
Amy Cuddy
Dein Körper spricht für dich

Cuddy_Koerper_CC15.indd   1 09.03.2016   12:54:49



Amy Cuddy

Dein Körper 
spricht für dich

Von innen wirken,  
überzeugen, ausstrahlen

Aus dem Amerikanischen 
von Henriette Zeltner

Cuddy_Koerper_CC15.indd   2 09.03.2016   12:54:49



Amy Cuddy

Dein Körper 
spricht für dich

Von innen wirken,  
überzeugen, ausstrahlen

Aus dem Amerikanischen 
von Henriette Zeltner

Cuddy_Koerper_CC15.indd   3 09.03.2016   12:54:49



Verlagsgruppe Random House FSC® N001967

 Dieses Buch ist auch als E-Book erhältlich.

1. Auflage
Deutsche Erstausgabe April 2016

Copyright © 2016 Wilhelm Goldmann, München,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH,

Neumarkter Str. 28, 81673 München
© 2015 der Originalausgabe: Amy Cuddy

Originaltitel: Presence
Originalverlag: Little, Brown and Company, New York

This edition published by arrangement with Little, Brown and Company, 
New York, New York, USA. All rights reserved.

Die Autorin dankt für die Verwendung eines Auszugs aus 
»Bright as Yellow« von Karen Peris (the innocence mission).

Abbildungen: Kapitel 6: © Nikolaus F. Troje (aus: Cuddy und Troje), 
Kapitel 8: © Dailey Crafton

Umschlag: *zeichenpool, München
Umschlagmotiv: shutterstock/glyph, 110555795

Redaktion: Antje Steinhäuser
Satz: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling

Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck
Printed in Germany
JE ∙ Herstellung: CF

ISBN 978-3-466-39296-4

www.mosaik-verlag.de

Der Verlag weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links vom 
Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. 
Auf spätere Veränderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags 

ist daher ausgeschlossen.

Cuddy_Koerper_CC15.indd   4 09.03.2016   12:54:49



55

Inhalt 

Ein füh rung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  11

Ka pi tel 1

Was ist Aus strah lung?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  25

Ka pi tel 2

Die ei ge ne Ge schich te glau ben und an er ken nen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  63

Ka pi tel 3

Auf hö ren zu re den, an fan gen zu zu hö ren – 
wie Aus strah lung Aus strah lung er zeugt   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  93

Ka pi tel 4

Ich ver die ne es nicht, hier zu sein   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  121

Ka pi tel 5

Wie Ohn macht fes selt (und wie Macht be freit)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  149

Ka pi tel 6

Lüm meln, Auf rich ten und die Spra che des Kör pers  .  .  .  .  .  .  .  .  .  191

Ka pi tel 7

Sur fen, lä cheln und sin gen wir uns zum Glück  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  225

Cuddy_Koerper_CC15.indd   5 09.03.2016   12:54:49



6

Inhalt

6

Ka pi tel 8

Der Kör per formt den Geist (Also Brust raus!)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  253

Kapitel 9

Die rich ti ge Hal tung für mehr Aus strah lung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  317

Ka pi tel 10

Sich selbst ei nen Ruck ge ben: Wie klei ne  
Ver än de run gen Gro ßes be wir ken kön nen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  327

Ka pi tel 11

»Fake It Till You Be come It«   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  357

Dank  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  389

Register   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  397

Hinweis zu Anmerkungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  400

Cuddy_Koerper_CC15.indd   6 09.03.2016   12:54:49



Für Jo nah und Paul, 
die Lie ben mei nes Le bens … 

Dan ke, dass ihr mich ge dul dig  
wie der und wie der da ran er in nert,  

»auf dem Surf rett ein fach nur auf zu ste hen«
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»And you live life with your arms reac hed out
Eye to eye when spea king.

En ter rooms with great joy shouts,
Hap py to be mee ting …

Bright as yel low,
Warm as yel low.«

Karen Peris (the inn ocence mis si on)
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1111

Ein füh rung
Ich sit ze an der The ke mei nes liebs ten Buch la den-Ca fés in Bos ton 
vor mei nem auf ge klapp ten Lap top und schrei be. Vor zehn Mi nu-
ten habe ich ei nen Kaff ee und ei nen Muf n be stellt. Die Be die-
nung – eine dun kel haa ri ge jun ge Frau mit strah len dem Lä cheln 
und Bril le – schwieg kurz und sag te dann: »Ich möch te Ih nen nur 
sa gen, wie viel Ihr TED-Talk mir be deu tet – wie sehr er mich ins-
pi riert hat. Vor ein paar Jah ren hat mein Leh rer ihn für die Schü-
ler ei nes Kur ses gepo stet, den ich be legt hat te. Jetzt be wer be ich 
mich ge ra de an der me di zi ni schen Hoch schu le, und ich möch te 
Sie nur wis sen las sen, dass ich vor mei nem MCAT wie Won der 
Woman in der Toi let te stand und es mir echt ge hol fen hat. Ob-
wohl Sie mich nicht ken nen, ha ben Sie mir ge hol fen he raus zu fin-
den, was ich mit mei nem Le ben wirk lich an fan gen möch te – Me-
di zin stu die ren –, und dann ha ben Sie mir ge hol fen, das zu tun, 
was ich tun muss te, um mein Ziel zu er rei chen. Vie len Dank.«

Mit Trä nen in den Au gen frag te ich sie: »Wie hei ßen Sie?«
»Fet aine«, sag te sie, und wir un ter hiel ten uns wäh rend der 

nächs ten zehn Mi nu ten über He raus for de run gen, de nen Fet aine 
sich in der Ver gan gen heit zu stel len hat te, und da rü ber, wie ge-
spannt sie auf al les ist, was die Zu kunft bringt.

Je der Mensch, der mir be geg net, ist ein zig ar tig und er in ne-
rungs wür dig. Sol che Be geg nun gen er le be ich häu fi ger, als ich 
mir je hät te vor stel len kön nen. Ein Frem der grüßt mich freund-
lich, er zählt mir sei ne sehr per sön li che Ge schich te, wie er eine 
gro ße He raus for de rung er folg reich ge meis tert hat, und be dankt 
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sich dann schlicht für mei ne klei ne Be tei li gung da ran. Das sind 
Frau en und Män ner, äl te re und jün ge re, schüch ter ne und ge sel-
li ge, arme und rei che Men schen. Aber ei nes ver bin det sie alle: Sie 
fühl ten sich an ge sichts gro ßen Drucks und gro ßer Ver un si che-
rung macht los, und sie ha ben eine be mer kens wert simp le Me tho-
de ent deckt, sich von die sem Ge fühl der Ohn macht zu be frei en, 
we nigs tens für den Mo ment.

Bei den meis ten Au to ren er scheint zu erst das Buch, dann 
kom men die Rück mel dun gen. Bei mir war es an ders he rum. Zu-
erst führ te ich ein paar Ex pe ri men te durch, die ich in ei nem Vor-
trag vor stell te, den ich 2012 bei der TED Glo bal Con ference hielt. 
Da rin prä sen tier te ich ei ni ge fas zi nie ren de Er kennt nis se aus mei-
ner ei ge nen und der For schung an de rer da rü ber, wie un se r Kör-
per un se r Ge hir n und un ser Ver hal ten be ein flus st. An die ser Stel-
le be schrieb ich die se Won der-Woman-in-der-Toi let te-Sa che, die 
Fet aine er wähn te und die ich noch er klä ren wer de, mit der sich 
un ser Selbst ver trau en rasch stei gern und un se re Un si cher heit in 
schwie ri gen Si tu a ti o nen ver rin gern lässt. Ich schil der te mei ne 
ei ge nen Be mü hun gen rund um das so ge nann te Impo stor- oder 
Hoch stap ler-Synd rom und wie ich ge lernt hat te, mich selbst dazu 
zu brin gen, mehr Selbst ver trau en zu ent wi ckeln – und es schließ-
lich auch wirk lich zu be sit zen. Ich be zeich ne te die ses Phä no men 
als »Fake It Till You Be come It«. (Üb ri gens: Der Teil des Talks, in 
dem es um mei ne ei ge nen Be mü hun gen ging, war fast kom plett 
un ge plant und un vor be rei tet, weil ich nicht ge glaubt hat te, mu tig 
ge nug sein, et was der art Per sön li ches vor Hun der ten von Zu hö-
rern im Pub li kum preis zu ge ben. Wenn ich das ge ahnt hät te …) 
Ich wuss te nicht, ob das The ma bei den Leu ten an kom men wür de. 
Mich fas zi nier te es je den falls. So fort nach dem das ein und zwan-
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zig mi nü ti ge Vi deo mei nes Vor trags on line war, be gann ich von 
Leu ten zu hö ren, die es ge se hen hat ten.

Na tür lich ver lieh mei ne Rede Fet aine nicht auf ma gi sche Wei-
se das Wis sen, das sie brauch te, um beim MCAT gut ab zu schnei-
den. Sie ver stand da durch nicht wun der sam er wei se den Un ter-
schied zwi schen ku gel- und zy lin der förmi gen Bak te ri en bes ser 
oder wie sich der E ner gie er hal tungs satz zur ki ne ti schen Ener gie 
ver hält. Aber mög li cher wei se be frei te ich sie von der Furcht, die 
sie da ran ge hin dert hät te, al les zu schrei ben, was sie wuss te. Ohn-
macht ver schlingt uns – und al les, was wir glau ben, wis sen und 
füh len, gleich mit. Sie um hüllt uns und macht uns un sicht bar. 
Da durch ent frem den wir uns so gar von uns selbst.

