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APPLAUS!!


Präsenz direkt ins Herz


Ein Buch für alle, die auf der Bühne stehen und vor anderen Menschen auftreten.




Christa Haller


gewidmet




»Begeisterung ist die Seele


eines jeden Auftritts.«


Milena Haller




BACKSTAGE-GEFLÜSTER


Vorwort


Ich kann mich noch sehr gut an meinen ersten Auftritt als Solistin erinnern. Das war 1990. Ich durfte das Ave Maria von Charles Gounod auf einer Hochzeit singen. Meine Gesangslehrerin bereitete mich wochenlang darauf vor. Ich hatte Proben mit der Organistin, und ich übte jeden Tag.


Der Auftritt war in einer Kirche. Ich sollte oben bei der Orgel stehen und hatte einen Notenständer vor mir. Die Leute sahen mich also kaum, und auswendig musste ich auch nicht singen. Und doch war ich so was von nervös! Schon Tage zuvor merkte ich, dass ich nicht mehr so gut zuhören konnte, wenn mir jemand etwas erzählte. Ich war angespannt, und meine Nerven lagen blank.


Andauernd kamen diese Fragen in mir hoch: »Was, wenn ich den ersten Ton nicht treffe? Was, wenn meine Intonation nicht stimmt? Was, wenn ich einen Fehler mache? Was, wenn ich die Noten plötzlich nicht mehr lesen kann? Was, wenn ein Ave-Maria-Experte drin sitzt und es schrecklich findet? Was, wenn andere Sängerinnen und Sänger im Publikum sind und mich nicht gut finden oder merken, dass ich noch keine Routine habe? Was, wenn ich mich erkälte?« Was, wenn? Was, wenn? Was, wenn? Dass ich mich nicht auch gleich noch fragte: »Was, wenn es ein Erdbeben gibt und die Kirche zusammenbricht?«, war eigentlich ein Wunder.


Der Tag der Hochzeit kam. Ich war schon ab Mittag nicht mehr ansprechbar. Meine Knie schmerzten, wie wenn ich gerade eine schwere Grippe hinter mir hätte. Mein Mund war trocken, und etwa alle fünf Minuten testete ich meine Stimme, ob sie noch funktionierte. Wie in Trance kam ich in der Kirche an. Der Traugottesdienst begann, und mein Herz raste. Mir war kalt und heiß, ich hatte feuchte Hände, und mein Magen war irgendwo. Gegessen hatte ich natürlich nichts. Irgendwie habe ich dieses erste Ave Maria in meinem Leben überstanden. Applaus gab es, wen wundert’s, natürlich keinen, und die Leute sagten auch anschließend nichts zu meinem Auftritt. Ich bekam ein Couvert (einen Umschlag) mit meiner Gage, und das war’s.


Am Abend lag ich erschlagen auf dem Sofa, wie wenn ich einen Marathon gelaufen hätte, und war einfach nur froh, dass das überstanden war. Ich hatte Geld verdient, ja. Aber ich hatte die Menschen nicht erreicht. Ich hatte damals noch keine Ahnung, dass es wichtig ist, Begeisterung zu leben, das Herz zu öffnen, dass es einfacher ist, Sachen auswendig zu machen, loszulassen, und dass es enorm wichtig ist zu wissen, warum ich auf der Bühne stehe, was meine Message ist und was wie wirkt. Ich hatte keinen blassen Schimmer, dass es nicht auf die Technik und den Inhalt alleine ankommt, sondern dass dies im Gegenteil ein verschwindend kleiner Teil der Gesamtwirkung ist. Dass es vor allem auf meine Persönlichkeit ankommt. Ich wusste nicht, dass es wichtig ist, ein positives Bild, oder überhaupt ein Bild, vom Publikum zu haben. Dass ich Liebe verbreiten kann. Dass Auftritte Spaß machen können. Dass Fehler sympathisch machen. Das war mir alles nicht bekannt, und ich wäre froh gewesen, es zu wissen.


