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EINFUHRUNG

~Mensch, du hast die Kraft zu deiner Selbstbestimmung.”

Joseph Beuys

Die Priasenz-Methode richtet sich an alle, die ihren beruflichen oder priva-
ten , Auftritt® verbessern mochten und bereit sind, Verinderungen im
Umgang mit sich selbst und anderen zuzulassen.

Die Wirkung eines Menschen auf andere wird beeinflusst von seinem
Bewusstsein fiir die Innere Haltung und die Korperhaltung sowie von seiner
Aufmerksamkeit fiir den konkreten Moment. Das Lenken unserer Auf-
merksamkeit auf den Atemvorgang lasst uns den gegenwirtigen Moment
jederzeit bewuflt erleben. Die drei genannten Faktoren beeinflussen sich
gegenseitig. Die Prasenz-Methode setzt daher gezielt an diesen drei The-
menfeldern an. Egal, mit welchem Sie sich befassen, Sie werden die beiden
anderen Aspekte Ihres persénlichen Ausdrucks stets mitbearbeiten und
-verandern.

Ich stelle meine eigene Erfahrung und mein methodisches Wissen zur Ver-
fiigung, damit alle, die dies wiinschen, lernen konnen, in jedem einzelnen
Moment und in jeder Situation prisent zu sein. Das setzt voraus, dass wir
uns ins Bewusstsein heben, was wir wie tun. Zudem bendétigen wir Techni-
ken und Ubungen auf kérperlicher und mentaler Ebene, die den bewussten
Umgang mit uns selbst fordern. Gleichzeitig gilt aber auch, dass der
bewusste Umgang mit uns selbst eine Vorbedingung ist, um die Ubungen
richtig und mit Gewinn ausfithren zu kénnen. Pridsenz ist also Ursache und
Wirkung zugleich.

Die Aufmerksamkeit, die wir uns dabei schenken, ist eine Form der Wert-
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schiatzung. Durch die Arbeit an uns selbst freunden wir uns mit uns selbst
an. Wenn wir uns selbst wertschitzender behandeln, werden uns auch
andere wertschitzender begegnen.

Die Techniken und Ubungen zur Herstellung von Prisenz fordern letzt-
lich unsere Selbstbestimmung, was dazu fiihrt, dass wir unser Leben selbst
in die Hand nehmen, anstatt von daufleren Umstinden oder unreflektierten
eigenen Anspriichen ,ferngesteuert” zu werden.

Prisenzschulung ist Problemlésung — doch wie erkennen wir das Problem?
Durch genaue Beobachtung. Um Gewohnheiten zu dndern, ist also unsere
Beobachtungsgabe gefordert, gepaart mit Offenheit und spielerischer Lust,
Beharrlichkeit und Phantasie. Das sind Eigenschaften, die im Tun wachsen,
wie mich mein eigener Weg gelehrt hat.

Bei den Ubungen handelt es sich um mehr als nur eine Sammlung
unterschiedlicher Bausteine. Zum einen tauchen einige Ubungen und
Gedanken in variierter Form unter erweitertem Blickwinkel mehrfach auf,
zum anderen liegt mir sehr daran, dass Sie zunehmend ein Grundverstand-
nis fiir Ihr Instrumentarium entwickeln. Aus diesem Grund beschreibe ich
sowohl die Ubungen als auch deren Wirkungen sehr detailliert. So lernen
Sie die entscheidenden Stellschrauben Ihres Kérpers kennen.

Wichtige Erkenntnisse im Umgang mit sich selbst haben schon andere
vor mir gewonnen und tberpriift. Erfahrungen, die in mein Schaffen ein-
flieen, stammen aus der Stimmbildung nach Clara Schlaffhorst und Hed-
wig Andersen, der Alexander-Technik und der Feldenkrais-Methode sowie
aus Meditationsanleitungen. Viele Gedanken dieses Buches bauen auf
bereits in der Antike formulierten Einsichten auf und sind insofern nicht
allein mein Verdienst. Das vorliegende Lehrbuch ist auf dem fruchtbaren
Humus wertvollen Wissens vieler Menschen herangereift. Mein Beitrag
dazu besteht darin, die Anwendbarkeit im Alltag in den Fokus zu riicken.

Wie kénnen Sie mit diesem Buch arbeiten?

Wenn Sie die Priasenz-Methode in ihren vielfiltigen Zusammenhingen
grundlegend verstehen und erlernen wollen, sollten Sie chronologisch,
Kapitel fiir Kapitel, vorgehen. Wenn Sie sich fiir ein spezifisches Thema inte-
ressieren oder konkrete Situationen reflektieren oder vorbereiten wollen,
gehen Sie gezielt zu diesen Aufgabenstellungen. Dabei helfen Ihnen die
Querverweise in den Kapiteln und das ausfiihrliche Inhaltsverzeichnis am
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Anfang des Bandes. Egal, mit welchem Ziel Sie das Buch aufschlagen, ich
empfehle IThnen, zunidchst die ersten beiden Kapitel ,,Prasenz” und ,, Atmen®
zu lesen, denn sie vermitteln Basiswissen.

Die folgenden Kapitel greifen die Reihenfolge, in der wir unser Gegen-
iiber wahrnehmen, auf. Im Kapitel ,, Koérperliche Prasenz” geht es um die
Kérperhaltung und das Herstellen von Prisenz in dem, was wir weitestge-
hend den Tag iiber tun: gehen, stehen und sitzen. Dabei wird die Wirkung
dieser Vorginge sowohl nach innen als auch nach auflen betrachtet. Fiir das
offentliche Auftreten kommen noch weitere Aspekte wie Prisenz in Gesten
und im Blickkontakt hinzu.

Da Korperhaltung und Innere Haltung sich gegenseitig beeinflussen,
folgt auf das Kapitel ,, Korperliche Priasenz® das Kapitel ,, Mentale Prasenz®.
Selbstgesteuerte Verdnderung ist ohne Bewusstsein nicht vorstellbar. Men-
tales Training, hilfreiche Gedanken und Ubungen zum Verankern konstruk-
tiver Vorstellungen kdénnen Sie darin unterstiitzen, mehr Gestaltungs-
spielraum zu erobern.

Nachdem wir einen Menschen erblickt haben, nehmen wir den Klang
seiner Stimme wahr, der uns seine Stimmung verrit und zugleich die Stim-
mung im Raum erzeugt. Im Kapitel ,,Prdasenz in der Stimme" geht es daher
um die wichtigsten Einflussfaktoren auf die Qualitiat der Stimme. Stimm-
tibungen ermoglichen es Thnen, Ihr Instrument kennenzulernen und feine
Schwingungen und Schwingungsriaume in sich zu entdecken und zu erle-
ben. Auflerdem trainieren Sie Ihr Zwerchfell und steigern iiber die erhohte
Sauerstoffzufuhr Thre Energie.