Das Ge gen teil von Ohn macht muss Macht sein, nicht wahr? 
Das stimmt zwar bis zu ei nem ge wis sen Grad, doch ganz so ein-
fach ist es nicht. Bei der For schung, die ich jetzt seit Jah ren be trei-
be, rich tet sich ein Groß teil der Er he bun gen auf eine Fä hig keit, 
ei nen Zu stand, den ich pres ence, Aus strah lung, nen ne. Po si-
tive Aus strah lung wur zelt im Glau ben an und Ver trau en in uns 
selbst – un se re wah ren, auf rich ti gen Ge füh le, Wer te und Fähig-
kei ten. Das ist wich tig, denn wie sol len an de re Ih nen ver trau-
en, wenn Sie es selbst nicht tun? Egal ob wir vor zwei oder fünf-
tau send Men schen re den, ein Be wer bungs ge spräch füh ren, eine 
Ge halts er hö hung ver han deln oder po ten zi el len In ves to ren eine 
Ge schäfts i dee prä sen tie ren, ob wir für uns selbst oder im Na men 
an de rer spre chen, wir alle er le ben ein schüch tern de Si tu a ti o nen, 
in de nen man Hal tung zei gen muss, wenn man ein gu tes Selbst-
wert ge fühl an strebt und Fort schrit te im ei ge nen Le ben er zie len 
will. Aus strah lung gibt uns die Kraft, sol chen Mo men ten ge wach-
sen zu sein.
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Der Weg, der mich zu die sem Vor trag und die sem Durch-
bruch führ te, war, das kann ich mit Si cher heit sa gen, kein ge ra-
der. Sein Aus gangs punkt ist al ler dings ein deu tig.

Am leb haft es ten habe ich die al ber nen Zeich nun gen und net ten 
Bot schaft en mei ner Freun de auf dem White board in Er in ne rung. 
Ich bin Stu den tin im zwei ten Stu di en jahr am Col lege. Ich er wa-
che in ei nem Kran ken haus zim mer. Ich sehe mich um – über all 
Kar ten und Blu men. Ich bin er schöpft. Aber ich füh le mich auch 
ver un si chert und auf ge bracht. Ich kann mei ne Au gen kaum off en 
 hal ten. Noch nie habe ich mich so ge fühlt. Ich ver ste he es nicht, 
aber mir fehlt auch die Ener gie, der Sa che auf den Grund zu ge-
hen. Ich schla fe wie der ein.

Das wie der holt sich vie le, vie le Male.
Mei ne letz te kla re Er in ne rung, be vor ich in dem Kran ken haus 

er wach te, war die Fahrt von Misso ula, Mon ta na, nach Boul der, 
Co lo ra do, mit zwei gu ten Freun din nen und Mit be woh ne rin nen. 
Wir wa ren in Misso ula ge we sen, um bei der Or ga ni sa ti on ei ner 
Kon fe renz mit Stu die ren den der Uni ver sity of Mon ta na zu hel fen 
und um Freun de zu be su chen. Wir ver lie ßen Misso ula am frü hen 
Abend, ge gen 18 Uhr, an ei nem Sonn tag. Für die Lehr ver an stal-
tun gen am nächs ten Mor gen woll ten wir schon wie der in Boul der 
sein. Rück bli ckend, und vor al lem als Mut ter, er ken ne ich jetzt, 
wie un glaub lich dumm die ser Plan war, wenn man be denkt, dass 
die Fahr zeit von Misso ula nach Boul der drei zehn bis vier zehn 
Stun den be trägt. Aber wir wa ren da mals neun zehn.

Un ser ver meint lich gu ter Plan sah so aus: Jede von uns wür-
de ein Drit tel der Stre cke fah ren. Eine Bei fah re rin wür de wach 
blei ben, um mit auf zu pas sen und die Fah re rin wach zu hal ten, 
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wäh rend die je weils Drit te von uns bei um ge leg ten Rück sit zen in 
ei nem Schlaf sack hin ten im Jeep Chero kee schlief. Ich fuhr mei-
ne Stre cke; ich glau be, ich war als Ers te dran. Dann ach te te ich als 
Bei fah re rin auf die Fah re rin. Da ran habe ich so gar schö ne Er in-
ne run gen. Rich tig fried li che. Ich moch te die bei den, mit de nen 
ich un ter wegs war. Ich moch te die off e ne Land schaft des Wes-
tens und die Wild nis. Kei ne Lich ter an de rer Fahr zeu ge auf dem 
High way. Nur wir. Dann war ich an der Rei he, hin ten zu schla fen.

Wie ich erst viel spä ter er fuhr, pas sier te Fol gen des: Mei ne 
Freun din hat te den schlimms ten Teil der Stre cke er wischt. Näm-
lich die Zeit in der Nacht, wenn es sich an fühlt, als wäre man als 
ein zi ger Mensch auf der gan zen Welt wach. Es war aber nicht nur 
mit ten in der Nacht, son dern wir be fan den uns auch noch mit-
ten in Wy o ming. Sehr dun kel, sehr weit, sehr ein sam. Sehr we nig, 
um ei nen wach zu hal ten. Ge gen vier Uhr mor gens schlief mei ne 
Freun din ein. Sie dös te weg, ver zog da bei das Steu er und ge riet 
auf den Rüt tel strei fen. Das weck te sie, aber sie über steu er te den 
Wa gen beim Kor ri gie ren. Das Fahr zeug über schlug sich mehr fach 
und blieb auf dem Dach lie gen. Mei ne Freun din nen, die vor ne sa-
ßen, wa ren an ge schnallt. Ich, die ich auf den um ge klapp ten Rück-
bän ken im Schlaf sack ge schla fen hat te, wur de aus dem Auto und 
in die Nacht ge schleu dert. Die rech te Vor der sei te mei nes Kop fes 
schlug auf die Fahr bahn auf. Der Rest von mir blieb im Schlaf sack.

Ich er litt eine trau ma ti sche Ge hirn ver let zung. Ge nau er ge sagt: 
eine diff u se Axo nen ver let zung (dif u se axo nal in ju ry = DAI). Bei 
ei ner DAI ist das Ge hirn Scher kräft en aus ge setzt, meist durch 
star ke Ro ta ti ons be schleu ni gung, wie sie bei Au to un fäl len re la tiv 
häu fig vor kommt. Stel len Sie sich vor, was bei ei nem Ver kehrs-
un fall mit ho her Ge schwin dig keit pas siert: Durch die plötz li che 
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und ext re me Än de rung der Ge schwin dig keit wird Ihr Kör per 
ab rupt ge stoppt, doch das Hirn un ter der Schä del de cke be wegt 
sich oder ro tiert so gar noch wei ter. Das soll te na tür lich ei gent-
lich nicht sein. Manch mal schlägt es da bei so gar ge gen die Schä-
del de cke, was eben falls nicht sein soll te. Die Kräft e, die mei nen 
Kopf auf den High way pral len und mei nen Schä del bre chen lie-
ßen, wa ren na tür lich eben falls nicht hilf reich.

Un ser Ge hirn soll sich ei gent lich in ei nem si che ren Raum be-
fin den. Ge schützt durch den Schä del und ge pols tert durch meh-
re re dün ne Memb ra nen, die Hirn häu te, und durch die Ge hirn-
Rü cken marks flüs sig keit. Der Schä del ist zwar Freund des Hirns, 
doch die bei den soll ten sich ei gent lich nie be rüh ren. Die Scher-
kräft e ei ner schwe ren Kopf ver let zung über deh nen und zer rei ßen 
Neu ro nen und de ren Fa sern (Ax one) im Ge hirn. Wie elekt ri sche 
Kabel sind Ax one von ei ner Schutz schicht um man telt, der so ge-
nann ten Mye lin schei de. Selbst wenn ein Axon nicht durch trennt 
wird, kann die Be schä di gung der Mye lin schei de die Ge schwin-
dig keit, mit der In for ma ti onen von ei nem Neu ron zum an de ren 
trans por tiert werden, merk lich be ein träch ti gen.

Bei ei ner DAI be trifft die Ver let zung das ge sam te Hirn, im 
Ge gen satz zu ei ner herd förmi gen Ver let zung wie ei ner Schuss-
wun de, bei der eine spe zi fi sche Stel le be schä digt ist. Al les, was 
das Ge hirn tut, hängt von der Kom mu ni ka ti on der Neu ro nen 
ab; sind Neu ro nen über all im Hirn be schä digt, ist un ver meid-
lich auch de ren Kom mu ni ka ti on ge stört. Wenn Sie also eine DAI 
er lit ten ha ben, wird Ih nen kein Arzt er klä ren: »Nun, Ihr mo to-
ri scher Be reich ist be schä digt, also wer den Sie Schwie rig kei ten 
beim Be we gen ha ben.« Oder: »Es hat Ihr Sprach zent rum ge trof-
fen, da her wer den Sie Prob le me beim Spre chen und Ver ar bei ten 
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von Spra che ha ben.« Man wird nicht wis sen, ob Sie sich er ho len, 
wie gut Sie sich er ho len und auch nicht, wel che Hirn funk ti o nen 
be troff en sein wer den: Wird Ihr Ge dächt nis be ein träch tigt sein? 
Ihr Ge fühls le ben? Ihre räum li che Vor stel lung? Ihre Fein mo to-
rik? An ge sichts der ge rin gen Kennt nis se über DAIs ist die Wahr-
schein lich keit, dass ein Arzt eine exak te Prog no se ab ge ben kann, 
zu ver nach läs si gen.