Und trotzdem habe ich weitergemacht. Irgendetwas in mir sagte: »Das geht noch anders, das kommt schon noch, du schaffst das!« Ich wollte auf die Bühne. Warum, das war mir nicht klar. Heute verstehe ich es. Dieser Weg in die Herzen der Menschen hat mich in mein eigenes Herz gebracht. Dieser Weg hat mich wachsen lassen und hat mich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin. Und daraus ist Präsenz direkt ins Herz entstanden. Präsenz direkt ins Herz macht einen Auftritt exzellent. Präsenz direkt ins Herz ist ein Erfolgsgarant, die eigenen Visionen in die Herzen der Menschen zu bringen. Und Präsenz direkt ins Herz bringt die Menschen dazu, die Aussagen, die von der Bühne kommen, umzusetzen.


Das ist meine Vision mit diesem Buch. Das wünsche ich mir für Sie. Ich wünsche mir, dass Sie einen großen Applaus nach dem anderen bekommen und Ihre Visionen und Ideen in die Herzen der Menschen bringen. Und noch mehr, dass die Menschen Ihre Ideen umsetzen, in die Welt tragen und damit ganz viel Positives bewirken.


Das Buch »APPLAUS!! Präsenz direkt ins Herz« zeigt Ihnen, wie Sie Ihre eigene Präsenz direkt in die Herzen der Menschen bringen und damit erfolgreich unterwegs sind. Es nimmt Ihnen die Angst vor den Auftritten, gibt Ihnen konkrete Tipps und Tricks, wie Sie immer sicherer und besser werden, wie Sie trainieren können und wie Sie mit Ihren Auftritten Spaß haben können. Und das Buch zeigt Ihnen, wie Sie die Auftritte vorbereiten, aufbauen, dramaturgisch umsetzen und erfolgreich über die Bühne bringen.


Es gibt so viel, was auf der Bühne und im Kontakt mit den Menschen wunderbar ist, was gelebt werden kann, was Begeisterung auslöst, was ins Herz geht. Es braucht Mut, das stimmt. Und genau die Momente, in denen man mutig ist, sind es, die weiterbringen, die leuchten und die Chancen bieten.


Nehmen Sie die Chancen wahr, die um Sie herum und in Ihnen vorhanden sind. Die Möglichkeiten sind alle schon da. Sie haben ein Herz, das Sie öffnen können, Sie haben Präsenz, die Sie trainieren können, und Sie können, wenn Sie wollen, direkt sein. Leuchten Sie, zeigen Sie sich, setzen Sie um, und vor allem leben Sie Ihre Begeisterung!


Eine applausbringende Lektüre und viel Erfolg mit Ihren Auftritten wünscht Ihnen


Ihre


Milena Haller




DANKE!


Die Entstehung dieses Buches habe ich ganz vielen Menschen zu verdanken. Ich bin so unendlich dankbar, dass ich all diesen Menschen in meinem Leben begegnen, von ihnen lernen durfte und durch sie zu diesem Buch gekommen bin. Das Schreiben dieses Buches hat mich mit größtem Glücksgefühl erfüllt. Danke von ganzem Herzen.


Ich danke all meinen Kundinnen und Kunden, für die ich seit 2006 Seminare, Trainings, Kurse, Impulsvorträge und Keynote Speeches zum Thema Auftrittskompetenz geben durfte oder noch regelmäßig geben darf. Dank ihnen konnte ich überhaupt dieses Buch schreiben. Sie haben mir die Erfahrung gebracht, sie haben mir die Bedürfnisse aufgezeigt, und sie haben mir die schönsten und glücklichsten Momente mit ihren Auftritten beschert.


Ich danke meiner Autoren-Trainerin Ute Flockenhaus für das sehr gute Coaching, das der Niederschrift dieses Buchs voranging. Sie hat mich sofort auf das richtige Gleis gestellt und mit mir auch den Titel für das Werk erarbeitet. Danach war es ein Leichtes, das Buch zu schreiben.


www.uteflockenhaus.de


Ich danke Planet Luzern für die Gestaltung des Covers. Daniela Schmid und Manuel Alonso haben alles gegeben und keinen Aufwand gescheut, dass das Buch so aussieht, wie es dem Inhalt entspricht, sie haben ihr ganzes Herzblut hineingesteckt.


