Reden lernt man
nur durch reden

Christa Schiitze schult Kommunikation

VON TANJA FREUDENMANN

Wetzlar. ,Um sicher auftreten zu konnen, brauche ich ein

entspanntes Verhéltnis zu mir”,

sagt Kommunikationstrainerin

Christa Schiitze aus Braunfels. Sie lehrt den Umgang mit der Ner-
vositdt - und einige Tipps und Kniffe. Zutaten fiir erfolgreiche
Kommunikation sind: ein sicherer Stand, angemessene Gestik
und - ganz wichtig - Blickkontakt.

.Wenn ich eine Rede halten
muss, ist Nervositdt doch ganz
normal”, sagt Schiitze. Sie
selbst halt seit 30 Jahren Re-
den, Vortrége und sei ,immer
noch nervos”. ,Ich sage den
Leuten, seid ruhig nervos,
sonst signalisiert man dem Zu-
horer, deine Meinung ist mir
egal”. Das Geheimnis liege dar-
in, mit der Nervositdt umge-
hen zu kénnen. Basis daftr sei
ein lockeres Verhéltnis zu sich
selbst”. ,Man muss Angste
auch zugeben, ansonsten wirkt
man schnell verkrampft. Dabei
nimmt das Gegentiber gerade
die eigene Entspanntheit als Si-
cherheit wahr”, so die 64-jhri-
ge Kommunikationstrainerin.

Das Gute daran: Erfolgrei-
ches Auftreten, erfolgreiche
Kommunikation kann man er-
lernen. Man muss nur: ,Uben,
uben, tben. Das hat Cicero
schon gesagt. Reden lernt man
nur durch reden. Was am Ende
locker und spontan wirkt, ist
oft hart erarbeitet”, verrdt die
dreifache Mutter. Dabei sollte
man sich am Anfang nicht zu-
viel zumuten.

Was rét Schiitze also ihren
Schilern, darunter oft Mana-
ger und Bewerber, die sich fiir
leitende Positionen bewerben?
,Fur den ersten Eindruck gibt
es keine zweite Chance, der
muss sitzen”. Man miusse ,mit
beiden Beinen auf der Erde ste-
hen”, das strahle Souverénitét,
Verlésslichkeit aus.

Tabu ist eine falsche Hal-
tung: Die Hande dirfen nicht
ineinander krampfen, Schulter
und Kopf nach unten héngen.
,Das ist eine Unterwerfungs-
geste, sie ist oft bei Frauen an-
zutreffen. Damit macht man
sich unnotig klein”.

Lockere Hdnde dagegen sei-
en offen, es diirfe im Gesprach
ruhig gestikuliert werden -
aber die Gestik musse zum Typ
passen, nicht aufgesetzt wir-
ken, nicht tibertrieben ausla-
dend sein. Gestik dirfe durch-
aus auch gezielt eingesetzt
werden: , Wenn ich etwas ver-
neine, darf ich das mit den
Héanden unterstreichen.”

m ,Erzeugen Sie
keinen Mangel!”

,Ganz schlecht” ist dagegen
zu schnelles Reden. Das Gegen-
mittel: bewusst eingesetzte
Pausen. ,Sie verfehlen ihre
Wirkung nicht. Die meisten
Menschen reden viel zu
schnell.” Sie nutzen das Poten-
zial der Redepausen nicht. Des-
halb 1&sst Christa Schiitze ihre
Schitler zum Beispiel 15 Sekun-
den lang schweigend vor dem
Publikum verharren. ,Dabei

Kontakt

Christa Schiitze arbeitet
als Fiihrungs- und Kommuni-
kationstrainerin, unter ande-
rem seit Anfang der 90er Jah-
re bei der Wetzlarer Volks-
hochschule. Ihr Hauptthe-
mengebiet dort: ,Frauen im
Beruf”. Davor war sie 15 Jahre
lang in einer Unternehmens-
beratung tétig. Die 64-Jdhrige
war Lehrbeauftragte an der
FH in Friedberg, Dozentin an
der THK Wetzlar-Dillenburg
und bei StudiumPlus in Wetz-
lar. Kontakt: [[0164 42) 53 31,
christa.schuetze@change-
consulting.de. (taf)
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Offene Gesten und ein lebhafter Blickkontakt sind wichtig fiir eine erfolgreiche Kommunikation,
sagt Kommunikationstrainerin Christa Schiitze aus Braunfels.

lernen sie eine Sprechpause zu
ertragen und gleichzeitig ge-
wohnen sie sich daran, dass sie
angeschaut werden. 15 Sekun-
den konnen sehr lang sein.”

Hé&ufig vernachldssigt werde
laut Schititze auch die Mimik.
dabei seien deutliche Unter-
schiede zwischen Mann und
Frau zu erkennen: ,Ménner
agieren gerne mit einem Poker-
face, Frauen verhandeln dage-
gen oft mit einem Dauerlé-
cheln im Gesicht. Beides ist
schlecht. Die Mimik muss aus-
gewogen sein.” Grundlage ftr
erfolgreiche Kommunikation
sei auf jeden Fall der Blickkon-
takt. ,Wir Menschen suchen
den Kontakt im Gesprdch”. Es
sei wichtig, den Blickkontakt
mit dem Gespréchspartner im-
mer wieder gezielt zu suchen -
und auch auszuhalten.

Und was darf auf keinen Fall
passieren? ,Unstrukturiertheit

im Gespréch ist eine absolute
Stiinde. Wenn Sie den Faden
verlieren, sagen Sie es, kntp-
fen Sie an einem anderen
Punkt der Diskussion wieder
an.”

Besser leben!

Auch zu lange Reden sind zu
vermeiden - vor allem, wenn
man zuvor angekilndigt hat,
sich besonders kurz fassen zu
wollen. Weiterer Tipp Schiit-
zes: ,Vermeiden Sie Negativ-
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formulierungen wie ‘Ich hoffe,
ich habe Sie nicht gelangweilt'.
Erzeugen Sie keinen Mangel!
Sagen Sie, was Sie tun und be-
tonen Sie nicht, was Sie nicht
tun.”

Und was lehrt die Kommuni-
kationstrainerin in speziellen
Frauenkursen? ,Im Gegensatz
zu den M&nnern muss man bei
den Frauen den Spal an der
Selbstdarstellung oft erst her-
vorkitzeln. Viele Frauen wol-
len keine Macht haben, wollen
damit nichts zu tun haben.”
Frauen fiihlen sich zund&chst
oft unwohl, wenn sie im Mittel-
punkt stehen. ,Ich versuche
den Spaly am Sprechen zu ver-
mitteln”. Das funktioniere bei
Frauen tber das Gemein-
schaftsgefiihl, nicht tiber ein
Konkurrenzgefiihl. JFrauen
stlitzen sich, bauen eine Bin-
dung zueinander auf - und ler-
nen gemeinsam.”



