MAXIME

WAHREN SIE DURCHGEHEND
HALTUNG UND PRASENZ

Haltung und Prisenz sind das dufSerlich wahrnehmbare Spie-
gelbild unserer inneren Einstellung. Die eigene Korpersprache,
Stimme, und Wortwahl senden Ihnen stindig Signale dariiber,
wie sich Ihr Innenleben verindert; wie hinfig und wie gezielt
Sie mit Ihrem Umfeld interagieren ist ein Mafs fiir Ihre personli-
che Prisenz in der Gesprichssituation. Registrieren Sie all diese
Signale, und treffen Sie nuanciert ausgleichende MafSnahmen.

Inmitten eines Gesprichs, selbst wenn es ein sehr angeregtes ist, kann es
plotzlich geschehen, dafy wir einen inneren Impuls verspiiren, uns einfach
absinken oder wegdriften zu lassen. Wenn wir diesem Impuls nachgeben,
dann dndert sich vielleicht unsere Kérperspannung: wir sacken leicht in
uns zusammen, lassen die Arme durchhingen, verlieren mit den Augen
den Kontakt zu anderen und lassen den Blick matt in die Leere treiben;
oder unsere Stimme wird schwicher und verliert an Klang und Intensitit,
wihrend unsere Aussprache gleichzeitig undeutlicher wird; vielleicht horen
wir uns auch unbestimmte und vage Aussagen machen, und wihlen Worte
und Formulierungen, die wir selbst im Nachhinein als ungeschickt, unklug,
oder sogar unbeholfen empfinden.

Die Ursachen fiir solche Impulse kdnnen vielfiltig sein: sie reichen
von dufleren Einfliissen (beispielsweise einer Verinderung in der Raum-

47



CONVERSATION ZEN: SELBSTMANAGEMENT IN GESPRACHEN

temperatur oder in den Lichtverhiltnissen) iiber physiologische Zustinde
(zum Beispiel Ermiidung oder ein Hungergefiihl) bis hin zu Stimmungs-
inderungen und emotionalen Reaktionen. In vielen Fillen nehmen wir
diese Ursachen gar nicht bewufit wahr — und auch der eigentliche Impuls
zum Absinken oder Wegdriften dringt uns nicht separat ins Bewuf3tsein;
wir reagieren einfach, folgen dem Impuls aus Gewohnheit oder Unauf-
merksamkeit, und machen uns dann Ursache und Impuls eigentlich erst
im Nachhinein klar, wenn wir die Verinderungen an uns selbst bemerken.
(Falls wir sie iiberhaupt bemerken, und die ganze Episode nicht vollig an
unserer eigenen Selbstwahrnehmung vorbei geschieht!)

So ein Absinken oder Wegdriften im Gesprich muf} nicht unbedingt,
wenn es als einzelne Episode vorkommt, unsere Effektivitit und nachtrigli-
che Befindlichkeit beeinflussen. Je hiufiger (und je unbewufiter) es jedoch
geschieht, desto grofler wird die Wahrscheinlichkeit, daf§ die Summe solcher
Episoden sich unvorteilhaft fiir uns auswirkt. Unsere Gesprichspartner
nehmen zumindest unterschwellig wahr, daf§ wir in der Konversation nicht
>dabei« sind, und reagieren moglicherweise verstimmt — oder nutzen unsere
Unaufmerksambkeit im schlimmsten Fall vielleicht zu threm Vorteil aus.
Auflerdem koénnen Haltungsinderungen in Korpersprache und Stimme
sich auch zu festen Gewohnheiten verhirten, und so den Gesamteindruck,
den andere von uns haben, beeintrichtigen.

CONVERSATION ZEN ist, wenn Sie durchgehend und gleichmifiig die
Aufmerksamkeit bewahren, und entspannt, aber fokussiert am Gesprich
beteiligt sind. Sie erkennen rechtzeitig die subtilen Impulse zum Absinken
und Wegdriften, und lassen sich davon nicht verlocken, sondern halten Thre
Prisenz sowohl in dem, was Sie sagen (in Inhalt, Sprache, und Wortwahl),
als auch in dem, wie Sie es sagen (in Threr Korpersprache und Stimme)
aufrecht.
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