Ratgeber

Mit welcher Korperhaltung fiihle ich mich mdchtiger?

Stil Eine Freundin hat mich kiirzlich darauf aufmerksam gemacht, dass die Korperhaltung grossen Einfluss auf die
Stimmung habe und ich dies insbesondere vor wichtigen Terminen nicht vergessen solle. Hat sie mit dieser
Einschatzung Recht? Ich habe bald ein Vorstellungsgesprach. Was sollte ich beziiglich Korperhaltung beachten?

Wir alle kennen das: Wir
stehen kurz vor einem wichti-
gen Termin, einem Auftritt,
einer Verhandlung, einem
Vorstellungsgesprich, einer
Priifung. Wir wollen gut wirken
und etwas bewirken. Doch
unser Herz pocht, die Beine
zittern, die Schultern héngen,
der Blick ist gesenkt.

Fest steht, diese Haltung
wirkt nicht nur unsicher auf die
Umgebung, sondern bewirkt
auch, dass man sich noch
unsicherer fiihlt. Dass man «es
gut machen» mochte, erzeugt
inneren Druck, der wiederum
die Durchsetzungsfahigkeit
senkt. Man steckt in der Falle.
Die sogenannte Verlierer- oder
Unterwiirfigkeitshaltung
schwacht einen.

Jetzt braucht es zwei Minu-
ten Minuten, um ungestort
eine Machtpose einnehmen zu
konnen, als hiatte man gerade
ein Rennen gewonnen oder die

Zusage fiir einen Traumjob
erhalten. Laut Sozialpsycholo-
gin Amy Cuddy von der Har-
vard Business School kann eine
Machtpose, die zwei Minuten
lang gehalten wird, unseren
Hormonspiegel, genauer
gesagt unseren Testosteron-
spiegel, erhchen und gleichzei-
tig unseren Stresshormonspie-
gel (Cortisol) senken.

Kurzantwort

Unsichere Haltung bewirkt Un-
sicherheit. Machtposen, nur flr
zwei Minuten eingenommen, er-
hohen den Testosteron- und
senken den Stresshormonspie-
gel. Unser Selbstbewusstsein
steigt. Posen: Brust raus, Kinn
nach oben. Oder: Arme hoch,
Korper anspannen. Oder auf
einem Stuhl zuriicklehnen. (sh)

Unser Korpergefiihl verandert
sich sodann zum Positiven.
Unsere Lebenslust, unser
Selbstbewusstsein und unser
Dominanzverhalten steigen
und lassen uns uns selbst
positiv wahrnehmen. Brauchen
Sie also spontan einen Selbst-
bewusstseinskick, dann suchen
Sie am besten einen Raum auf]
wo Sie ungestort flir zwei
Minuten Thre Powerpose
einnehmen konnen.

Drei Ubungen mit Wirkung

— Wonder Man beziehungs-
weise Wonder Woman: Beine
schulterbreit auseinanderstel-
len, die Arme in die Hiiften
stemmen, Brust raus und das
Kinn nach vorne und leicht
nach oben recken. Tief einat-
men und sich vorstellen,
Baume ausreissen zu konnen.

— Marathon-Sieger: Arme
nach oben werfen, Brustkorb

raus und Blick nach oben.
Korper anspannen, als hitten
Sie gerade die Ziellinie iber-
schritten. Gerne jubeln!

— Aufdem Chefsessel: auf
einem Stuhl zuriicklehnen,
Arme hinter dem Kopf'ver-
schrianken. Fisse auf die
Tischkante legen. Ist kein
Tisch in Reichweite, stellen Sie
ein Bein auf dem Boden ab und
legen das andere mit dem
Knochel darauf.

Halten Sie jede Pose zwei
Minuten durch. Beobachten
Sie, wie sich Thr Korpergefiihl
zum Positiven verdndert. Eine
positive Riickkoppelung ent-
steht: Die Korperhaltung wirkt
auf das Korpergefiihl! Durch
die kraftvolle Haltung veran-
dert sich die Chemie unserer
Hormone, was unsere Stim-
mung giinstig beeinflusst. Das
geht auch umgekehrt: Mit

einer guten Stimmung wirken
wir auf unsere Korperhaltung
ein. Nutzen Sie diese Erkennt-
nis fiir Ihren Erfolg! Wenn Sie
diese Machtposen regelmissig
einnehmen, kann es Thr Leben
zum Guten verdndern.
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