Das Kapitel ,,Prisenz in der Sprache” dient dazu, die sprachlichen Aus-
drucksmittel zu verfeinern: Es werden drei wesentliche Einflussfaktoren auf
die sprachliche Prasenz, hilfreiche Artikulationsiibungen und die Fahigkeit,
Informationen auf den Punkt zu bringen, erortert.

Im Kapitel ,Rhetorische Priasenz” untersuche ich, wie Glaubwiirdigkeit
entsteht und welche Rolle dabei die Atmung und die Atempausen spielen.
Der Aufbau von Redebeitrigen findet hier ebenso Raum wie die Frage, wie
wir den Kontakt zu unserem Gegeniiber aufrechterhalten.

Diese fiinf Kapitel schiarfen die Bewusstheit fiir korperliche, geistige,
stimmliche, sprachliche und rhetorische Prozesse. Ich gehe darin auf feinste
Details ein, denn erst das erfahrbare Detail erméglicht es uns, Gewohnheiten
zu verandern. Haben Sie diese Schritte vollzogen, steht Ihnen Thr Kérper als
Resonanzraum bewusster zur Verfiigung, und Sie konnen, was Sie sich erar-
beitet haben, in unterschiedlichen Kommunikationssituationen praktizieren.

Im Kapitel ,,Prisenz in der Kommunikation® befasse ich mich mit den ver-
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schiedenen Grundhaltungen der Menschen, dem Bewusstsein fiir die Korper-
sprache und wichtigen Fertigkeiten fiir den Kommunikationsprozess. Aufler-
dem konnen Sie sich mit siebzehn konkreten Situationen vertraut machen, die
in meinen Seminaren und Coachings am hiufigsten nachgefragt und unter-
sucht werden. Die Ergebnisse stehen nun auch Ihnen zur Verfiigung.

Alles, was die Prasenz-Methode vermittelt, hat mit der bewussten Sorge
um sich selbst, oder anders ausgedriickt, mit Selbstfithrung zu tun. Im Kapi-
tel ,,Prasenz in der Fithrung” wird es genau darum gehen. Die Erfahrung,
sich selbst fithren zu kénnen, befdhigt dazu, auch andere besser zu fiithren,
nicht zuletzt, weil man aus eigenem Erleben weif}, wie herausfordernd es ist,
eigene Verhaltensweisen von Grund auf zu édndern.

Alle erwdhnten Aspekte der Priasenz kommen der subjektiven Wahrneh-
mungsfihigkeit, dem personlichen Gestaltungsspielraum und dem verant-
wortlichen Umgang mit sich selbst und anderen zugute. Meine Erfahrungen
und Beobachtungen zeigen mir, dass wir uns jederzeit weiterentwickeln kon-
nen, auch und gerade dann, wenn wir vermeinen, , fertig“ zu sein. Der ame-
rikanische Komponist und Fluxuskiinstler John Cage driickte es provokant
so aus: ,,Ich bin, was ich werde.“ Und Heinrich von Kleist formulierte den
Umgang mit sich selbst wie folgt: ,Menschen, ... die in der Vollkommenheit
unaufhorlich wachsen - o wie selig sind sie!”

Leben bedeutet Verdnderung, und wir kénnen gestaltend daran Anteil
haben. Gestaltung ist Voraussetzung fiir Prasenz. In der Gestaltung entfaltet
sich der spannende, selbstbestimmte, selbstbewusste Anteil unseres Er-
wachsenenlebens, den wir in der Regel nicht geniigend ausschopfen.
Die Grundlagen hierfiir sind uns Menschen gegeben, und wir diirfen sie
auch nutzen.

Warum ist es gerade heute wichtig, sich der bewussten Selbstwahrneh-
mung zuzuwenden?

Wir leben in einer Zeit, in der sich immer mehr zunehmend schneller
verandert. Das verunsichert, weil alle Lebensbereiche davon betroffen sind.
Wenn Halt immer weniger im Auflen, in verbindlichen Strukturen, zu finden
ist, wird es umso notwendiger, ihn in sich selbst zu finden — indem man sich
im eigenen Selbst spiirbar verankert und sich somit in der Gegenwart ver-
ortet. Prasent sein bedeutet eben dies.

Gesellschaftliche Phinomene wie Zeitdruck, Beschleunigung und Ver-
flissigung von Strukturen, um nur einige Punkte zu nennen, sind system-
bedingt und miissen vor diesem Hintergrund betrachtet und verindert
werden — wobei wir nicht aus den Augen verlieren sollten, dass auch Systeme
von Menschen gemacht sind. Auf der individuellen Ebene gilt es, mit der
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gegenwirtigen Situation umzugehen. Dazu ist es hilfreich, individuelle L6-
sungen zu finden, eine Haltung zu entwickeln.

Prisenz ist ein Gegenentwurf zum allgegenwirtigen Leistungs- und Zeit-
druck. Es mag den einen oder die andere paradox anmuten, dass im Zustand
der Priasenz sich die Leistungsfihigkeit erhoht, der Leidensdruck ab- und
die Leichtigkeit zunimmt.

Im letzten Kapitel mit dem Titel ,,Unbegrenzte Aussicht® gebe ich der
Idee einer Gesellschaft prasenter Menschen Raum — Menschen, die mit sich
selbst bewusster umgehen, folglich mehr Verantwortung fiir sich tiberneh-
men und dies ganz natiirlich auch auf ihr engeres und weiteres Umfeld tiber-
tragen. Ist dadurch gesellschaftlicher Wandel denkbar?

Die meisten meiner Klienten méchten souveriner auftreten kénnen. Sie sind
an ihrer Auflenwirkung interessiert und entdecken im Verlauf des Coa-
chings, dass Auflen und Innen zusammengehéren, dass auch ihre innere Ein-
stellung, ihre Gedanken und Vorstellungen sowie ihr Korpergefiihl ihre
Ausstrahlung pragen.

Was ich den Menschen, mit denen ich arbeite, mit auf den Weg gebe —
und was ich auch Thnen in diesem Buch vermitteln mochte —, ist meine
wesentlich durch Selbsterfahrung gewonnene Erkenntnis, die mein eigenes
Leben grundlegend verdndert hat: dass Korper und Geist eine Einheit bil-
den, in der das eine ohne das andere nicht gut funktionieren kann. In die-
sem Zusammenspiel kommt der Atmung eine zentrale Rolle zu.