Nach ei ner DAI ist man ein an de rer Mensch. Und zwar in 
vie ler lei Hin sicht. Wie Sie den ken, füh len, sich aus drü cken, re a-
gie ren und in ter a gie ren – all die se Di men si o nen sind be troff en. 
Dazu kommt noch, dass Ihre Fä hig keit, sich selbst zu ver ste hen, 
wahr schein lich auch Scha den ge nom men hat, so dass Sie nicht 
in der Lage sind, zu er ken nen, wie ge nau Sie sich ver än dert ha-
ben. Und nie mand – NIE MAND – kann Ih nen sa gen, was Sie 
er war tet.

Las sen Sie mich er klä ren, was nach mei nem Ver ständ nis da-
mals mit mei nem Ge hirn pas siert ist: (Bit te hier das Zir pen von 
Gril len ein fü gen.)

Okay, ich be fand mich also im Kran ken haus. Na tür lich war 
mein Stu di um am Col lege un ter bro chen, und mei ne Ärz te be zwei-
fel ten ernst lich, dass ich je mals kog ni tiv wie der fit ge nug sein wür-
de, um es wie der auf zu neh men. An ge sichts der Schwe re mei ner 
Ver let zung und der Sta tis ti ken über Leu te mit ähn li chen Ver let-
zun gen mein ten sie: Rech nen Sie nicht da mit, das Col lege be en den 
zu kön nen. Sie wer den wie der in Ord nung kom men – »sehr funk ti
ons fä hig sein« –, aber wahr schein lich soll ten Sie sich eine an de re Be
schäf i gung su chen. Ich er fuhr, dass sich mein IQ um drei ßig Punk-
te ver rin gert hat te – zwei Stan dard ab wei chun gen also. Das wuss te 
ich nicht, weil ein Arzt es mir er klärt hät te. Ich wuss te es, weil der 
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IQ Teil ei ner zwei tä gi gen Rei he von neuro psy cho lo gi schen Tests 
war, die man mir ge ge ben hat te; das Er geb nis stand dann in dem 
lan gen Be richt, den ich an schlie ßend er hielt. Die Ärz te fan den es 
nicht wich tig, mir das zu er klä ren. Glaub ten sie, ich sei nicht in-
tel li gent ge nug, um es zu ver ste hen? Oder hiel ten sie es nicht für 
wich tig ge nug? Ich will dem IQ nicht mehr Be deu tung bei mes sen, 
als er ver dient; und schon gar nicht will ich be haup ten, da raus lie-
ßen sich Vor her sa gen über das spä te re Le ben ab lei ten. Aber er war 
doch et was, wo von ich an nahm, es quan ti fi zie re mei ne In tel li genz. 
Ich war also nicht mehr klug, und das traf mich hart.

Ich er hielt Er go the ra pie, kog ni ti ve Ver hal tens the ra pie, Lo-
go pä die, Phy si o the ra pie und Psy cho the ra pie. Etwa sechs Mo na-
te nach dem Un fall ver brach te ich den Som mer zu Hau se, und 
ein Paar, das zu mei nen engs ten Freun den ge hör te und das sich 
merk lich von mir zu rück ge zo gen hat te, er klär te mir: »Du bist ein-
fach nicht mehr die sel be.« Wie konn ten zwei der Men schen, die 
mich doch am bes ten ver ste hen soll ten, mir sa gen, ich sei nicht 
mehr ich selbst? In wie fern war ich denn an ders? Sie er kann ten 
mich nicht mehr, und ich er kann te mich selbst nicht mehr.

Eine Kopf ver let zung be wirkt, dass man sich ver wirrt, ver un si-
chert und frust riert fühlt. Wenn ei nem dann die Ärz te er öff nen, 
dass sie nicht wis sen, was ei nen er war tet, und die Freun de kons-
ta tie ren, man sei an ders, dann ver grö ßert das die Ver wir rung, 
Un si cher heit und Frust ra ti on be trächt lich.

Das da rauff ol gen de Jahr ver brach te ich in ei ner Art Ne bel – 
ängst lich und des o ri en tiert traf ich fal sche Ent schei dun gen und 
war mir nicht si cher, was ich als Nächs tes tun soll te. Da nach kehr-
te ich ans Col lege zu rück. Doch es war noch zu früh. Ich konn te 
nicht den ken. Ich konn te ge spro che ne In for ma ti onen nicht an-
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ge mes sen ver ar bei ten. Es kam mir vor, als höre ich je mand zur 
Hälft e in ei ner Spra che spre chen, die ich ver stand, und zur Hälft e 
in ei ner, die ich nicht be herrsch te, was mich nur noch mehr ent-
mu tig te. Ich muss te die Schu le wie der ab bre chen, weil ich mei ne 
Kur se nicht be stand.

Ob wohl ich mir bei dem Un fall vie le Kno chen ge bro chen und 
ein paar häss li che Nar ben da von ge tra gen hat te, sah ich äu ßer-
lich ge sund aus. Und weil trau ma ti sche Hirn ver let zun gen oft für 
an de re un sicht bar sind, be kam ich zu hö ren: »Wow, du hast sol-
ches Glück ge habt! Du hät test dir ja auch das Ge nick bre chen 
kön nen!« Glück?, dach te ich. Und dann fühl te ich mich schul dig 
und schäm te mich mei ner Frust ra ti on über sol che gut ge mein-
ten Re ak ti o nen.

Un se re Art zu den ken, un ser In tel lekt, un se re Aff ek te, un se-
re Per sön lich keit – das sind lau ter Din ge, bei de nen wir nie mit 
Ver än de rung rech nen. Wir be trach ten sie als selbst ver ständ lich. 
Wir fürch ten viel leicht, dass wir nach ei nem Un fall ge lähmt sind, 
uns nicht mehr un ge hin dert be we gen kön nen, un ser Ge hör oder 
Au gen licht ver lie ren. Aber wir rech nen nicht mit ei nem Un fall, 
bei dem wir uns selbst ver lie ren.

Noch vie le Jah re nach mei ner Kopf ver let zung hat te ich den 
Ein druck, als mein frü he res Selbst durch zu ge hen … ob wohl ich 
nicht ein mal ge nau wuss te, was die ses frü he re Selbst aus mach-
te. Ich fühl te mich wie eine Hoch stap le rin, eine Hoch stap le rin 
in mei nem ei ge nen Kör per. Ich muss te das Ler nen neu er ler nen. 
Ich ver such te im mer wei ter, wie der da mit an zu fan gen, weil ich 
nicht ak zep tie ren konn te, dass man mir die se Fä hig keit ab sprach. 
Wenn mir je mand er klär te, ich kön ne kei nen Col lege ab schluss 
er lan gen, dann for der te mich ge nau das he raus.
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Ich muss te viel mehr als an de re ler nen. Lang sam zwar, aber 
zu mei ner un be schreib li chen Er leich te rung be gann mei ne geis-
ti ge Klar heit zu rück zu keh ren. Schließ lich be en de te ich das Col-
lege vier Jah re spä ter als mei ne Klas sen ka me ra den aus der Zeit 
vor dem Un fall.

Ei ner der Grün de, wa rum ich durch hielt, war, dass ich et was 
ge fun den hat te, was ich stu die ren woll te: Psy cho lo gie. Nach dem 
Col lege ge lang es mir, ei nen Be ruf zu er grei fen, der ein voll funk-
ti ons fä hi ges Ge hirn er for dert. Wie schon Anat ole France schrieb: 
»Alle Ver än de run gen … be sit zen ihre ei ge ne Me lan cho lie; denn 
was wir hin ter uns las sen, ist ein Teil un se rer selbst; wir müs sen 
ei nem Le ben Le be wohl sa gen, be vor wir ein an de res be gin nen 
kön nen.« We nig er staun lich, dass ich mich auf die sem Weg zu 
ei nem Men schen ent wi ckelt habe, für den all die se Fra gen der 
Aus strah lung und Macht, des Ver trau ens und des Zwei fels von 
gro ßer Be deu tung sind.

Mei ne Ver let zung brach te mich dazu, die Wis sen schaft der Aus-
strah lung zu stu die ren, doch es war mein TED-Talk, der mich er-
ken nen ließ, wie uni ver sell die Sehn sucht nach Aus strah lung ist. 
Denn ei nes steht fest: Die meis ten Men schen se hen sich tag täg-
lich stressi gen He raus for de run gen ge gen über. Men schen über all 
auf der Welt und in den un ter schied lichs ten Le bens si tu a ti o nen 
ver su chen, ih ren Mut zu sam men zu neh men, um vor ih rer Klas se 
zu spre chen, ein Be wer bungs ge spräch zu füh ren, für eine Rol le 
vor zu spre chen, sich der täg li chen Not zu stel len, da für ein zu ste-
hen, wo ran sie glau ben, oder ein fach nur ih ren Frie den mit sich 
selbst zu fin den. Das gilt für Ob dach lo se ge nau so wie für die-
je ni gen, die nach gän gi ger Vor stel lung ext rem er folg reich sind. 
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Top ma na ger, Star an wäl te, be gna de te Künst ler und Schau spie ler, 
Op fer von Mob bing oder Vor ur tei len oder se xu el lem Miss brauch, 
po li ti sche Flücht lin ge, Leu te mit ei ner psy chi schen Er kran kung 
oder schwe ren kör per li chen Ver let zung – sie alle ste hen vor die-
sen He raus for de run gen. Ge nau so wie die je ni gen, die den da von 
Be troff e nen hel fen wol len – El tern, Part ner, Kin der, The ra peu-
ten, Ärz te, Kol le gen und Freun de von Men schen, die zu kämp-
fen ha ben.

