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Prasenz — Die Kunst, im Moment zu sein

In einer Welt, die von Ablenkungen und Geschwindigkeit ge-
pragt ist, wird die Fahigkeit, prasent zu sein, immer wertvoller.
Doch was bedeutet es wirklich, ,,prasent” zu sein? Und wie
kann man diese Qualitit in Beruf und Alltag kultivieren?

Dieses Buch bietet praxisnahe Strategien und tiefgehende Ein-
blicke, um die eigene Priasenz zu stirken - sei es im beruflichen
Umfeld, in zwischenmenschlichen Beziehungen oder in Momen-
ten der Selbstreflexion. Von Korpersprache iiber Stressreduktion
bis hin zu authentischer Kommunikation: Entdecken Sie, wie

Sie gelassener mehr erreichen.

Lernen Sie, sich bewusst im Hier und Jetzt zu verankern, um
Kklarer, selbstbewusster und iiberzeugender aufzutreten. Lassen
Sie sich inspirieren, Ihre personliche Ausstrahlung weiter zu
entfalten und mit ihr die Welt um Sie herum aktiv zu gestalten.

Ein Buch fur alle, die authentisch auftreten
und mit ihrer Ausstrahlung iiberzeugen wollen.
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Um den Herausforderung

gewachsen zu sein, ist ein ac

selbst entscheidend. Priasenz bedet

und dufleren Druck mit Achtsamkeit z

um neue Moglichkeiten zu erkennen und bew
gestalten.

Prisent sein wirkt tief nach innen — und strahlt kraft-
voll nach auflen.
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EINFUHRUNG

»Mensch, du hast die Kraft zu deiner Selbstbestimmung.*
Joseph Beuys

Die Prisenz-Methode richtet sich an alle, die Lust haben, Entspannung und
Lebensfreude in ihr Leben einzuladen. Die mit sich selbst und anderen wirk-
lich in Verbindung kommen und Resonanz erfahren wollen, die mit ihren
Redebeitragen zu einem konstruktiven Dialog beitragen mochten. Die ihre
Selbstwirksamkeit im beruflichen und privaten Alltag erfahren méchten, um
mitgestaltend zu agieren.

Die Wirkung eines Menschen auf andere wird beeinflusst von seinem
Bewusstsein fiir die Innere Haltung und die Korperhaltung sowie von seiner
Aufmerksambkeit fiir den konkreten Moment. Das Lenken unserer Aufmerk-
samkeit auf den Atemvorgang lasst uns den gegenwirtigen Moment jederzeit
bewusst erleben. Die drei genannten Faktoren beeinflussen sich gegenseitig.
Die Prasenz-Methode setzt daher gezielt an diesen drei Themenfeldern an.
Egal, mit welchem Sie sich befassen, Sie werden die beiden anderen Aspekte
Thres personlichen Ausdrucks stets mitbearbeiten und -verdndern.

Ich stelle meine eigene Erfahrung und mein methodisches Wissen zur Ver-
figung, damit alle, die dies wiinschen, lernen kénnen, in jedem einzelnen
Moment und in jeder Situation prasent zu sein. Das setzt voraus, dass wir
uns ins Bewusstsein heben, was wir wie tun. Zudem benétigen wir Techniken
und Ubungen auf korperlicher und mentaler Ebene, die den bewussten
Umgang mit uns selbst férdern. Gleichzeitig gilt aber auch, dass der bewusste
Umgang mit uns selbst eine Vorbedingung ist, um die Ubungen richtig und
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KAPITEL

»Es gibt zwei Wege, das Selbst zu erforschen.

Zum einen konnen wir an unseren Gedanken und Uberzeugungen
arbeiten und werden so Verdnderungen im Korperausdruck
wahrnehmen. Zum anderen konnen wir uns auch von der anderen
Seite anndhern und an der Bewegungsfreiheit und an der Verianderung
von Bewegungsabliufen arbeiten, denn diese haben wiederum Einfluss
auf unser Verhalten und Selbstwertgefiihl.“

Royston Maldoom
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KORPERLICHE PRASENZ

»Jeder Grashalm hat seinen Engel,
der sich tiber ihn beugt und fliistert: wachse, wachse ...«
Aus dem Talmud

Als Atheist konnen Sie das ,1“ im Wort ,,Engel” weglassen und die Buch-
staben so umstellen, dass ,,Gene“ daraus wird. — Jeder Grashalm hat seine
Gene, die das Programm zu seinem Wachstum enthalten.

1. Unsere Haltung

Das Erste, was wir von einem Menschen wahrnehmen, ist seine korperliche
Erscheinung. Schon in den ersten Augenblicken beginnt er auf uns zu wirken,
nonverbal, allein durch seine Kérpersprache. Der Korper spricht also. - Was
erzdhlt er? Er erzahlt davon, wie wir bislang mit uns umgegangen sind und
wie andere mit uns umgegangen sind. Wie wir unseren Lebensumstinden
begegnen, wie offen oder verschlossen, wie aktiv oder passiv wir sind. Auch
davon, ob wir uns etwas zutrauen oder nicht, legt er Zeugnis ab.

Die Art, wie wir leben, hinterldsst Spuren. Diese Spuren lesen wir
unbewusst in der Kérperhaltung und in den Gesichtsziigen unseres Gegen-
tibers. Instinktiv verstehen wir die Botschaften. ,,Der Korper liigt nicht®
heifit es.
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