Prasenz entsteht durch Achtsamkeit, deshalb schulen alle in diesem
Buch beschriebenen Ubungen diese Fihigkeit. Den Effekt von Achtsam-
keitspraktiken haben verschiedene Wissenschaften untersucht. Zahlreiche
Studien belegen, ,,dass Achtsamkeitspraktiken das Wachstum von integra-
tiven Vernetzungen im Gehirn férdern®! Das heif3t, wenn unterschiedliche
Bereiche , gleichzeitig differenziert und miteinander verbunden sind, sich
also miteinander abstimmen und aufeinander einstellen kénnen — dann ent-
steht das, was wir als Harmonie empfinden ... Liegt sie vor, so biindeln sich
die Krifte eines Systems, es ergibt sich das Erleben von Schwung und Ener-
gie und von Flexibilitat."*

Selbstbewusstsein entsteht, sobald wir uns mit unserem Korper verbin-
den und ihn bewusst bewohnen. Dann wichst unsere Ausstrahlung, und
wir blithen auf. Prasenz ist fiir jede und jeden herstellbar; nicht nur auf der
Biithne, sondern auch im Alltag, der so an Strahlkraft gewinnt. Prasenz wird
auch auf Threm Weg zu erhohter Lebensqualitdt in allen Lebensbereichen
fithren. Sie ist der Schliissel zu einem erfiillten Leben.
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Zu meinem Hintergrund

Wie jedes Kind liebte ich es, wahrgenommen zu werden: singend und rezi-
tierend in einer Kindergruppe, spiter in einer Kindertheatergruppe, noch
spater als Klassen- und Schulsprecherin. Das Zutrauen in meine Fahigkeit,
mich auszudriicken, wuchs wie von selbst mit jeder neuen Erfahrung.

Als Jugendliche saf8 ich dank meinem Deutschlehrer zudem oft gebannt
im Theater. Mich faszinierte die Prasenz mancher Schauspieler, ohne es
damals so benennen zu kénnen. Das Bithnengeschehen empfand ich als
wunderbar verdichtete Wirklichkeit, weit attraktiver als die belanglose
Wirklichkeit des normalen Lebens jenseits der Biihne.

Als Konsequenz meiner Begeisterung wurde ich selbst Schauspielerin.
Mittlerweile stehe ich seit mehr als einem Vierteljahrhundert auf der Biithne
und stelle mich selbst, ausgeriistet mit einem Biindel Handwerkszeug,
immer wieder aufs Neue der Herausforderung, prasent zu sein. Wiahrend
meiner Ausbildung und der ersten Berufsjahre erfuhr ich, wie viel korper-
liche, geistige und seelische Arbeit sich hinter der so phantastisch leicht wir-
kenden Biithnenprésenz verbirgt.

Auch dass Priasenz im keineswegs belanglosen ,normalen Leben® eine
bedeutende Rolle spielt, wurde mir allméhlich im Laufe meiner personli-
chen Reifung klar. Prasenz wurde fiir mich zu einem Schliisselwort.

Als sich der Theaterbetrieb mit meiner Vorstellung von Zusammen-
arbeit in kiinstlerischen Prozessen und mit meiner werdenden Familie
nicht mehr gut vereinbaren lief}, entschied ich mich, frei zu arbeiten. Da
ich nun auch als Managerin und Produzentin fiir mich sorgen musste,
kam ich unweigerlich haufiger mit Menschen in Kontakt, fiir die sicheres
Auftreten im Berufsalltag, zum Beispiel in der Wirtschaft oder Wissen-
schaft, essenziell ist. Immer wieder wurde ich aufgefordert, meine Kennt-
nisse und Techniken, vor allem aus dem Bereich 6ffentliches Sprechen
und Korperhaltung, weiterzugeben, was ich gerne und tiberzeugend tat.
Uber die Jahre erwarb ich mir so durch praktische Erfahrung und Fort-
bildung die Qualifikation, neben meiner kiinstlerischen Titigkeit als
Coach, Beraterin und Seminarleiterin zu arbeiten. Beiden Tatigkeiten liegt
Kreativitdt zugrunde. Nach und nach entwickelte sich so ein zweites
berufliches Standbein.

In meinen ,,Learning-by-doing“-Lehrjahren habe ich beobachtet und
ausprobiert und vieles fiir mich entdeckt. Beispielsweise Parallelen zwischen
der Erarbeitung einer Theaterfigur und der Entfaltung der eigenen Person-
lichkeit. Oder solch grundsitzliche Zusammenhinge wie die zwischen Kor-
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perhaltung und Innerer Haltung. Auch die Qualitidt des Spielens ldsst sich
im Schiller’schen Sinn auf den persénlichen Umgang mit jedem Augenblick
des Daseins iibertragen: ,,Denn, um es endlich auf einmal herauszusagen,
der Mensch spielt nur, wo er in voller Bedeutung des Wortes Mensch ist,
und er ist nur da ganz Mensch, wo er spielt.”?

Als Lehrende war es notwendig, das vielfiltige Handwerkszeug der
Schauspielerin zu reflektieren und mir Zusammenhinge bewusst zu
machen, die ich zuvor lediglich intuitiv hergestellt hatte. Prozesse, mit
denen ich mich als Schauspielerin iiber Jahre hinweg beschiftigt habe, sol-
len nach Moglichkeit in wenigen Stunden, Tagen oder Wochen in Gang
gesetzt und wirksam werden. Vereinfachung und Reduktion auf zentrale
Wirkmechanismen und auf fiir die Anwendung einpriagsame Analogien
sind gefragt. Ich nehme beispielsweise das Wort ,, Auftritt® wortlich und ver-
mittle eine einfache Ubung zum Spiiren der Fiif3e beim Auftreten. Folgendes
habe ich in meiner Praxis erlebt:

Eine Klientin, die eine verantwortliche Position innehat, stief an eine
ihr unangenehme Grenze: In ihrem von Ménnern dominierten beruflichen
Umfeld wurde sie zwar als Spezialistin geschitzt, hatte aber trotz gleicher
Hierarchieebene das Gefiihl, nicht geniigend wahrgenommen zu werden.
In der ersten Stunde gab ich ihr eine meiner Grundlageniibungen, jene zum
Spiiren der Fiifle, mit auf den Weg. Die nidchste Stunde leitete sie, fast amii-
siert, mit den Worten ein: ,,Frau Ehinger, Sie verindern ja mein Leben!
Wihrend einer Konferenz in Miinchen hatte sie die Ubung sowohl in den
Pausen als auch beim Stadtbummel ausprobiert, mit dem fiir sie selbst deut-
lich spiirbaren Ergebnis, mehr Aufmerksamkeit zu bekommen.

Eines vor allem wurde mir in meiner Praxis als Coach deutlich: Die
meisten Menschen nehmen ihren Korper im alltaglichen Tun viel zu wenig
wahr, was zu einer Art Unwohl- und Unbefriedigtsein fiihrt. Eine Kollegin
brachte es nach einem gemeinsamen Seminar einmal auf den Punkt: ,Die
Menschen hungern nach Korperlichkeit.