All die se Men schen – und der größ te Teil da von sind kei ne 
Wis sen schaft ler – ha ben mich ge zwun gen, mei ne ei ge nen For-
schungs er geb nis se mit an de ren Au gen zu be trach ten: Sie füh ren 
mich weg von der Wis sen schaft und brin gen mich ihr gleich zei tig 
nä her. Ihre Ge schich ten zu hö ren, ver pflich te te mich zu der Über-
le gung, wie so zi al wis sen schaft li che Er kennt nis se sich ei gent lich 
in der Re a li tät aus wir ken. Also fing ich an, da rauf zu ach ten, dass 
mei ne For schung Le ben zum Bes se ren ver än dert. Aber ich be-
gann auch da mit, grund le gen de Fra gen zu stel len, die mir viel-
leicht nie in den Sinn ge kom men wä ren, wenn ich nur im La bor 
ge blie ben und mich nur in die Fach li te ra tur ver tieft hät te.

Zu nächst war ich von der Wir kung mei nes TED-Talks über-
wäl tigt. Ich frag te mich so gar, ob es ein gro ßer Feh ler ge we sen 
war, mei ne Ar beit und mei ne per sön li che Le bens ge schich te zu-
sam men pub lik zu ma chen. Schließ lich hat te ich nicht er war-
tet, dass so vie le Frem de sich das Vi deo an se hen und ich mich 
da durch so un glaub lich ver letz lich und ex po niert füh len wür de. 
Doch das pas siert je dem, auf den das In ter net auf merk sam wird 
und der dann auf ei nen Schlag in der gan zen Welt be kannt wird. 
Man che Leu te er ken nen ei nen dann in der Öff ent lich keit. Das 
ist selt sam, und man muss erst ler nen, da mit um zu ge hen. Etwa 
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da mit, dass je mand ei nen bit tet, wie Won der Woman für ein ge-
mein sa mes Sel fie zu po sie ren, oder dass je mand aus ei ner Fahr-
rad rik scha (wie in Au stin pas siert) ruft: »Hey! Das ist das TED-
Girl!«

Aber vor al lem schät ze ich mich un glaub lich glück lich. Glück-
lich, weil ich die Chan ce hat te, die se For schungs er geb nis se und 
mei ne Ge schich te mit so vie len Men schen zu tei len. Und noch 
glück li cher, weil so vie le die ser Men schen ihre Ge schich ten mit 
mir ge teilt ha ben. Ich lie be die aka de mi sche Welt, aber ich fin de 
so viel mehr Ins pi ra ti on au ßer halb von La bor und Hör saal. Ei ner 
der gro ßen Vor zü ge mei ner Tä tig keit an der Har vard Busi ness 
School be steht da rin, dass man dazu er mun tert wird, die Gren ze 
zwi schen For schung und Pra xis zu über win den. So hat te ich be-
reits be gon nen, mit Leu ten in Or ga ni sa ti o nen über die An wen-
dung der Er geb nis se zu spre chen. Da rü ber, was funk ti o niert, wo 
die Ha ken sein kön nen und sol che Din ge. Aber ich hat te nicht da-
mit ge rech net, dass die se enor me Welt der nach denk li chen Frem-
den der ma ßen off en auf mich zu kä me, nach dem der TED-Talk 
ver öff ent licht wur de.

Ich lie be die se Leu te und füh le mich ih nen auf im mer ver bun-
den und ver pflich tet. Ich möch te ih nen mei ne Re ve renz er wei sen, 
für ihre Be reit schaft, es zu ver su chen – wie der in den Sat tel zu 
kom men oder an de ren da bei zu hel fen, es wei ter zu ver su chen –, 
und für ihre Be reit schaft, sich hin zu set zen und mir, ei ner Frem-
den, in ei ner E-Mail von ih ren Be mü hun gen zu be rich ten. Oder 
mir auf ei nem Flug ha fen oder im Café ei ner Buch hand lung da-
von zu er zäh len. Jetzt weiß ich, dass ein Vor trag wie ein Lied wir-
ken kann – dass Men schen ihn per so nali sie ren, mit sich selbst in 
Ver bin dung brin gen und sich be stä tigt füh len, wenn sie er fah-
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ren, dass je mand ge nau so emp fun den hat wie sie. Oder wie der 
Mu si ker Dave Grohl ein mal ge sagt hat: »Das ist eine der groß ar-
ti gen Ei gen schaft en von Mu sik: Du kannst 85 000 Men schen ei-
nen Song vor sin gen, und sie wer den ihn aus 85 000 ver schie de nen 
Grün den mit sin gen.« Ich habe ein mal mit Ju gend li chen in ei ner 
Ob dach lo sen un ter kunft ge spro chen und sie ge be ten, mir von Si-
tu a ti o nen zu er zäh len, die sie als be son ders str es sig emp fan den. 
Ein Teen ager mein te: »Auf der Tür schwel le die ser Un ter kunft zu 
ste hen.« Eine jun ge Frau in ei ner an de ren Ein rich tung sag te: »Ir-
gend wo an ru fen und et was in An spruch neh men, um Hil fe oder 
Un ter stüt zung bit ten. Ich weiß, dass ich dann lan ge war ten muss 
und der Mensch am an de ren Ende der Lei tung ver är gert und 
vol ler Vor ur tei le sein wird.« Da rauf re a gier te eine an de re Frau: 
»Ich habe mal in ei nem Call cen ter ge ar bei tet und woll te ge ra-
de sa gen: ›An ru fe von Leu ten ent ge gen neh men, von de nen man 
schon weiß, dass sie frust riert und wü tend sein wer den, weil sie 
lan ge war ten muss ten, wäh rend ich doch ver sucht habe, hun dert 
an de re An ru fe ab zu ar bei ten.‹«

Tau sen de Men schen ha ben mir ge schrie ben, um von ei ner 
Men ge ver schie de ner He raus for de run gen zu be rich ten. Die se 
Viel falt haut mich ge ra de zu um, denn das sind Zu sam men hän-
ge, von de nen ich nie mals ver mu tet hät te, dass die se For schungs-
er geb nis se da rauf an wend bar wä ren. Hier mal ein Auszug der 
E-Mail-Be treff-Zei len, die oft mit den Wor ten be gin nen »Wie 
Ihr Vor trag ge hol fen hat …«: Al zh ei merfa mi li en, Feu er wehr-
leu ten, dem Über le ben den ei ner Hirn ver let zung wie Ih rer, beim 
Ab schluss des größ ten Deals mei nes Le bens, bei den Ver hand-
lun gen über ei nen Haus kauf, bei ei ner Col lege be wer bung, Er-
wach se nen mit Be hin de rung, ei nem Welt kriegs ve te ra nen, der 
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sei nen Stolz ver lo ren hat te, bei der Über win dung ei nes Trau mas, 
bei der Welt meis ter schaft im Se geln, Kin dern, die ge mobbt wer-
den, bei feh len dem Selbst ver trau en in der Dienst leis tungs bran-
che, Fünft kläss lern mit Angst vor Ma the ma tik, mei nem Sohn mit 
Au tis mus, ei ner Opern sän ge rin bei ei nem schwie ri gen Vor sin-
gen, beim Prä sen tie ren ei ner neu en Idee vor mei nem Chef, beim 
Fin den mei ner Stim me, als ich ei nen Vor trag hal ten muss te. Und 
das ist nur eine klei ne Aus wahl.

Alle Re ak ti o nen, die ich auf den TED-Talk be kam, wa ren Ge-
schen ke, weil sie mir ge hol fen ha ben, bes ser zu ver ste hen, wie und 
wa rum die se For schung sol che Re so nanz her vor ruft. Kurz ge sagt: 
Die se Ge schich ten ha ben mir ge hol fen zu begreifen, wie ich die-
ses Buch schrei ben soll te, und mich mo ti viert, es zu tun. Sie stam-
men aus der gan zen Welt, von Men schen aus al len Schich ten, und 
auf den fol gen den Sei ten möch te ich vie le da von mit Ih nen tei len. 
Viel leicht klingt da rin ja auch Ihre ei ge ne an.
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Ka pi tel 1

Was ist Aus strah lung?
»Wir über zeu gen durch un se re Aus strah lung.«

Walt Whit man

Wir er ken nen sie, wenn wir sie spü ren, und wir er ken nen sie, 
wenn wir sie se hen, aber Aus strah lung ist ei ner seits schwer zu 
de fi nie ren. An de rer seits ge lingt es den meis ten von uns ziem lich 
gut zu be schrei ben, wie es ist, wenn sie fehlt. Hier kommt mei ne 
Ge schich te dazu – eine von vie len.

In der Hoff nung, Pro fes so rin zu wer den (wie das alle gu ten 
Dok to ran den hoff en), be gab ich mich im Herbst 2004 auf den 
Ar beits markt für Aka de mi ker. Wenn eine Dok to ran din in So zi al-
psy cho lo gie Glück hat, nimmt ihr Men tor an der Fa kul tät sie zum 
»De bü tie ren« mit auf ir gend ei ne klei ne, all jähr lich statt fin den de 
Kon fe renz, an der die bes ten So zi al psy cho lo gen der Welt teil neh-
men. Das ist so eine Art kol lek ti ve Com ing-out-Par ty für ehr gei-
zi ge Dok to ran den im fünft en Stu di en jahr und mar kiert de ren 
Auf stieg in die Grup pe der Leu te, die man viel leicht ernst neh men 
muss. Als Stu die ren de fühlt man sich schnell wie eine Schwind-
lerin. Man kommt in sei nem ver meint lich schöns ten aka de mi-
schen Sonn tags kleid und hat Ge le gen heit, äl te ren An ge hö ri gen 
des ei ge nen Fa ches zu be geg nen, die oft von den Uni ver si tä ten 
mit der an ge se hens ten For schung kom men und mög li cher wei-
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se im kom men den Jahr je mand ein stel len. Die al ten Ha sen tra-
gen bei die sen An läs sen, was sie tag täg lich tra gen, und ha ben die 
Chan ce, neue Ta len te auf zu spü ren – aber meis tens wol len sie sich 
ein fach nur un ter ei nan der aus tau schen.

