hat es, oder eben nicht”
so lautet eine gdngige Meinung. Denn ein

genaues Verhallen desjanigen e '
Uber sie verfogl. Die Figanschafl P
kannen wir immerhin noch an
den gangigen kullurbedingtan
Wie Barack Obama war auch Martin von Ponkilichkel bemm.n.
o Kiaw oies Sherteasll falll bel unterschiodlichan
Persénlichkeit unterschiediich aus - wir arkan
sainer Wirkung aul andera A :

Gottergeschenk kann man sSK h schlecht selbst (3| l h“nu"
" nen, au

Q ’

yziologen sehen das seit langerer Zeil ””“““"t
anders. Charisma beschreibt ja eher eine Wi Was also 151 konk ‘
kuna ot dere Menschen, als dass es eine aul d'm E

schaft an sich darstellt  Verlasslichkeit* gedankliche, wo

spiel st eine flgenschalt. die ein  eigane Wirkuing gel
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aber auch Manschen nicht olizu schwer, die
worst wenig mutig sind Nehmen Sie bewusst

i Kainen Dingen im Alltog ein Risiko
Hur um thren Mut 2u steigern. 5
Fin welterer, wirklich wichiiger Py
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kommunikation. Der bekannle psychologe
paul Watzlowick formulierte die Aussage: Man
kann nicht nicht kommunizieren®. Daraus lasst
sich ableften. Man kann nicht nicht wirken. Die
frage ist ausschliesslich, wie ich wirken will.
War sich keine Gedanken um Wirkung

logt diese Aufgabe automatisch in die Hande
seines Gegentbers. ich empfehle aus diesem
Grund regelmassig die eigene wirkung auf
andere anhand von kKleinen standpunkikontrol-

lan zu Oberprofen. ;

peachten Sie auch
nanz! Aus diesem Grund ist es
sie bel allem Bemnohen um A
Charisma immer auch @
Denn aufgrund von bestimmien
unserem menschlichen Gehirn
schnell in der Lage, Verhal
Menschen nochzuempiing
len, ob wir unserem Geget
nen, oder eben




sagen, die Sie nicht wirklich so meinen, ist die
Gefahr, als Logner enttarnt zu werden, selbst

dann gross, wenn Sie gerade eine gute
schauspielerische Leistung erbringen

2. Die korperliche Stufe

Zu den Body-Faktoren zdhlen die Bereiche
Korpersprache, Stimme und Sprache. Die Kér-
persprache spielt in der Kommunikation mit
anderen Menschen eine grosse Rolle, jedoch
geht der Einsatz dieser nonverbalen Mittel
kaurmn bewusst vor sich. Kérpersprachliche
Signale sefzen wir also in erster Linie unbe-
wusst, wobei zur Korpersprache ebenso die
Mimik  zthlt.  Niedergeschlagene Augen
withrend eines Gespraches? Als selbstsicher
wird das kaurn interpretiert

Dennoch rate ich in puncto Kérpersprache
nicht zur vollstandigen Kontrolle, Denn auch
das wird rasch als unecht wahrgenommen
Dadurch, dass die Kérpersprache in der Regel
nbewusst lGuft, ist es sehr schwer, diesen
Prozess komplett bewusst zu steuvern und
dabei die Natirlichkeit beizubehalten. Das
bekommen meist nur sehr geschulte Profis
Davon abgesehen ist es auch nicht wirk-
ch notwendig, wenn Ihre inneren Prozesse

hir

synchron zu Ihrem Verhalten ablaufen

Was fir den Charismatiker von weitaus

immer

grosserer Bedeutung ist, aber fast
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unterschdatzt wird, ist die Kérperspannung. Sie
ist dafur verantwortlich, ob tatsdchlich dieser
JHinguckereffekt” eintritt, oder nicht. Men-
schen mit einer hohen Kérperspannung zie-
hen durch die Art, wie sie sich bewegen, Blicke
auf sich. Um die eigene Kérperspannung zu
steigern, hilft entweder ganz profan ein spori-
liches Training, oder aber auch der bewusste
Einsatz der Kdrpermuskulatur. Schauspiel-
schuler proben oftmals stundenlang, einer
Geste die notwendige Spannung zu verleihen.
Mein Tipp: Nehmen Sie sich taglich einige
Minuten, in denen Sie alles, was Sie tun, voll-
stndig bewusst machen. Schmieren Sie sich
mal auf diese Weise ein Butterbrot! Sie werden
feststellen, dass Sie nicht nur die Tatigkeif ver-
langsamen, sondern auch die Muskeln in den
Handen anders wahrnehmen.