Wenn wir unseren Korper nicht wahrnehmen, kann er uns nicht unter-
stitzen. Dies ahnen viele, deshalb hegen und pflegen sie ihn mit Wellness,
Fitnessstudio und Yoga. Der Kérper findet dort Beachtung und seinen
Raum. Doch nur selten wird die Kérperwahrnehmung in den beruflichen
und privaten Alltag iibertragen. Das liegt unter anderem daran, dass zwar
Techniken vermittelt werden, dabei aber leider grundsitzliches Wissen tiber
den Korper und die Zusammenhidnge von Kérperhaltung, Atmung und
Innerer Haltung zu kurz kommen. So nimmt es nicht wunder, dass es den
meisten unmaglich ist, die Kérpererfahrung in ihr tigliches Leben einzu-
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betten. Es fehlt schlicht an praktikablem Wissen und an der Aufmerksam-
keit fur sich selbst im Alltag. Das ist der Punkt, an dem ich ansetze.

Arbeitsweise

Ich erkldre Zusammenhinge genau, damit Sie eigenstindig agieren konnen.
Wihrend der vergangenen achtzehn Jahre konnte ich zusammen mit auf-
geschlossenen Klienten die unterschiedlichsten Ubungen entwickeln. Fast
allen ist gemein, dass sie sich praktisch in den Berufsalltag integrieren las-
sen. Es sind Ubungen, die leicht und weitestgehend unsichtbar und unhér-
bar durchgefithrt werden kénnen. Zum Teil sind es einfache Mafinahmen,
die jedoch eine grofle Wirkung, zumindest fiir den Moment, erzielen. Und
besteht unser Leben nicht schlicht aus einzelnen Momenten?

Waire ich im Vorstand eines Unternehmens, wiirde ich alles daranset-
zen, dass die tigliche Arbeitsplatzsituation mehr Spielraum fiir Bewegung
und Sammlung zuldsst. Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wiirden mei-
ner Erfahrung nach in die Lage versetzt, selbstverantwortlicher, engagierter
und inspirierter zu handeln.

Als Coach und hier als Buchautorin ist es also meine Aufgabe, Ihnen
neben dem Verstindnis fiir Thren Kérper vor allem praktikable Ubungen
an die Hand zu geben. Inwieweit Gedanken oder Ubungen dazu beitragen,
Ihren personlichen Spielraum zu erweitern, hiangt mafigeblich von ihrer
konsequenten Umsetzung in der Praxis ab. Es gibt so viele wunderbare
Erkenntnisse — doch leben wir auch danach?

Was ich mir als Schauspielerin erarbeitet habe, ist die Fihigkeit, mir
fremde Gedanken und Bewegungen anzueignen. Biithnenkiinstler sind
zunichst Aneignungsspezialisten. Sie lernen fremde Texte, Partituren, Bewe-
gungsablaufe auswendig. Dies erfordert Prazision, Einfithlungsvermégen
und Beharrlichkeit, aber natiirlich auch Kreativitiat, um das Erlernte so wei-
terzuentwickeln und lebendig werden zu lassen, dass es zu Eigenem wird.

Es ist dieser Aneignungsprozess, der es erméglicht, fremde Gedanken-
giange und neue Bewegungsmaoglichkeiten mit sich selbst, dem eigenen Kor-
per und Geist, in Verbindung zu bringen und auf diese Weise in das eigene
Repertoire einflieflen zu lassen. Das ist Handwerk. Die Priasenz-Methode
gibt Anleitungen zu verschiedenen Aneignungsverfahren.

Als Praktikerin — Schauspielen und Performen verstehe ich wesentlich
als Praxis — eigne ich mir mein Wissen liberwiegend durch konkrete Erfah-
rungen an. Dieses Wissen iiberpriife ich immer wieder in meinem Alltag
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und in meiner Arbeit, indem ich es anwende und weitergebe. Jedes Semi-
nar, jedes Coaching, jedes Gegeniiber erweitert oder modifiziert dieses
Wissen. Es ist ein steter Prozess. Deshalb bin ich all jenen dankbar, die sich
mir auf ihrem Weg zu mehr Prisenz anvertraut haben. Ich habe durch das
gemeinsame Untersuchen von beruflichen Situationen viel von ihnen
gelernt. Letztendlich kam die Anregung, meine Erfahrung und mein Wis-
sen schriftlich niederzulegen, von Teilnehmerinnen und Teilnehmern mei-
ner Seminare. [hr ausgesprochen positives Feedback bestdrkte mich in
meiner Einschitzung, wie ungemein wichtig die Wahrnehmung und Wert-
schiatzung des Korpers im Alltag ist und dass ich dazu Wesentliches bei-
tragen kann.

Sie sollten dieses Buch als durchaus vorlaufiges Ergebnis meiner Erfah-
rungen und praktischen Studien lesen, welches [hnen als Anregung und
Leitfaden dienen soll, die Inhalte und Ubungen in Thr Leben zu integrieren,
sie nach Thren Erfahrungen zu verfeinern oder auf Ihr Erleben abzustim-
men - sie als Hilfe zur Selbsthilfe zu nutzen. Ich bitte Sie, Ihre Erfahrungen
mit dem, was Sie lesen und ausprobieren, zu verkniipfen und Ihren Werk-
zeugkasten zu erweitern. Anhand des hier versammelten Materials wird es
IThnen moglich sein, selbststandig an sich zu arbeiten, Thre Erfahrungen
immer weiter zu vertiefen oder sich einfach auf eine bestimmte Aufgaben-
stellung vorzubereiten.

Wissen bleibt letztlich ohne Nutzen, flief3t es nicht ins Tun zuriick.
Johann Wolfgang Goethe hat dies treffend formuliert: ,,Es ist nicht genug,
zu wissen, man muss es auch anwenden; es ist nicht genug, zu wollen, man
muss es auch tun.” In diesem Sinne mochte ich Sie einladen, die Qualitit
von Prisenz fiir sich zu entdecken und IThrem Kérper den Genuss zu gon-
nen, der aus der Anwendung des Verstandenen resultiert.

* %k Kk
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Mein sind die Jahre nicht, die mir die Zeit genommen;
Mein sind die Jahre nicht, die etwa mochten kommen;
Der Augenblick ist mein, und nehm ich den in acht,
So ist der mein, der Jahr und Ewigkeit gemacht.