In ge wis ser Wei se trai nie ren Stu den ten in den gan zen vier 
oder fünf Jah ren vor her für die sen Mo ment. Sie tre ten vor be rei-
tet auf. Be reit, ihr For schungs pro gramm und ihre Zie le in etwa 
neun zig Se kun den präg nant zu sam men zu fas sen. Kurz ge nug, um 
die Auf merk sam keit ih rer Zu hö rer zu fes seln, ohne res pekt los zu 
er schei nen, weil sie zu viel von de ren Zeit in An spruch neh men. 
Sie sind aus ge rüs tet mit der – nicht nur un ter Aka de mi kern so 
ge nann ten – Auf zugs prä sen ta ti on.

Mei ne Angst vor die ser Kon fe renz spreng te alle ver nünft i gen 
Di men si o nen.

Die Ver an stal tung be gann in ei nem un schein ba ren mit tel gro-
ßen Kon fe renz ho tel in ei ner un schein ba ren mit tel gro ßen Stadt. 
Auf dem Weg zum Abend es sen zur Er öff nung stieg ich in der 
Lob by zu sam men mit drei Leu ten in den Auf zug. Alle wa ren gut 
etab lier te Ver tre ter mei nes Fa ches, Men schen, die ich seit Jah ren 
an be te te. Das war so, als spiel te ich die Rhyth mus gi tar re in ei ner 
mit tel mä ßi gen In die-Rock band in ei nem Col legestädt chen, hiel te 
eine CD, die wir im Kel ler der Mut ter des Schlag zeu gers auf ge-
nom men hat ten, in der Hand und stie ge mit Jim my Page, Car los 
Sant ana und Eric Clap ton in ei nen Auf zug. Ich war die Ein zi ge, 
die das rie si ge Na mens schild tat säch lich be nö tig te.

Ohne Um schwei fe mein te ei ner der Rock stars, der an ei ner 
an ge se he nen Uni lehr te, wo ich lie bend gern ei nen Job be kom-
men hät te: »Na schön. Wir ste hen in ei nem Auf zug, dann las sen 
Sie uns mal Ihre Prä sen ta ti on hö ren.«
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Mein Ge sicht wur de heiß, mein Mund tro cken. Über deut lich 
war mir be wusst, dass nicht eine, son dern drei Ko ry phä en mit mir 
in den en gen Raum ge sperrt wa ren, und ich be gann mit mei ner 
Prä sen ta ti on – oder viel mehr be gan nen Wor te, aus mei nem Mund 
zu pur zeln. Ich wuss te schon am Ende des ers ten Sat zes, dass ich 
ganz falsch an ge fan gen hat te. Dann hör te ich mich Din ge sa gen 
wie »also … äh, Mo ment, be vor ich die sen Teil er klä re …«. Ich 
konn te mei ner Ge schich te selbst kaum fol gen. Und als mir mein 
dro hen des Schei tern im mer deut li cher vor Au gen stand, ver ließ 
mich die Fä hig keit, an ir gend et was an de res als mei ne ver nich ten-
de Un si cher heit zu den ken, vol lends. Ich konn te mir si cher sein, 
mei ne Chan cen nicht nur an ei ner, son dern gleich an drei Lehr an-
stal ten – oh, und auch an de nen der engs ten Kol le gen die ser Män-
ner – zu nich te zu ma chen. So ge wann die Pa nik über hand. Ich re-
la ti vier te al les. Fing im mer wie der von vorn an. Es be stand nicht 
die ge rings te Chan ce, dass ich in der Zeit fer tig wür de, die es dau-
er te, zum zwan zigs ten Stock werk1 zu ge lan gen, wo das Abend es-
sen statt fand. Mei ne Au gen schos sen von ei nem Idol zum nächs-
ten und zum drit ten, auf der Su che nach ei ner Spur Ver ständ nis, 
mik ros ko pisch klei ner Un ter stüt zung, Zu stim mung, Mit ge fühl. 
Ir gend was. Was auch im mer. Bit te.

Schließ lich öff ne ten sich die Tü ren. Zwei der Mit fah rer flo-
hen rasch ge senk ten Haup tes. Der Drit te – der mich auf ge for dert 
hat te, mei ne Prä sen ta ti on zum Bes ten zu ge ben – trat über die 
Schwel le auf fes ten Bo den, hielt inne, dreh te sich zu mir um und 
sag te: »Das war die schlech tes te Auf zug prä sen ta ti on, die ich je ge-
hört habe.« (Und … war da viel leicht der An flug ei nes Schmun-
zelns in sei nem Ge sicht?)

Die Tü ren schlos sen sich wie der. Ich fiel ge gen die Rück wand 
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der Auf zugs ka bi ne und roll te mich in Fö tus hal tung zu sam men. 
Ab wärts, ab wärts, ab wärts – zu rück in die Lob by. Trotz der un-
miss ver ständ li chen Be wer tung ver spür te ich kurz den An flug von 
Er leich te rung.

Aber dann: O. Mein. Gott. Was hat te ich ge tan? Wie hat te ich 
es ge schafft, nicht eine ein zi ge klu ge Sa che zu ei nem The ma zu 
sa gen, das ich jetzt seit über vier Jah ren stu dier te? Wie war das 
über haupt mög lich?

Kaum hat te ich den Auf zug ver las sen, fiel mir mei ne ein stu-
dier te Prä sen ta ti on wie der ein. Sie kam wie durch ei nen Ne bel 
und nahm lang sam er kenn ba re Ge stalt an. Da war sie. Ich hat te 
das Be dürf nis, zum Auf zug zu rück zu lau fen und die Pro fes so ren 
zu su chen und sie um ei nen neu en Ver such zu bit ten.

Statt des sen ver brach te ich die nächs ten drei Tage der Kon fe-
renz da mit, mich im mer wie der in die Si tu a ti on zu rück zu ver set-
zen, die vie len Mög lich kei ten durch zu spie len, wie es hät te lau fen 
sol len, un ter der Ver ach tung oder viel leicht so gar dem Amü se ment 
zu lei den, die mei ne drei im Auf zug Mit rei sen den ver spürt ha ben 
muss ten. Gna den los se zier te ich die Er in ne rung, sto cher te und 
zer leg te und ver gaß da bei nie, dass ich nicht nur da mit ge schei tert 
war, mich selbst dar zu stel len, son dern auch mei nen Men tor, der 
mich vie le Jah re lang aus ge bil det hat te und ei ni ge Re pu ta ti on da-
für in ves tiert hat te, mich auf die se Kon fe renz mit zu neh men. Mein 
neun zig Se kun den lan ges Schei tern lief auf Dau er schlei fe in mei-
nem Ge hirn und ver folg te mich. Ich ver brach te die drei Tage zwar 
phy sisch auf der Ver an stal tung, war aber de fac to nicht an we send.

Dann klag te ich mei ner gu ten Freun din Eli za beth mein Leid, 
und sie sag te: »Ach, der Trep pen witz!«

»Der was?«
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Dann er zähl te sie mir die se Ge schich te, die sie sich aus dem 
Phi lo so phie un ter richt im Grund stu di um ge merkt hat te.

Der fran zö si sche Phi lo soph und Schrift stel ler aus dem 18. Jahr-
hun dert, De nis Dide rot, be such te eine Abend ein la dung und wur de 
dort in eine De bat te über ein ihm wohl be kann tes The ma ver wi-
ckelt. Viel leicht war er an die sem Abend nicht ganz er selbst – ein 
biss chen ver un si chert, ab ge lenkt, be sorgt, ei nen fal schen Ein druck 
zu hin ter las sen. Als er ir gend wann he raus ge for dert war, stell te 
Dide rot fest, dass ihm die Wor te fehl ten und er kei ne klu ge Er wi-
de rung zu stan de brach te. Bald da nach ver ließ er die Ge sell schaft.

Auf dem Weg hi naus, wäh rend er die Trep pe hi nun ter ging, 
ließ Dide rot den de mü ti gen den Mo ment im mer wie der in sei nem 
Kopf ab lau fen und such te ver geb lich nach der per fek ten Rep lik. 
Ge ra de als er den Fuß der Trep pe er reicht hat te, fiel sie ihm ein. 
Soll te er um keh ren, die Trep pe noch ein mal hi nauf stei gen und in 
die Ge sell schaft zu rück keh ren, um sei ne geist rei che Ent geg nung 
ab zu lie fern? Na tür lich nicht. Es war zu spät. Der Mo ment – und 
mit ihm die Ge le gen heit – war vor bei. Be dau ern über kam ihn. 
Hät te er doch nur die Geis tes ge gen wart be ses sen, die rich ti gen 
Wor te zu fin den, als er sie brauch te.