www.planet-luzern.ch


Ich danke Anja Wurm für das großartige Coverfoto. Sie ist eine geniale Fotografin, die mit ihrer sensiblen Art, ihrer Sinnlichkeit und ihrem fantastischen Know-how das Beste aus einem herausholt!


www.anjawurm.ch


Ich danke G&G Coiffure, die seit 1998 meine Haare machen und sie auch für das Coverfoto vorbereitet haben. Marialuisa Gigliotti ist nicht nur eine fantastische Coiffeuse, sie liebt die Haare, und das spüren sie. Sie streichelt sie, redet mit ihnen und ist immer mit dem Herzen dabei.


www.coiffure-luzern.ch


Ich danke art da moda in Weggis, die mit mir den Pink-Blazer erarbeitet haben, der auf dem Coverfoto zu sehen ist. Manuela Gobetti-Lutz schneidert mit Leidenschaft, ist schnell, neugierig und unkompliziert. Eine Herzensfrau! Seit 2006 macht sie meine Konzertkleider und hat mit mir zusammen 2017 die MILENA HALLER by art da moda Business Collection für Frauen entworfen, die 2018 parallel zum Buch erscheint.


www.artdamoda.ch


www.milenahallerbyartdamoda.ch


Ich danke dem »eva«-Programm der Bank Cler, dass sie dieses Buch als Hauptsponsor unterstützen. Ohne den Einsatz von Dunja Kern, ihre lebensfrohe Art und ihr unermüdliches Schaffen für Frauen wäre dieses Buch nicht möglich gewesen. Ihre Unterstützung hat mir Platz und Zeit gegeben, das Buch zu schreiben und herauszubringen.


www.cler.ch/eva


Ich danke Pink Ribbon Schweiz für ihr Vertrauen, mit mir zusammenzuarbeiten. Zwei Franken bzw. Euro pro Buch gehen an den Pink Ribbon Charity Walk in Zürich, der jedes Jahr im Herbst stattfindet. Dank Nicole Zindel (Geschäftsleitung/ Inhaberin) ist dieser wunderbare Event möglich.


www.pink-ribbon.ch


Ich danke meinem Lektor Marcel L., der mit Engelsgeduld dem Buch die Excellence gegeben hat, die es braucht, um in die Herzen der Menschen zu gelangen.


Ich danke BOOKS on DEMAND für die wunderbaren Angebote, die Schnelligkeit, die Professionalität und die Möglichkeit, das Buch im Self-Publishing herauszubringen. Ich bin eine Scanner-Frau. Bei mir geht alles doppelt und dreifach so schnell und parallel und drüber und drunter. Dieses Buch habe ich innerhalb von drei Wochen geschrieben und innerhalb von drei Monaten herausgebracht. BOOKS on DEMAND hat das sofort verstanden – bei ihnen ist das möglich.


www.bod.ch


Ich danke meinen Freundinnen und Freunden und meiner Familie, dass ich drei Wochen lang keine Zeit mehr haben durfte. Nicht mal für Telefonate und Treffen. Und ich danke ihnen von Herzen, dass sie für mich da waren, für mich eingekauft haben, mir ihre Liebe geschenkt haben, mich umarmt haben, mir lieb zugeredet haben, meine Wäsche gewaschen haben, Tipps gegeben haben, mich in Ruhe gelassen haben, Texte gegengelesen haben, liebe Nachrichten geschrieben haben und mich immer und immer wieder angefeuert haben. Ihr seid großartig!


Und ich danke all den Autorinnen und Autoren, die mich inspiriert haben, die mich zu dem Menschen gemacht haben, der ich heute bin, und die mich durch ihre genialen Werke inspiriert haben, dieses Buch zu schreiben. Ich lese circa alle zwei Wochen ein Buch und durfte dadurch sehr viel über das Bücherschreiben, über Gedankengänge, über Lebensweisheiten, über die Liebe, das Leben und den Erfolg erfahren. Ohne diese Bücher wäre dieses Buch nicht zustande gekommen. Danke von Herzen!