Andreas Gryphius



1
PRASENZ

»Du tanzt nicht, um auf die andere Seite der Tanzflache zu kommen.*
Alan Watts

In der Tanzbewegung lassen Sie sich auf das Zusammenspiel mit IThrer Part-
nerin oder Threm Partner und der Musik ein. Gelingt das Zusammenspiel,
gehen Sie darin auf. Die Wendung ,,In-einer-Sache-Aufgehen® birgt einen
tieferen Sinn in sich: Besagt sie nicht, dass man gerade dadurch aufzublithen
hoffen darf, dass man sich einem Vorgang ganz hingibt? Sollten Sie indes
mit Thren Gedanken woanders sein, beim Gespriach mit einem Geschifts-
partner oder bei anderen wichtigen oder weniger wichtigen Belangen Thres
Lebens, sei es in der Zukunft oder der Vergangenheit, wird der Tanz fiir Sie
zu einer leeren Bewegung, in der Sie blof8 die Tanzfliche liberqueren. Sie
tanzen ,,mechanisch®, das heifit unbeseelt, oder kommen aus dem Rhyth-
mus. Sowohl fiir Sie wie fiir Thren Partner gerit der Tanz zur holprigen
Pflichtiibung statt zum freudvollen Miteinander. Genieflen konnen Sie den
Tanz nur, wenn Sie prisent sind, wenn Sie sich ihm wach hingeben.

Prdsent sein — wer mdchte das nicht? Ist es nicht der tiefe Wunsch eines
jeden, gesehen zu werden, Anerkennung zu finden, zu wirken und dem
Leben dadurch einen Sinn zu verleihen? Klingen in dem Wort ,,Prasenz®
nicht auch die Vorstellung und die Sehnsucht an, das eigene, einzigartige
Leben prisent, also moglichst gegenwirtig, zu erleben?

Weitere Fragen, denen ich begegne, lauten: Ist Prisenz etwas, das man
hat oder nicht hat? Ist Prisenz eine Frage des Personlichkeitstyps, etwas

77



PRASENZ

Angeborenes oder gar Ererbtes? Dahinter steckt die eigentliche Frage: Kann
man fiir seine Priasenz oder seine ,, Ausstrahlung® etwas tun, oder ist alle
Miihe vergeblich?

Priasenz erweist sich als ein Phinomen mit zwei Gesichtern. Sie beein-
flusst sowohl Thre Selbstwahrnehmung als auch die Wahrnehmung Threr
Person durch Dritte, [hr inneres Erleben ebenso wie Thr aufleres Wirken,
was schlicht bedeutet, dass beides, das Wahrnehmen wie das Wahrgenom-
menwerden, unmittelbar miteinander zusammenhingt. Und dieser Zusam-
menhang erschlief8t und verheif$t uns das Wesentliche der Prisenz: ihre
Herstellbarkeit.

1. Sein oder Nichtsein — das ist hier die Frage

Der Begriff ,,Prisenz” leitet sich aus dem lateinischen praesentia ab, was
Gegenwart, Anwesenheit und auch Wirkung bedeutet. Das ins Deutsche ent-
lehnte Wort Présenz lasst sich als Anwesenheit, Gegenwiirtigsein oder umfas-
sender als rdumliches, zeitliches, korperliches und geistiges Zugegensein
definieren. Priasenz und Prisentsein werden im Buch synonym verwendet.

»Hat“ eine Person Prisenz, eignet ihrem Auftreten ein gewisses Etwas,
das andere gleichsam als ,verstiarktes Anwesendsein® empfinden. Prisent
zu sein heif$t, hundertprozentig anwesend, in der Gegenwart, im Hier und
Jetzt zu sein, kurzum: zu sein!

Priasenz ist keine Eigenschaft, sie ist ein Zustand, jedoch nicht dauer-
haft, sondern temporir.

Wie kann es uns ganz bewusst gelingen, in der Gegenwart zu sein,
zumal wir doch glauben, automatisch in ihr zu verweilen? Vertrauen wir
iiberhaupt unserem Sein? Im Englischen bedeutet present sowohl Gegen-
wart als auch Geschenk. Konnen wir uns selbst als ,,Geschenk® als eine
Bereicherung begreifen? Ich erlebe immer wieder, dass Rednerinnen und
Redner sich auf die Vermittlung von Inhalten stiirzen, weil sie sich selbst
zu wenig vertrauen. Sie gonnen es sich nicht mehr, frei zu atmen, und sind
weit davon entfernt, sich als ,,Geschenk® wahrnehmen zu kénnen.

Versetzen Sie sich bitte in die Beobachterrolle: Was nehmen Sie als Ers-
tes bei Threm Gegeniiber wahr? Sind es nicht die kérperliche Gestalt (Kor-
perhaltung, Gesichtsausdruck, gegebenenfalls Geruch) und der Klang der
Stimme, bevor das, was gesagt wird, ins Bewusstsein dringt?
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Die drei Saulen der Uberzeugungskraft

Sie konnen das ganz einfach tiberpriifen, indem Sie sich beispielsweise
an Thr letztes Meeting oder Ihre letzte Konferenz erinnern. Welche Teil-
nehmerin, welcher Teilnehmer kommt Ihnen in den Sinn? Wer war ,,pra-
sent“ und vor allem wodurch? Es kann durchaus sein, dass diese Person
inhaltlich nicht viel zu sagen hatte, aber trotzdem durch ihre Art, nonverbal
und verbal zu kommunizieren, iiberzeugend auf Sie wirkte. Das ist méglich,
weil korperliche Prasenz von Inhalten unabhingig ist.

Den Konig spielen die anderen, heifdt es im Theater. Das bedeutet, dass
die Wirkung eines Menschen nicht nur von ihm allein abhdngt, sondern
auch von den Reaktionen anderer. Wir empfinden seine Prisenz unter-
schiedlich, je nach unserem Erfahrungshintergrund. Das Geheimnis um
die spezifische Prisenz eines Menschen wird sich letztlich nie ganz liiften
lassen. Offensichtlich gibt es aber Menschen, die bei vielen eine dhnliche
Resonanz auslésen. Warum?

2. Die drei Saulen der Uberzeugungskraft

Interessanterweise bereiten sich die meisten auf Prasentationen oder andere
Redebeitrige in der Regel inhaltlich, methodisch und strategisch vor. Denn
aufgrund unserer Erziehung und Bildung sind wir stark auf Inhalte und
Wissensvermittlung fixiert. Dabei ruht die Uberzeugungsfihigkeit auf drei
Sdulen: auf der korperlichen und stimmlichen Priasenz und auf den Inhal-
ten. Genau in dieser Reihenfolge werden wir wahrgenommen.