Auf sein Er leb nis von 1773 zu rück bli ckend schrieb Dide rot: 
»Ein emp find sa mer Mann, so wie ich, über wäl tigt vom Ar gu-
ment, das man ge gen ihn vor bringt, wird ver wirrt und kann erst 
am Fuß der Trep pe wie der klar den ken.«2

Und so präg te er den Be griff Trep pen witz. Im Jid di schen heißt 
er Trep ver ter. Man che nen nen ihn auch Auf zug witz, was für mich 
ei nen be son de ren Bei ge schmack hat. Mei ne Lieb lings be zeich nung 
ist aber Nach witz. Die Idee ist im mer die glei che – näm lich die 
präg nan te Be mer kung, die ei nem zu spät ein fällt. Das ist das 
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ver hin der te Come back. Die ver wais te Re tour kut sche. Und im mer 
ge prägt von Be dau ern, Ent täu schung, De mü ti gung. Wir möch ten 
alle eine zwei te Chan ce, aber wir be kom men sie nie.

Off en sicht lich hat je der schon Au gen bli cke er lebt wie ich mei-
nen Alb traum im Auf zug auf die ser Kon fe renz. So gar fran zö si-
sche Phi lo so phen des 18. Jahr hun derts.

Ra jeev, ei ner der ers ten Frem den, die mich nach der Ver öf-
fent li chung mei nes TED-Talks an schrie ben, schil der te sei nen so: 
»In so vie len Le bens si tu a ti o nen gehe ich nicht mit dem Ge fühl 
weg, al les ge ge ben und so zu sa gen al les aufs Ta pet ge bracht zu ha-
ben. Hin ter her nagt das im mer an mir, wenn ich es in mei nem 
Kopf wie der und wie der ana ly sie re und es mir letzt lich ein Ge-
fühl von Schwä che und Ver sa gen be schert.«

Die meis ten von uns ha ben ihre ei ge ne per sön li che Ver si on 
die ser Er fah rung. Nach ei nem Be wer bungs ge spräch, dem Vor-
spre chen für eine Rol le, ei ner Ver ab re dung, nach der Prä sen ta ti-
on ei ner Idee, nach dem man sich in ei ner Be spre chung oder ei ner 
Vor le sung zu Wort ge mel det hat, nach ei nem Streit mit je mand 
bei ei ner Abend ein la dung.

Aber wie sind wir in die se Si tu a ti on ge ra ten? Wir ha ben uns 
wahr schein lich ge sorgt, was die an de ren von uns den ken könn-
ten, aber ge glaubt, be reits zu wis sen, was sie den ken; wir ha ben 
uns macht los ge fühlt und uns da mit ab ge fun den; wir ha ben uns 
an das Er geb nis ge klam mert und ihm viel zu viel Be deu tung bei-
ge mes sen, an statt uns auf den Pro zess zu kon zent rie ren. Die se 
Sor gen er ga ben in Sum me ei nen to xi schen Cock tail der Selbst-
ver nich tung. So ist es dazu ge kom men.

Be vor wir auch nur auf der Schwel le zu ei ner Ge le gen heit ste-
hen, sind wir schon au ßer uns vor Furcht und Ver un si che rung, 
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bor gen uns Sor gen von ei ner Zu kunft, die noch gar nicht ein ge-
tre ten ist.3 Wenn wir in die ser men ta len Ver fas sung in eine Si-
tu a ti on mit ho hem Druck ge ra ten, sind wir prak tisch ver dammt 
dazu, sie mit ei nem schlech ten Ge fühl wie der zu ver las sen.

Wäre mir die se Äu ße rung doch nur ein ge fal len … Hät te ich es 
doch bloß so ge macht … Hät te ich ih nen doch nur ge zeigt, wer ich 
wirk lich bin. Wir kön nen uns nicht voll auf eine In ter ak ti on kon-
zent rie ren, wenn wir uns gleich zei tig eif rig selbst infra ge stel len 
und noch auf das Hams ter rad in un se ren Köp fen ach ten – die 
durch ei nan der ge wür fel te, hek ti sche, von Selbst zwei feln ge präg te 
Ana ly se des sen, wo von wir glau ben, dass es sich ge ra de im Raum 
er eig net. Die quä len de Selbst wahr neh mung, wo nach wir uns ge-
ra de ein deu tig in ei ner Si tu a ti on mit höchs tem Druck be fin den. 
Und die wir ge ra de ver hau en. Wenn wir also am drin gends ten 
prä sent sein soll ten, sind wir es am al ler we nigs ten.

Wie Alan Watts in The Wis dom of Ins ecu rity schrieb: Um Mu-
sik zu ver ste hen, muss man sie hö ren. Aber so lan ge man denkt: 
›Ich höre jetzt die se Mu sik‹, hört man sie nicht.4 Wenn Sie in ei-
nem Be wer bungs ge spräch den ken: ›Ich bin ge ra de in ei nem Be-
wer bungs ge spräch‹, kön nen Sie Ihr Ge gen über nicht ver ste hen 
oder sich ganz auf ihn oder sie ein las sen oder sich so prä sen tie-
ren, wie Sie es ei gent lich möch ten – Ihr ech tes tes, scharfs in nigs-
tes, tat kräft igs tes und ent spann tes tes Ich.

Watts be schreibt die von Un si cher heit ver bräm te Er war tung 
die ser künft i gen Mo men te als die Jagd nach ei nem sich stän dig 
ent zie hen den Phan tom. Und je schnel ler Sie ihm nach ja gen, des-
to schnel ler rennt es vor Ih nen da von.5 Die se Mo men te wer den 
zu Er schei nun gen. Und wir ge ben ih nen die Macht, uns zu ver-
fol gen – da vor, wäh rend des sen und da nach.
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Wenn Sie das nächs te Mal ei nen sol chen Mo ment der An-
span nung vor sich ha ben, dann stel len Sie sich vor, wie Sie ihm 
mit Selbst ver trau en und Vor freu de be geg nen, an statt mit Zwei-
feln und Furcht. Stel len Sie sich vor, dass Sie sich dann ener gie-
ge la den und lo cker füh len, be freit von Ih ren Be fürch tun gen, wie 
an de re Sie viel leicht be ur tei len. Und stel len Sie sich vor, dass Sie 
ohne Be dau ern und zu frie den, weil Sie Ihr Bes tes ge ge ben ha-
ben, von dort weg ge hen, un ab hän gig da von, wie das Er geb nis 
aus sieht. Kei ne Jagd nach ei nem Phan tom, kein Geist un ter der 
Trep pe.

Tina aus New Or le ans schrieb mir, um zu be rich ten, dass es 
sie be ein träch tig te, dass sie die High school ab ge bro chen hat te. 
Und zwar nicht nur weil es ihr den Zu gang zu ei nem sta bi len, 
gut be zahl ten Job er schwer te, son dern weil sie das Ge fühl be-
kam, ei nen sol chen auch nicht zu ver die nen. Sie hat te meh re re 
Jobs, vie le Stun den am Tag und das jah re lang, bis sie mit 34 ih ren 
College ab schluss nach hol te. Dann brach te sie sich selbst in klei-
nen Schrit ten bei, »selbst die schwie rigs ten Ak ti o nen als Chan-
cen zu be trach ten, bei de nen ich zei gen kann, wozu ich im stan de 
bin, und mei nen Wert zu be wei sen«.

Das muss man sich mal vor stel len. Für mich klingt das nach 
Aus strah lung.

Die Ele men te von Aus strah lung

Vor ei ni gen Jah ren hat te ich bei ei ner La bor be spre chung in mei-
nem Fach be reich ein Aha-Er leb nis, das mein In te res se da ran ge-
weckt hat, die Psy cho lo gie der Aus strah lung auf zu de cken.
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An die sem Tag bat eine Gast stu den tin na mens Lak shmi Bala-
chan dra um Feed back zu ei ni gen neu en Daten. Sie hat te un ter-
sucht, wie En trepr ene ure sich bei po ten zi el len In ves to ren prä sen-
tie ren und wie die In ves to ren da rauf an spra chen. Nach dem sie 
sorg sam Vi de os von 185 Ven ture-Capi tal-Prä sen ta ti o nen ana ly-
siert hat te – und zwar im Hin blick auf ver ba les und non ver ba les 
Ver hal ten –, kam Lak shmi zu Er geb nis sen, die sie selbst über-
rasch ten: Das wich tigs te An zei chen da für, dass je mand das Geld 
be kam, war we der die Qua li fi ka ti on des Vor tra gen den noch der 
In halt sei nes Pitchs. Die wahr schein lichs ten Hin wei se auf den 
Zu schlag wa ren fol gen de Ei gen schaft en: Selbst ver trau en, Wohl
fühl ni veau und lei den schaf li che Be geis te rung. Die je ni gen, die ihr 
Ziel er reich ten, ver geu de ten die kost ba re Zeit im Ram pen licht 
nicht mit Sor gen da rü ber, wie sie per form ten oder was an de re von 
ih nen dach ten. Auf sie war te te kein Geist un ter der Trep pe, denn 
sie wuss ten, dass sie ihr Bes tes ga ben. Mit an de ren Wor ten, die 
Er folg rei chen wa ren ab so lut prä sent und ihre po si ti ve Aus strah-
lung war fass bar. Und zwar meist auf non ver ba le Wei se – durch 
ihre Stim me, Ges tik, Mi mik usw.6

Die se Er kennt nis se ver wirr ten ei ni ge der An we sen den. Soll-
ten rie si ge In ves ti ti o nen tat säch lich aus schließ lich auf dem Ein-
druck der Per son ba sie ren, die die Prä sen ta ti on mach te? Ging es 
ein fach nur um Cha ris ma?

