
Souverän auftreten - 
 ohne Schauspiel

1. Atmung runterbringen
• 3 tiefe Atemzüge, langsam und bewusst
• Fokus: Ausatmen länger als Einatmen

3 Schritte für eine souveräne Ausstrahlung

Du musst nicht perfekt wirken. Du musst echt
wirken und dafür präsent sein.

Kommunikation mit Haltung 

2. Raumposition bewusst wählen
• Stelle dich an einen Knotenpunkt im Raum (z. B. Tür)

• Vermeide Randpositionen oder „Eckenstehen“

3. "Purpose" klären, dein Ziel/Sinn
• Frag dich: Warum bin ich hier? Was ist mein Ziel?

• Klarheit im Kopf = Klarheit in der Körpersprache“