Zuerst gerit die korperliche Erscheinung, die kérperliche Prisenz, in den
Blick: die Haltung, ob jemand frei oder unfrei atmet und sich bewegt, aufler-
dem, wie er oder sie den Anwesenden begegnet und nonverbal mit ihnen
kommuniziert. Die Kleidung gehort ebenfalls dazu und kann unterstiitzend
wirken. Auch die Weise, wie die Person den Raum betritt, ist beredt und
erzahlt etwas liber ihren Umgang mit Zeit und Raum. Wird der Augenblick
wertgeschitzt, indem Sie ihn bewusst erleben, sind Sie zeitlich prisent;
schlieflt dieses Gewahrsein den Raum mit ein, entsteht zugleich Prasenz im
Raum. Sie treten in Beziehung mit dem Raum und den Anwesenden. Natiir-
lich erleben Sie all dies im Augenblick Thres Auftritts nicht getrennt vonei-
nander. Es handelt sich bei Zeit, Kérper und Raum um Aspekte von Prisenz,
die wir alle immerzu unbewusst wahrnehmen, und um Ankniipfungspunkte,
durch welche wir Prasenz bewusst herstellen kénnen.
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Korperliche Prisenz erzeugt eine Atmosphire. Sobald die Stimme
erklingt, entsteht eine spezifische Stimmung. Zuletzt folgt die Aufmerksam-
keit der Zuhérenden dem Inhalt. Erst wenn eine Person uns stimmig
erscheint, vertrauen wir auch ihren Worten. Andernfalls neigen wir leicht
dazu, die mitgeteilten Inhalte unreflektiert abzulehnen oder in Frage zu stellen.

3. Wer sich selbst wahrnimmt, wird wahrgenommen

So lautet meine zentrale Arbeitsthese, die auf den Erkenntnissen beruht,
die ich im Laufe meiner Titigkeit sowohl als Schauspielerin wie auch als
Coach gewonnen habe. Prasenz basiert auf Selbstwahrnehmung. Selbst-
wahrnehmung ist aber auch das Ergebnis von Prisenz.

Wenn wir uns selbst Aufmerksamkeit schenken, das heif3t mit unseren
Sinnen — Spiiren, Sehen, Horen, Riechen und Schmecken - wahrnehmen,
was wir tun, kommen wir geradewegs in der Gegenwart an. Das bleibt nach
auflen hin nicht verborgen. Innere Prasenz ist Voraussetzung fiir duflere -
offentliche — Prisenz.

Zur Herstellung von korperlicher und stimmlicher Priasenz eignet sich
aus meiner Erfahrung insbesondere das Spiiren. Vielleicht kennen Sie fol-
gende Situation: Von einem Termin zum nédchsten eilend, sind wir haufig
in Gedanken mit allerlei Dingen beschiftigt, die in der Vergangenheit oder
in der Zukunft liegen. So kann es geschehen, dass wir anderen, die uns
dabei beobachten, wie ,,abwesend” vorkommen. Wiirden wir in solchen
Momenten uns selbst wahrnehmen, namlich spiiren, wie wir gehen, so
wiirden sich unsere Kérperhaltung, Muskelspannung und unser Wohlge-
fihl verindern. Es entginge uns nicht, wie der Boden unseren Fiiflen Halt
gibt und wie sich, wenn wir dessen gewahr werden, die Wirbelsdule von
selbst entspannt aufrichtet. Wir wiirden uns wohler fiithlen, und im Auge
des Betrachters wiren wir selbstbewusst und préasent. Bewusst zu gehen
schliet im Ubrigen das Denken nicht aus, wovon im Kapitel ,,Kérperliche
Prisenz” eingehend die Rede sein wird.

Priasenz ist herstellbar im Zusammenspiel von Selbstbewusstsein und
bewusstem Umgang mit uns selbst im Alltag. Praktisch bedeutet dies: Wir
suchen in jeder Situation konkrete Kontaktpunkte, die wir spiiren kénnen
und die uns Halt geben, um in diesem Gehaltenwerden das Gegenwirtig-
sein entspannter zu erleben.

30



Prasent sein

4. Ein kleines Experiment zum Einstieg

Wenn Sie Lust haben, probieren Sie es gleich aus: Wahrend Sie lesen, neh-
men Sie bitte den Kontakt mit der Sitzfliche, Riickenlehne oder der Aufla-
gefliche im Liegen wahr. An welchen Stellen spiiren Sie ihn? Spiiren Sie
auch Thr Gewicht? Was geschieht, wenn Sie Ihr Gewicht bewusst an die
Unterlage abgeben? Wie macht sich das bemerkbar? Entspannen Sie sich?
Atmen Sie auf? Bemerken Sie moglicherweise eine Anspannung in den
Schultern oder im Kiefergelenk, die sich nun losen kann? Verdandert sich
Thre Innere Haltung, wihrend Sie weiterlesen und sich gleichzeitig weiterhin
im Kontakt mit der Sitz- oder Liegefliche korperlich wahrnehmen? Kann
es sein, dass Sie sich selbst lesend wahrnehmen und zugleich den Inhalt des
Buches, statt — wie zuvor — diesen allein?

Mit jedem der fiinf Sinne ldsst sich ein solches Experiment durchfiihren,
und immer erbringt es das ndmliche Resultat: Sobald Sie ganz in der Gegen-
wart angelangt sind, innere und dufiere Vorginge gleichermafien wahrneh-
men, stellen sich identische kérperliche Folgen ein:

Der Muskeltonus verdndert sich. Dies gilt auch fiir das Zwerchfell — den
wichtigsten Muskel fiir die Atembewegung —, wodurch die Atmung sich
vertieft. Das freiere Atmen fiihrt dazu, dass Sie sich besser mit Sauerstoff
versorgen und dadurch mehr Energie zur Verfiigung haben. Sie werden sich
wohler fithlen. Auch Ihre Konzentration, IThre Aufnahme- und Verarbei-
tungskapazitit nehmen zu. Das gestiegene allgemeine Wohlbefinden wirkt
sich zudem positiv auf Thr Immunsystem aus.

Das Herstellen von Prisenz bedarf der Aufmerksamkeit, gerade bei all-
taglichen Vorgiangen, und je ofter Sie sich darin tiben, desto mehr wird sich
Thre Achtsamkeit verfeinern.

h. Prasent sein

Prisentsein beschreibe ich gerne als eine spezifische, auflerordentlich erstre-
benswerte Lebensqualitit. Ich habe die Qualitét von Prisenz als Schauspie-
lerin auf der Bithne kennen und schitzen gelernt. Bithnenkiinstler sind
Spezialisten im Herstellen von Prdsenz. Das ist unser Handwerk. Auf der
Bithne geht es darum, Vorginge, egal zum wievielten Mal, immer wieder
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neu zu erleben und zum Erlebnis werden zu lassen, sich ganz wach dem
Augenblick hinzugeben.