Auch unsere Stimme wird Uber unsere Mus-
kulatur gestevert. Und wie unsere anderen
Korpermuskeln unterliegt auch das Stimm-
band den Schwankungen, die durch unfer-
schiedliche Stimmungen ausgelést werden.
An zahlreichen Universitdten ergaben seit
einigen Jahren Forschungen die revolutiondre
Erkenntnis, dass die Stimme eines Menschen
viel Uber seinen Charakfer und seine Stim-
mungen verrat. Viele Menschen kennen nicht
nur den tffekt, dass ihnen die Sfi

wenn sie sehr erregt sind, sondern

die Stimme uberschlagt oder verengt irm Fell
i Aufregung. pefurchtungen, die inghe.

grosdS:rre Menschen erleiden, die starken Py

?Srrgsdngslen ausgesetzt sind. :

Wer seinen Atem und seine Stimme schif
ist weitaus selfener von solchen Sghwunkm
gen betroffen. Jedoch sollte mon'd|_e Schuhmg
der Stimme besser einem Prof! Ubefrlus.sm
Wer hier bei sich Bedarf sieht, ist mit einem
professionellen Training gu! bgroten, dem
man kann auch vieles an der Stimme ruinie.
ren, wenn man sich nicht auskennt.

ie und innere Haltung
o D e Trcke solli maniBdost
Ubersehen, dass zu echtem Charisma eine
innere Haltung notwendig ist, die echfes
Strahlen verleiht. Darum geben die ,Aware
ness”-Faktoren meiner Meinung nach fiir ech.
tes Charisma den grossten Ausschlag. Denn

Kérpersprache, Stimme und Sprache sind
wichtige Faktoren auf dem Weg zum
Charismatiker

sie bestimmen in erster Linie die Interaktion,
die zwischen den Menschen stattfindef. Und
da Charisma eine zugeschriebene Eigenscha
Ist, sind wir auf diese Zuschreibung von ande:
ren Menschen angewiesen. Eine arrogante
Haltung wiirde zum Beispiel das Charism¢
demnach recht schnell zerstéren. Denn ict
werde niemanden charismatisch finden, de

mir gegeniber arrogant auftritt. Aber auct

mﬂumemm Abhangigkeilsge



fOhle, geddmpftes Selbstwertgefohl und
einer Uberkritischen Haltung anderen
Menschen gegenuber kann unsere Aus-
strahlung leiden

Wir mussen also fur einen milden Blick
sorgen, wenn wir auf uns und unsere Mit-
menschen schauven. Empathisch uns
selbst und den anderen gegenuber. Klei-
ne Fehler verzeihend, selber konsequent
handelnd, wertschdtzend und verstehend
kommen wir leichter ans Ziel. Entschel-
dend ist auch, wem wir fir unser Leben
die Veraniwortung Ubergeben.

Charismatische Menschen halten das
Stever gerne selbst in der Hand. Was
allerdings auch bedeutet, dass man eige-
nes Versagen nicht auf die Umstinde
schiebt. Charismatiker lernen aus solchen
Situationen und stehen einmal mehr auf,
als sie hingefallen sind. Und sie nehmen
ihre Mitmenschen dabei an der Hand.

)

Charismatraining schuit

die gesamte Personlichkeit
Man kann nicht oft genug betonen, dass
Charisma ein lebenslanger Prozess ist,
der niemals endet. Geniessen Sie also fr
sich, wie sich im Laufe Ihrer Arbeit an sich
selbst ganz langsam dieses Leuchten um
Sie legt, wenn Sie die ,Gnadengabe*
erlangen.

Und last but not least Charismatraining
ist Perstnlichkeitsbildung im besten Sinne.
Dadurch lassen sich auch andere Kom-
petenzen erwerben, die im Riglichen Mit-
einander sehr nutzlich und angenehm
sind. So wird die Sensitivitat geschult, das
tinfohlungsvermdgen, ein angenehmer
Umgang. Aber quch Durchsetzungsfahig-
kelt, die Fahigkeit, Ziele genau 2u formu-
lieren und zu verfolgen und vieles andere
mehr.

lebenshilfe |

Die Autorin
Perstinlichkeitstrainerin Julia Sobainsky studierte nach einer Klassi-
schen Tanzausbildung Schauspiel. Waihrend ihres Studiums arbei-
Jote sio als Rundfunkmoderatorin und Werbesprecherin. Uber zehn
Jahie lang sammelle sie Bilhnenertahrung an deutschen Thy
Fine Weiterbildung zut Theaterpadagogin und zum Coach v
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