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So viel Ausdruck auf so wenig Raum: allein Gesicht und Hénde von Brigitte

Bevor das erste Wort gesprochen, ist schon
vieles mitgeteilt. Glaubt man den groRen
Theorien der Korpersprache, dann ist mehr

als die Halfte gesagt, bevor der erste Satz
fertig ist. Der ganze Korper hat schon ge-
sprochen. Und wir haben den wortlosen
Ausdruck unseres Gegeniibers ohne grof
nachzudenken verstanden.
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Obwohl wir Kérpersprache intuitiv ver-
stehen, konnen wir mit der ,,Ehrlich-
keit unseres Kérpers" schwer umgehen.
Tausende von Ratgeberbiichern gibt es
flir dieses Thema: Korpersprache beim
Polizeiverhor, beim Flirten, bei Prasen-
tationen, beim Verkaufsgesprdch etc. Je
mehr Wissen, desto unsicherer schei-
nen wir. Kein Wunder, meint Brigitte
Karner. Die Theater- und Film-Schau-
spielerin, wohnhaftin Wien und in der
Steiermark, gibt selbst Schauspielun-
terricht: , Korpersprache kann man
nicht lernen, wie man eine Sprache
lernt. Natiirlich kann man sich ein Ver-
stdndnis liber gewisse Standard-Hal-
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tung erwerben. Das heiBt aber nicht,
dass man diese Sprache dann auch
richtig einsetzen kann. Denn der Korper
ist schneller. Er liigt nicht. Er reagiert
auf Wohl- und Unwohlsein schneller
als das Hirn. Will ich an meiner Korper-
sprache, etwas andern, muss ich auf
dieses Wohl- und Unwohlsein hdéren.
Denn mein Kdrper wird meine Liigen
enttarnen.”

Sie selbst sitzt — auf Wunsch des Foto-
grafen - wdhrend unseres Interviews
aufeinem kleinen Hocker vor einer kah-
len Wand, eine Sitzposition, bei der wir
nach einer Minute, weil wir uns aus-
geliefert fiihlen, zu wetzen beginnen

Karner driicken mehr aus als Worte. Mehr als die Hdlfte von dem, was wir mitteilen, versteht unser Gegeniiber liber unsere Korpersprache.

wiirden. Sie sitzt dort zwei Stunden, ru-
hig, magnetisiert mit ihrer Prasenz.

Nachdenken und Selbstver-
fiigen

Diese Prdasenz, diese Korpersprache
lernt man nicht durch Uben. Sondern
im ersten Schritt durch Nachdenken:
Ich muss - ich betone - ich muss iiber
mich Bescheid wissen! Je mehrich liber
mich weil, desto mehr kann ich liber
mich verfiigen. Wenn ich dann weiB,
wie ich wirke, kann ich das einsetzen",
erkldrt sie. Selbstbeobachtung und die
Spiegelung auf mein Verhalten ist also
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Entspannen, atmen und Raum nehmen sind die Voraussetzungen fiir authentische Korpersprache — alles andere wirkt einstudiert. In die Augen

der erste Schritt: ,,Beobachte, wie Leu-

Korpersprache:
Tipps fiir Prasentationen

1. Korperlich Raum nehmen

2. Pause am Anfang. Warten,
wie die anderen , Korper"
auf mich reagieren.

Meine Haltung anpassen
(also prasenter werden oder
sich zurlicknehmen)

3. Atmen

4. Lacheln Sie. Zeigen Sie den
Menschen, dass Sie ihnen
gerne etwas prasentieren.
Sie horen lhnen dann
gerne zu.

6 - inside.GRAWE

te auf dich reagieren, in verschiedens-
ten Situation, an der Feinkost-Theke,
beim Schilift, bei Seminaren, im Stie-
genhaus. Und dann entscheide fiir
dich, ob es dir gefallen hat." Wenn
jemand klein und unbeachtet ist und
das auch sein will, dann ist das rich-
tig. Wenn jemand sich aber klein fiihlt
und beachtet werden will, dann be-
ginnt die Arbeit an der eigenen Kor-
persprache und Prdsenz.