Erleben heifdt hier, das Spiel, das aus Verabredungen besteht, zu beleben,
es sich jedes Mal von Neuem entwickeln zu lassen, anstatt an einer bestimm-
ten einstudierten Weise mechanisch festzuhalten. Es bedeutet, im Fluss zu
bleiben, offen, beriihrbar zu sein — bewegt zu werden und zu bewegen, im
und durch den eigenen Rhythmus.

Priasenz ist kein Effekt. Prisenz ist Ursache und Wirkung zugleich.

Der franzosische Dichter Jean Genet zeigt in seinem Essay ,,Der Seil-
tanzer” eindrucksvoll, dass starke Bithnenpréasenz nichts ist, woriiber man
permanent verfiigt. Der Seiltinzer glinzt im Licht und tanzt auf dem Seil,
in einem besonderen Moment, auf den er sich jahrelang mental und phy-
sisch vorbereitet hat. Im Alltag taucht er ein in die Masse der Menschen,
wird unsichtbar. Dieses Phanomen des Glanzens und Verblassens kennen
viele Biihnenkiinstler und Personen des offentlichen Lebens. Wir kénnen
nicht immer glinzen. Aber wenn wir glinzen wollen, wissen und spiiren
wir, wie wir uns dafiir priaparieren und uns wahrend unseres Auftritts fokus-
sieren konnen.

Es gibt, abhdngig von der Situation, in der wir uns befinden, unterschiedli-
che Arten von Prasenz. Wir konnen zwischen 6ffentlicher Prisenz und pri-
vatem Priasentsein differenzieren. Letzteres, sei es zu Hause oder auf
unseren Wegen, heiflt, das, womit wir uns gerade beschiftigen, bewusst zu
tun, korperlich und geistig zugegen zu sein. Offentliche Prisenz hingegen
schliefit weitere Bezugspunkte mit ein: den bewussten Umgang mit dem
jeweiligen Raum, den Teilnehmenden und der Rolle, die wir in einer
bestimmten Situation einnehmen. Dies erfordert zusitzliche physische und
mentale Priasenz. Daher ist es verstindlich, dass offentliche Priasenz nicht
ununterbrochen leistbar ist — doch kénnen solche Auftritte zu den Glanz-
punkten im Leben zihlen.

6. Das offenbare Geheimnis: der Atem

In Goethes ,Mirchen von der griinen Schlange und der schonen Lilie” fragt
der goldene Konig: ,Welches ist das wichtigste Geheimnis?“ ,,Das Offen-
bare®, bekommt er zur Antwort.
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Liegt das, was uns mafigeblich beeinflusst und bewegt, vielleicht offen
vor uns und wir nehmen es nur nicht wahr? Vielleicht, weil es zu selbstver-
standlich ist? Hier rithren wir an das so geheime wie offenbare Zentrum
der Prisenz — die Atmung. Sie ist eine Lebensfunktion, die wir willentlich
beeinflussen kénnen. Meist jedoch vollzieht sie sich unbewusst. Haufig neh-
men wir die Atembewegung erst dann wahr, wenn wir in Bedringnis gera-
ten: etwa wenn wir aufler Atem sind, das Gefiihl haben, keine Luft mehr zu
bekommen, oder wenn wir einen langen Atem bendtigen.

Alle Kommunikationsprozesse, die Entfaltung der Personlichkeit mit
all ihren kérpersprachlichen, stimmlichen und sprachlichen Ausdrucks-
fahigkeiten sowie die Fihigkeit, sich in Stresssituationen schnell wieder zu
beruhigen, wieder runterzukommen, wie man sagt, werden vom Atemvor-
gang getragen. Um ihn bewusst fiir unsere Unterstiitzung und Entfaltung
zu nutzen, miissen wir uns ihn und seine Bedeutung fiir unser Leben ver-
gegenwirtigen. Das bedeutet: Wenn wir der Atembewegung mehr Raum
in uns geben, kann sich auch unsere Personlichkeit von innen heraus weiter
entfalten. Auflerdem hilft uns die bewusste Wahrnehmung der Einat-
mungsbewegung, uns zu zentrieren — eben pridsent zu sein.

Bedauerlicherweise ist das Bewusstsein fiir den gesunden Atemvorgang
in unserer Kultur nach wie vor kaum ausgeprigt. Das nachste Kapitel gibt
deshalb einen grundlegenden Einblick in diesen fiir unser Dasein so wich-
tigen Prozess.

1. Die spezifische Qualitat von Prasenz

Was bedeutet Prisentsein konkret fiir unser Leben? Wenn Sie sich folgende
Qualitatsmerkmale vergegenwirtigen, werden Sie erahnen kénnen, welche
Lebensqualitidt Prasenz ermoglicht. Hierzu zédhlen:

® Sich einer oder mehreren Tatigkeiten bewusst widmen

® Korperlich und geistig gegenwiirtig sein

® Aufmerksamkeit, Wachheit

® Muskulidre Wohlspannung
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® Frei flieflende Atmung

® Im eigenen Rhythmus sein

® Optimale Energie

@ Gut bei sich sein

® Sammlung, Konzentration

® Gute Wahrnehmungsfiahigkeit

® Gute Aufnahmefahigkeit und Offenheit
® Selbstbestimmt agieren und wirken
@ Wohlgetiihl

® Zufriedenheit

® Souverdnitat

@® Sich seiner selbst bewusst sein

Die aufgezdhlten Merkmale beeinflussen sowohl das personliche Befinden
wie auch das Kommunikationsverhalten und somit die Wirkung auf
andere.

Was davon zuniachst vielleicht noch abstrakt anmutet, wird durch die
Ubungen in diesem Buch sinnlich nachvollziehbar werden.

8. Das Gegenteil von Prasenz

Was sind die spezifischen Erkennungsmerkmale des Gegenteils von Pri-
senz? Vom Begriff her ist es die Absenz, also die Abwesenheit. Jemand ist
zugleich da und nicht da, zwar kérperlich anwesend, aber geistig woanders;
oder jemand ist geistig anwesend, im Korper aber kaum gegenwiirtig. In der
folgenden Aufstellung finden Sie das jeweilige Gegenteil der oben aufgelis-
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teten Merkmale von Priasenz. Lesen Sie sie genau durch, und fragen Sie sich,
welchen Zustand diese Symptome charakterisieren:

® Eine oder mehrere Tatigkeiten unbewusst oder nicht
ausreichend bewusst ausfithren

® Nicht ganz gegenwirtig sein: der Vergangenheit anhaften oder
sich in der Zukunft aufhalten

® Geteilte Aufmerksamkeit, Unruhe, Zerstreutheit
® Muskulire Unter- oder Uberspannung

® Blockierte Atmung

® Verlust des eigenen Rhythmus

® Energieverlust

@ Nicht gut bei sich sein, das heif3t zu sehr mit Vergangenem
und Zukiinftigem beschiftigt sein