Ich re a gier te deut lich an ders, als ich Lak shmi bei die ser Be-
spre chung zu hör te: Ich ver mu te te, dass die se Ei gen schaft en – 
Selbst ver trau en, Wohl be ha gen, Lei den schaft und Be geis te rung – 
et was Wich ti ge res als Wor te über die In ves ti ti ons wür dig keit des 
En trepr ene urs sig na li sier ten. Und zwar wie sehr die ser Mensch 
wirk lich an den Wert und die Rich tig keit sei ner Idee und sei ne Fä-
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hig keit, sie er folg reich um zu set zen, glaub te; und das sig na li sier te 
wie de rum et was über die Qua li tät des Vor schlags an sich.

Manch mal pro ji zie ren wir be reit wil lig en thu si as ti sches Ver-
trau en. Wie Lak sh mis Stu die und an de re For schungs er geb nis-
se na he le gen, be deu tet das viel. Es er laubt Vor her sa gen da rü ber, 
wel che En tre pren eu re von In ves to ren fi nan ziert wer den. Es er-
laubt Prog no sen dazu, wie Be wer ber um ei nen Job ein ge stuft wer-
den, ob man sie zu rück ruft und sie letzt lich ein stellt.7 Lie gen wir 
rich tig, wenn wir die se Ei gen schaft so hoch be wer ten? Oder ist 
es nur eine ober fläch li che Be vor zu gung? Der Er folg die ser Ein-
stel lungs- und In ves ti ti ons ent schei dun gen lässt ver mu ten, dass 
dem nicht so ist. Tat säch lich ist selbst be wuss te Be geis te rung ein 
be ein dru ckend nütz li cher In di ka tor für Er folg. In Stu di en über 
En tre pren eu re er laubt die se Ei gen schaft Prog no sen hin sicht lich 
An trieb, Ein satz be reit schaft, Ini ti a ti ve, Durch hal te ver mö gen an-
ge sichts von Hin der nis sen, be son de rer geis ti ger Be weg lich keit, 
Kre a ti vi tät und der Fä hig keit, gute Ge le gen hei ten und neu ar ti ge 
Ideen zu er ken nen.8

Das ist aber noch nicht al les. Die fun dier te Be geis te rung von 
Un ter neh mens grün dern ist an ste ckend und er zeugt gro ßen Ein-
satz, Selbst ver trau en, Lei den schaft und Leis tungs be reit schaft bei 
den Men schen, die für sie und mit ih nen ar bei ten. Auf der an de-
ren Sei te wer den En tre pren eu re und Job be wer ber, die die se Ei-
gen schaft en nicht ver mit teln, üb li cher wei se als we ni ger selbst be-
wusst und glaub wür dig, als we ni ger eff ek ti ve Kom mun ika to ren 
und letzt lich als schwä che re Per for mer wahr ge nom men.9

Es gibt noch an de re Grün de, wa rum wir un se re Hoff nung eher 
in Leu te set zen, die Lei den schaft, Selbst ver trau en und En thu si as-
mus aus strah len: Die se Ei gen schaft en kann man nur schwer fa-
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ken. Wenn wir uns mu tig und selbst be wusst füh len, dann sind 
der Ton um fang und die Höhe un se rer Stim me sig ni fi kant ab-
wechs lungs rei cher, so dass wir aus drucks vol ler und ent spann ter 
klin gen. Bei ängst li cher Zu rück hal tung – wenn das sym pa thi sche 
Ner ven sys tem als Re ak ti on ei gent lich Kämp fen oder Flie hen vor-
gibt – sind un se re Stimm bän der und -memb ra nen an ge spannt 
und ver hin dern ech ten En thu si as mus in un se rer Stim me.10 Wenn 
Sie schon je mals mit Lam pen fie ber sin gen muss ten, ken nen Sie 
das Ge fühl: Die Mus keln, die ei gent lich Klang vo lu men er zeu gen, 
las sen Ihre Stim me dünn und an ge spannt klin gen – über haupt 
nicht so, wie Sie sich das in Ih rem Kopf vor stel len.

Wenn wir ver su chen, Selbst ver trau en oder Be geis te rung zu 
spie len, mer ken an de re Leu te, dass et was nicht stimmt, selbst 
wenn sie nicht ge nau ar ti ku lie ren kön nen, was. Wenn Be wer ber 
um ei nen Job sich zu sehr mit non ver ba len Me tho den um ei nen 
gu ten Ein druck be mü hen, etwa mit ei nem fal schen Lä cheln, kann 
der Schuss also nach hin ten los ge hen – weil man sie für un auf-
rich tig und ma ni pu la tiv hält.11

Ein Wi der ruf: In mei nem Fach ge biet, der So zi al psy cho lo gie, 
wur den schon reich lich Be wei se da für ge sam melt, dass Leu te 
stän dig vor ein ge nom men Ent schei dun gen auf der Ba sis mi ni ma-
ler, ir re füh ren der und miss ver ständ li cher ers ter Ein drü cke fäl len. 
Wir ha ben klar be wie sen, dass ers te Ein drü cke oft fa den schei nig 
und ge fähr lich sind, und da ran will ich nicht rüt teln. Tat säch lich 
kon zent rier te sich ein Groß teil mei ner ei ge nen For schung da-
rauf, die se dest ruk ti ve Vor ein ge nom men heit zu er ken nen und 
zu ver ste hen.12 Was ich hier sa gen will, ist, dass ers te Ein drü cke 
auf der Ba sis von Ei gen schaft en wie Be geis te rung, Lei den schaft 
und Selbst ver trau en in der Tat ziem lich zu ver läs sig sein kön nen – 
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eben weil man sie kaum vor täu schen kann. Wenn Sie nicht prä-
sent sind, mer ken die Leu te das. Wenn Sie es sind, spre chen die 
Leu te da rauf an.

Las sen Sie uns hier kurz in ne hal ten, weil ich si cher ge hen will, 
dass Sie noch bei mir sind. Dies ist kein wei te res Buch für En-
trepr ene ure und Füh rungs kräft e. Die Aus strah lung, die Sie brau-
chen, um ei nen Raum vol ler In ves to ren da von zu über zeu gen, in 
Ihr Pro jekt zu in ves tie ren, ist die glei che, die Sie brau chen, um 
sich selbst klar zu ma chen, dass es in Ord nung ist, bei ei ner Be-
spre chung das Wort zu er grei fen. Oder nach ei ner Ge halts er hö-
hung zu fra gen. Oder eine res pekt vol le re Be hand lung zu for dern.

Wäh rend ich hier sit ze und das schrei be, den ke ich an so vie le 
un ter Ih nen, die ihre Ge schich ten mit mir ge teilt ha ben: Ni man-
thi aus Sri Lan ka, die um Selbst ver trau en als ers te Col lege stu den-
tin in ih rer Fa mi lie kämpft e; Ce dric aus Alab ama, der hart für 
sei ne Un ab hän gig keit ar bei ten muss, nach dem sei ne Frau ei nem 
Krebs lei den er lag und ob wohl er selbst ge sund heit li che Prob le-
me hat; Ka tha ri na aus Deutsch land, die ver sucht, wie der zu sich 
selbst zu fin den, nach dem sie eine für sie schäd li che Be zie hung 
be en det hat; Udo foyo aus Ni ge ria, der eine kör per li che Be ein-
träch ti gung zu über win den ver sucht, die ihn da ran hin dert, sich 
am Un ter richt zu be tei li gen; Ni cole aus Ka li for ni en, die nach gu-
ten Mög lich kei ten sucht, ihre er wach se nen Schü ler mit Down-
synd rom zu be schäft i gen; Far iha aus Kara tschi, die et was aus ih-
ren neu en Bil dungs chan cen, mit de nen sie nie mals ge rech net hat, 
ma chen muss; Mar cos aus Bra si li en, der den Mut auf ringt, ein 
klei nes Fa mi li en un ter neh men zu star ten; Al eta aus Ro ches ter, die 
nach ei ner trau ma ti schen Hirn ver let zung um ihre Iden ti tät ringt; 
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Ka mesh aus In di en, der da rum kämpft, sein Le ben wie der in den 
Griff zu krie gen, nach dem ein Fa mi li en mit glied jung ge stor ben 
ist. Die ses Buch ist für all die se Men schen und für Sie.13

Die Ge schich ten, die mich am meis ten ins pi riert ha ben, stam-
men von Men schen, de ren größ te He raus for de rung da rin be steht, 
sich je dem neu en Tag mit ein we nig mehr Op ti mis mus und Wür-
de zu stel len als dem ver gan ge nen. Men schen mit be grenz ten Res-
sour cen und sehr we nig Macht oder Sta tus. Vie le von ih nen ha ben 
Schlim mes er lit ten und fin den den noch die Kraft in sich, es zu ver
su chen. Sie ver su chen, sich prä sent und kraft voll zu füh len, und das 
nicht nur für sich selbst, son dern für alle, die sie lie ben und res pek-
tie ren. Sie stre ben nicht nach ei nem tol len Job oder ei nem gro ßen 
Ven ture-Capi tal-Deal. Sie su chen nach ei nem Weg, um ihre ei ge-
ne Macht wahr zu neh men und sie zu nut zen, um prä sent zu sein, 
wenn sie sich den nor ma len He raus for de run gen des Le bens stel len.

Nach dem wir nun also fest ge stellt ha ben, dass prä sent sein ein 
un glaub lich macht vol ler Zu stand ist, fehlt uns aber im mer noch 
die Ant wort auf die grö ße re Fra ge: Was ge nau ist die se Aus strah-
lung? Und wie kön nen wir sie uns an eig nen?