Aus dem eigenen Atem
heraus

Brigitte Karnerarbeitet mitihren Schau-
spielschiilern nicht oft an klassischen
Monologen der grolRen Dramen. ,Je-
der kommt dann schon mit einer fi-
xen Vorstellung daher, wie der Ham-
let zu sein hat. Wie aber schaut meine
personliche, authentische und daher
gute Interpretation des Textes aus? Das
ist die Frage. Ich arbeite daher mit Ge-
dichten, weil sie nichts vorgeben. Je-
der muss seinen eigenen Ausgangs-

punkt finden, ohne auf vorgefertigte
Rollenbilder zuriickgreifen zu konnen."
Und dieser Ausgangspunkt ist die ei-
gene Ruhe. Nicht wohlfiihlen im Sin-
ne eines Wellnessurlaubs, sondern im
Sinne des Bei-Sich-Seins. Eine wichti-
ge Hilfe dabei ist der Atem. , Korper-
liche Prdsenz und Atem hdngen zu-
sammen. Beide haben ihr Zentrum in
der Mitte des Korpers", so die Schau-
spielerin. Das Sprichwort ,,einmal tief
Luft holen", bevor man etwas angeht,
hat etwas fiir sich. Dafiir gibt es kleine
Ubungen. Zum Beispiel: Ein Nasenloch
zuhalten, mit dem anderen tief einat-
men und mit dem zugehaltenen Na-
senloch wieder ausatmen.

Pause bringt Prasenz

Die eigene Souverdnitdt zu entdecken
bringt kdrpersprachlich vor allem das
eine: die Wirkung der eigenen Aus-
strahlung auszuhalten. Alle Blicke sind
auf einen gerichtet, so manch einer
wiinscht sich, dass sich schnell ein
Mausloch auftut, in das er verschwin-



den kann. Brigitte Karner: ,, Dabei muss
ich lernen, genau das zu geniel3en.
Vielleicht wiinsche ich mir die Situa-
tion nicht herbei, aber dann kann ich
solche Situationen verstehen lernen:
Auf mein Wissen warten die Zuhorer.
Als Chef habe ich die Verantwortung,
Informationen weiterzugeben, mei-
ne Mitarbeiter warten darauf. So kann
ich mich ,wohlfiihlen lernen’ und da-
bei korpersprachlich authentisch wir-
ken."

Ein Punkt beim Lernen ist das Aus-
halten der wortlosen Pausen. ,,Warte
aktiv, bis alle Blicke auf dich gerich-
tet sind. Niitze die Zeit, um dich ruhig
zu atmen. Es gilt: Du willst jetzt etwas
sagen! Wenn dein Korper, deine eige-
ne Ruhe, dazu bereit sind, fange an."
Brigitte Karner singt ein Loblied diesen
wortlosen Pausen, denn sie schaffen
den Raum fiir die Prdasenz.

Die Merkel-Raute

Dann stellt sich die Schauspielerin hin
und formt ihre Hande zur beriihm-

schauen, zuwenden und lédcheln, schon haben Sie ihren Gespréichspartner fiir sich gewonnen.

ten , Merkel-Raute". Die Handhal-
tung der deutschen Bundeskanzlerin
Angela Merkel ist zurzeit die wohl be-
riihmteste Korperhaltung. Brigitte Kar-
ner ist davon schwer begeistert: , Die
Hande vor der Korpermitte beriihren
sich fast in Form eines Kreises. Das si-
gnalisiert dem Gegeniiber: ich bin jetzt
- im Gesprdach mit dir - ganz bei mir.
Daher kann ich dir jetzt gut zuhdren."
Die Geste stiitzt die eigene Mitte und
strahlt diese Ruhe aus, die aus authen-
tischer Prasenz kommt. ,,Und da sind
wir beim Knackpunkt der Korperspra-
che. Der Korper liigt nicht. Selbst die
besten Techniken tduschen das Gegen-
tiber nicht. Wenn es nicht von innen
kommt, wird das nichts." Aber Tech-
niken unterstiitzen die eigene inne-
re Prdsenz. Leidenschaftlich wird die
Schauspielerin: ,,Wir konnen jetzt alle
die Merkel-Raute machen, und es wird
bei den meisten nicht funktionieren,
weil es mit der inneren Entspannt-
heit nicht zusammenpasst.” Und wie-
der betont sie: ,,Ich MUSS mich mit mir
zuerst beschaftigen!"

»Kann der Blick
nicht iiberzeugen,
iiberredt die
Lippe nicht.

Franz Grillparzer

Gewisse Situationen machen einen
unsicher. Man kann nicht iiberall sou-
veran sein, man verhadlt sich korper-
sprachlich ,patschert”, das weiR auch
Karner: ,, Aber ich muss daraus lernen.
Es kann ja nicht mein Ziel sein, ungute
Situationen einfach nur auszuhalten.
Ich werde ja dlter und an Erfahrung rei-
cher. Ware doch schade, das nicht zu
niitzen." Auf die innere Ausgeglichen-
heit setzen dann die korpersprachli-
chen Techniken auf. Beginnend beim
In-die-Augen-sehen, einem den gan-
zen Korper zuwenden, die Arme pas-
send auszubreiten usw. Merkel hdlt
ihre Hande vor der Korpermitte. ,,Da
kann ich dann auch am Einsatz v‘
schiedener Haltungen iiben. Was pa

zu mir? Was brauche ich?", so Karner.
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