® Fahrigkeit, Nervositit

® Beschriankte Wahrnehmungsfahigkeit
® Eingeschriankte Aufnahmefihigkeit

® Fremdbestimmt agieren und wirken
® Unwohlsein

® Unzufriedenheit

® Unsicherheit

® Unbewusstheit

Wenn Sie diese Eigenschaften auf sich wirken lassen, kommen Sie vermut-

lich schnell auf einen gingigen Begriff: ,Stress“>
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»Der Ausdruck ,Stress® dient als Sammelbegriff fiir eine Vielzahl unter-
schiedlicher Einzelphdanomene, fiir die ein Zustand erhdhter Aktivierung
des Organismus (verbunden mit einer Steigerung des emotionalen Erre-
gungsniveaus) kennzeichnend ist.“

Disstress, sogenannter negativer Stress, entsteht in der Regel durch
Mehrfachbelastung — wenn wir verschiedene Dinge gleichzeitig erledigen
oder in Gedanken bewiltigen wollen — und das daraus resultierende Gefiihl
der Uberforderung. Uberfordert sind wir auch, wenn wir gesundheitlich
geschwicht sind und uns trotzdem Leistung abverlangen. Mental verursach-
ter Stress schlédgt sich in psychischen und psychosomatischen Symptomen
nieder. Es gibt auch durch Unterforderung bedingten Stress. Dann leiden
unsere korperlichen und geistigen Fédhigkeiten, und unsere Wahrneh-
mungsfihigkeit ist beeintriachtigt. Stress wirft uns aus der Balance, macht
uns nervos und reizbar. Wir fithlen uns fremdbestimmt oder ,,ferngesteu-
ert”. Bei langanhaltendem Stress kann es zu einem Burnout-Syndrom
kommen.

Bei Stress dndert sich augenblicklich die Qualitit unserer Atmung. Die
Atemmuskulatur wird gehemmt. Dadurch atmen wir nicht mehr tief ein
und aus, sondern flach und hektisch. Ein Gefiihl von Enge und Bedréingnis
entsteht, wie ein Wiirgegriff.

9. Prasenz — ein Gegenentwurf

Stress hat man nicht einfach, sondern man macht ihn sich weitgehend
selbst oder ldsst ihn zu. Ebenso wenig ,,hat® man Prédsenz, man stellt sie
vielmehr her. Wenn ich mir ansehe, wie positiver Stress, also Eustress, defi-
niert wird, erkenne ich deutliche Uberschneidungen mit der Wirkung von
Priasenz:

»Eustress ist eine notwendige Aktivierung des Organismus in Form
einer giinstigen, gesundheitsférdernden Belastung, die den Menschen zur
Nutzung seiner Energien fithrt und damit auch eine Weiterentwicklung
eigener Fihigkeiten ermoglicht; Eustress kann eine leistungsstimulierende
Funktion haben und dadurch als mobilisierender Faktor wirken."”

Als Ursachen fiir Eustress werden haufig Verliebtheit, eine ausgespro-
chen erfreuliche Nachricht oder auch inspirierende Arbeit genannt. Wenn
wir Priasenz herstellen, kommen wir in den Genuss ihrer im Vorangehenden
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aufgezahlten Qualititen. Man kann daher sagen, dass Prasenz auch der
Stresspravention und -intervention dient und durchaus als eine Art Heil-
mittel verstanden werden kann. Pridsenz ist die Verbundenheit von Kérper
und Geist in allen Lebenslagen im Hier und Jetzt — als Voraussetzung fir
ein selbstbestimmtes, erfiilltes Leben in Verbundenheit mit dem Leben
anderer. Wir miissen nicht gleich verliebt sein, um uns sehr wohl in unserer
Haut zu fiithlen. Wir sind inspiriert, wenn wir in jedem Augenblick unsere
natiirliche Atembewegung zulassen und wahrnehmen.

Prisentsein ermdoglicht es uns, aus stresserzeugenden Situationen und
Lebenseinstellungen bewusst auszusteigen beziehungsweise Disstress in
Eustress zu verwandeln. Dies ist ein wichtiger und auch iiberraschender
Aspekt von Prisenz, der den meisten nicht bewusst ist und deshalb auch
nicht bewusst genutzt werden kann.

Folgende kleine Geschichte verdeutlicht, welcher Herausforderung wir
uns stellen, wenn wir prisent sein wollen:

»Die Schiiler fragten den Rabbi, was das Geheimnis seiner Weisheit sei.
Darauf antwortete er ihnen: Wenn ich sitze, sitze ich; wenn ich stehe, stehe
ich; wenn ich gehe, gehe ich.” Die Schiiler sahen sich betreten an und mein-
ten, sie hitten nicht recht verstanden. Also fragten sie erneut: Was ist das
Geheimnis deiner Weisheit?*

Er aber sagte: Wenn ich sitze, sitze ich; wenn ich stehe, stehe ich; wenn
ich gehe, gehe ich.” Da wurden die Schiiler ungehalten und erwiderten:
,Meister, was du sagst, das tun wir auch, aber wir sind weit entfernt von
deiner Weisheit.* Da schiittelte der Rabbi lichelnd den Kopf. ,Nein| sagte
er, ,wenn ihr sitzt, seid ihr schon aufgestanden; wenn ihr steht, seid ihr
schon losgegangen; wenn ihr geht, seid ihr schon angekommen.*?®

Prisent ist, wer prisent ist. Wer prisent ist, wirkt priasent.

Luften Sie das Geheimnis des Rabbi, indem Sie Stiick fiir Stiick lernen,
wie Sie Priasenz herstellen kénnen.
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Michaela Ehinger lebt in Frankfurt am Main. Sie ist Schau-
spielerin. Thre Kreativitit, ihre Lust, Dinge genau zu untersu-
chen, und ihr Bediirfnis, gestaltend tatig zu sein, sind in dieses
Buch eingeflossen.

Sie entwickelte sowohl Solos als auch Ensemblearbeiten, baute
das Kinstlerkollektiv electronic music theater mit auf und
griindete ein Unternehmen, das sich bis heute der Untersu-
chung und Vermittlung von Prisenz widmet.

Nambhafte Unternehmen setzen seit Jahrzehnten auf bestandige
Zusammenarbeit mit ihr. Als Beraterin, Trainerin, Speaker und
Coach fiihrt ihre Mischung aus Prasenziibungen und veran-
kernden Lernprozessen dazu, dass ihre Kunden neue Losungs-
ansidtze entdecken.

Das vorliegende Buch ist das Resultat ihrer intensiven Ausei-
nandersetzung mit der Vielschichtigkeit von Prasenz.

www.ehinger-coaching.de
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