Aus strah lung ist … 
die nächs ten fünf Mi nu ten

»Aus strah lung be deu tet, Vor ur tei le, Mau ern und Mas ken 
zu ent fer nen, um eine ech te und tie fe Ver bin dung zu 

Men schen oder Er fah run gen zu schaff en.«
Pam, Wa shing ton State, USA
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»Aus strah lung be deu tet, die Men schen um ei nen he rum zu 
mö gen und zu ge nie ßen, was man für sie tun kann.«

Ano nym, Kro a ti en

»Aus strah lung be deu tet, ich selbst zu sein und zu ver sicht lich 
zu blei ben, was auch im mer ge schieht.«

Ab delgh ani, Ma rok ko

Das sind nur ei ni ge we ni ge der Ant wor ten aus al ler Welt, die ich 
auf die on line ge stell te Fra ge »Wie de fi nie ren Sie Aus strah lung?« 
be kom men habe. So wohl die Un ter schie de wie die Ähn lich kei ten 
im brei ten Spekt rum der Ant wor ten ha ben mich über rascht.

Aus strah lung mag ei nem noch wie ein va ges Kon zept er schei-
nen. Ein deu tig be deu tet sie für ver schie de ne Leu te ganz Un ter-
schied li ches. Geht es um et was Phy si sches, Psy chi sches oder Spi-
ri tu el les? Be zieht sie sich al lein aufs In di vi du um oder auf des sen 
Ver hält nis zu an de ren? Ist sie ein fi xes Cha rak te ris ti kum oder 
eine flüch ti ge Er fah rung?

Die Vor stel lung ei ner per ma nen ten, trans zen den ten Form 
von Aus strah lung ist auf phi lo so phi schem und spi ri tu el lem Bo-
den ge wach sen. Oder wie die Blogg erin Ma ria Pop ova schrieb: 
»Die ses Kon zept von Aus strah lung wur zelt in der öst li chen Vor-
stel lung von Acht sam keit – der Fä hig keit, mit kris tall kla rem Be-
wusst sein und im Voll be sitz un se rer Er fah rung durchs Le ben 
zu ge hen.«14 Im Wes ten wur de die se Auff as sung um die Mit-
te des zwan zigs ten Jahr hun derts durch den bri ti schen Phi lo so-
phen Alan Watts po pu lär, der, wie Pop ova er klärt, »ar gu men tiert, 
dass die Wur zel un se rer mensch li chen Frust ra ti on und täg li chen 
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Ver un si che rung un se rer Nei gung ge schul det ist, in der Zu kunft 
zu le ben, die doch eine Abs trak ti on dar stellt«, und dass »un se re 
pri mä re Form des Ver lusts von Aus strah lung da her rührt, dass 
wir den Kör per ver las sen und uns in den Geist zu rück zie hen – 
die sen stän dig rech nen den, sich selbst be wer ten den, brü ten den 
Kes sel von Ge dan ken, Prog no sen, Un si cher hei ten, Vor ur tei len 
und den un ab läs si gen Meta er fah run gen über die Er fah rung an 
sich«.

Ob wohl es na tür lich ein acht ba res Ziel ist, den dau er haft en 
Zu stand phi lo so phi schen Im-Mo ment-Seins zu er lan gen, ist das 
nicht die Art von Prä senz, die ich er for sche und über die ich 
schrei be. Und zwar aus Grün den der Re a li tät von … nun, der 
Re a li tät eben. Das Stre ben nach ei nem dau er haft en »kris tall kla-
ren Be wusst sein« for dert von uns die Mit tel und die Frei heit, 
zu ent schei den, wie ge nau wir un se re Ener gie ein set zen, un se-
re Zeit, un ser Le ben ver brin gen wol len. Ich wünsch te, wir wür-
den alle die se Frei heit be sit zen, aber für die meis ten von uns gilt 
das nicht, weil wir Mäu ler zu stop fen, Men schen zu ver sor gen, 
Jobs zu ma chen und Rech nun gen zu be zah len ha ben, aber auch 
weil kein mensch li cher Geist in der Lage ist, ab len ken de Ge-
dan ken per ma nent aus zu blen den. Es fällt ja schon schwer, eine 
Sei te in ei nem Buch zu le sen oder ei ner fünf mi nüti gen Un ter-
hal tung zu fol gen, ohne dass ei nen ein paar ab len ken de Ge dan-
ken be schlei chen. Und das be deu tet, wir müs sen an de re Wege 
fin den, um prä sent zu sein und über zeu gend und kraft voll auf-
zu tre ten.

Prä senz, wie ich sie in die sem Buch im Sinn habe, be deu tet für 
mich den Zu stand, in dem ich mich mit den ei ge nen Ge dan ken, Ge
füh len, Wer ten und Fä hig kei ten im Ein klang füh le und in der Lage 
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bin, ih nen Aus druck zu ver lei hen. Das ist es. Kein per ma nen ter, 
trans zen den ter Zu stand. Sie kommt und geht. Ein Phä no men von 
ei nem Mo ment zum an de ren.

Prä senz zeigt sich, wenn wir uns per sön lich stark füh len, was 
uns wie de rum er laubt, un se rem auf rich tigs ten Selbst ganz und 
gar zu ent spre chen. In die sem psy cho lo gi schen Zu stand kön nen 
wir Prä senz selbst in sehr stressi gen Si tu a ti o nen zei gen, in de-
nen wir uns ei gent lich ty pisch er wei se un kon zent riert und macht-
los füh len. Füh len wir uns je doch prä sent, dann stim men un se re 
Spra che, Mi mik und Hal tung über ein. Sie syn chro ni sie ren sich 
und ha ben ei nen Fo kus. Und die se in ne re Kon ver genz, die se Har-
mo nie ist greif ar und re so nant – weil sie echt ist. Das macht uns 
un wi der steh lich. Wir kämp fen dann nicht mehr ge gen uns, son-
dern wir sind wir selbst. Un se re Su che nach Aus strah lung hat 
nichts mit der Su che nach Cha ris ma oder Ext ro ver tiert heit zu tun 
oder da mit, den Ein druck, den wir auf an de re ma chen, zu ma na-
gen. Viel mehr geht es um die ehr li che, star ke Ver bin dung, die wir 
in ner lich, zu uns selbst, ein ge hen.

Die Art von Aus strah lung, die ich mei ne, ent steht durch 
schritt wei se Ver än de rung. Sie müs sen da für kei ne lan ge Pil ger-
rei se auf sich neh men, kei ne spi ri tu el le Er we ckung er fah ren oder 
an ei ner komp let ten in ne ren Trans for ma ti on ar bei ten. An all die-
sen Din gen ist zwar nichts aus zu set zen, aber sie sind be ängs ti-
gend und »groß«. Für vie le von uns sind sie schwer nach voll-
zieh bar, abs trakt, ide a lis tisch. Las sen Sie uns statt des sen lie ber 
auf Mo men te kon zent rie ren – um ei nen Zu stand psy cho lo gi-
scher Prä senz zu er rei chen, der lan ge ge nug an hält, um uns un-
se re größ ten He raus for de run gen, Si tu a ti o nen, in de nen viel auf 
dem Spiel steht, meis tern zu las sen. Wie z. B. Be wer bungs ge sprä-
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che, schwie ri ge Dis kus si o nen, Prä sen ta ti o nen, Hil fe er su chen, Re-
den vor Pub li kum, Auft rit te u. Ä.

Aus strah lung hat et was mit dem All tag zu tun. Ich traue mich 
so gar zu sa gen, sie ist et was Ge wöhn li ches. Wir sind alle dazu in 
der Lage. Die meis ten von uns wis sen nur noch nicht, wie sie die-
se Aus strah lung he rauf e schwö ren sol len, wenn sie uns in den 
ent schei den den Mo men ten des Le bens ab han den kommt.

Eine be acht li che Men ge an For schungs ar bei ten lie fert Ein-
blick in die psy cho lo gi schen und phy si o lo gi schen Me cha nis men 
die ser flüch ti gen Form von Prä senz. Und hier kommt das Bes te: 
Wir kön nen die se Me cha nis men steu ern. In dem wir uns selbst 
an stup sen, durch klei ne Jus tie run gen un se rer Kör per spra che und 
Ein stel lung kön nen wir Aus strah lung selbst er zeu gen. Bis zu ei-
nem ge wis sen Grad geht es da rum, dem Kör per zu er lau ben, den 
Geist zu füh ren – aber dazu spä ter mehr.

Kann die se Art von Prä senz Ih nen hel fen, im her kömm li-
chen Sinn er folg rei cher zu sein? Gut mög lich. Aber was noch 
wich ti ger ist: Sie er mög licht Ih nen, stressi gen Si tu a ti o nen ohne 
Un si cher heit, Furcht und Schre cken zu be geg nen und sie ohne 
Be dau ern, Zwei fel und Frust hin ter sich zu las sen. Statt des sen 
wer den Sie in dem Wis sen wei ter ma chen, dass Sie al les ge tan 
ha ben, was Sie konn ten. Dass Sie sich und Ihre Fä hig kei ten voll 
und ganz re prä sen tiert ha ben. Dass Sie an de ren ge zeigt ha ben, 
wer Sie wirk lich sind. Und dass Sie sich selbst ge zeigt ha ben, wer 
Sie wirk lich sind.

Es wird im mer neue He raus for de run gen, neue un an ge neh-
me Si tu a ti o nen, neue Rol len ge ben – Din ge, die uns aus dem 
Gleich ge wicht brin gen und uns ver un si chern. Dann sind wir ge-
zwun gen, uns neu zu über le gen, wer wir sind und wie wir auf 
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