Hier einige meiner Favoriten:


Robert Betz: »Willst du normal sein oder glücklich«


René Borbonus: »Klarheit«


René Borbonus: »Respekt!«


Bob Burg und John David Mann: »Der Go-Giver«


Rhonda Byrne: »The Power«


René Egli: »Das LOL2A-Prinzip«


T. Harv Eker: »So denken Millionäre«


Antony Fedrigotti: »Optimistisch in die Zukunft«


Adam Grant: »Geben und Nehmen«


Pam Grout: »Sei dankbar & werde reich«


Napoleon Hill und W. Clement Stone: »Erfolg durch positives Denken«


Dörthe Huth: »Lass los und werde glücklich«


Veit Lindau: »SeelenGevögelt«


Jörg Löhr: »Lebe deine Stärken!«


Karl Pilsl: »Mut zur Freiheit«


Ruediger Schache: »Herzverstand«


Bodo Schäfer: »Der Weg zur finanziellen Freiheit«


Hermann Scherer: »Der Weg zum Topspeaker«




WOHIN MIT DEN HÄNDEN?


»Lasse nie zu, dass du jemandem begegnest, der nicht nach


der Begegnung mit dir glücklicher ist.«


Mutter Theresa


Kennen Sie die Siegerpose? Breite Beine, Arme in den Himmel gestreckt, Hände mit den Handflächen nach oben oder zu Fäusten geballt? Als Steigerung kann man noch dazu tanzen, einen Freudenschrei ablassen, laut lachen, rennen oder herumhüpfen. Das alles ist aber gar nicht nötig. Die Pose alleine ist schon mächtig genug.


Neulich habe ich mich gefragt, wann ich diese Pose das letzte Mal gemacht habe. Heute? Gestern? Letzte Woche? Wie viele Male schon dieses Jahr? Das war nicht schwierig zu zählen, vielleicht ein, zweimal. Die Pose an sich kenne ich jedoch sehr gut. Sie erinnert mich an meine Kindheit. Als Kind habe ich sie oft gemacht, spontan bei irgendeiner Freude. Damals hat mich ganz vieles begeistert: JA (Siegerpose), ich durfte nach dem Essen noch eine Stunde raus spielen gehen. JA (Siegerpose), ich durfte ohne Socken in die Schule laufen. JA (Siegerpose), ich durfte ein Röckchen anziehen. JA (Siegerpose), ich bekam ein Velo – zwar ein gebrauchtes aus der Velobörse, aber egal – JA (Siegerpose), mein eigenes Fahrrad! JA (Siegerpose), ich habe eine junge Katze gesehen. JA (Siegerpose), ich habe die ersten Frühlingsblümchen entdeckt. JA (Siegerpose), ein Sommergewitter! JA (Siegerpose), die Sonne scheint.


Heute mache ich die Siegerpose höchstens einmal bei Übungen in Seminaren mit Themen wie Lebenstraining, Wachstum, Erfolg. Oder vielleicht backstage nach einer Premiere, auf die ich 18 Monate hingearbeitet habe.


In meiner Keynote »Primetime – Präsenz von der ersten Sekunde« habe ich die Siegerpose eingebaut und lasse die Teilnehmenden aufstehen, die Pose machen, sich zueinander wenden und gegenseitig Applaus geben. In der Siegerpose zu stehen und Applaus zu bekommen ist das Größte. Das ist ein fantastisches Gefühl. Die Teilnehmenden erzählen mir, dass sie schon lange nicht mehr so viel Glück und Freiheit empfunden hätten wie in der Siegerposen-Übung. Je mehr Leute applaudieren, umso besser.


Die Siegerpose ist international erkennbar. Sie macht sofort sichtbar, da ist ein Mensch, der etwas zu feiern hat, der sich freut, der seine Freude zeigt und der gerade sehr glücklich ist.


Es gibt noch andere Posen, mit denen man zeigt, dass man etwas geschafft hat – zum Beispiel ein Knie hoch zum angewinkelten Arm ziehen, eine Hand zur Faust ballen – und meist noch laut »Yes« oder »Jaaaa« dazu rufen. Auch diese Pose ist fast auf der ganzen Welt verständlich.


Es gibt jedoch auch Gesten, die nur in bestimmten Kulturkreisen bekannt sind oder aber die je nach Kulturkreis ganz Verschiedenes bedeuten.


Ich habe fünf Jahre in Mailand Operngesang studiert und dort noch sehr viel mehr als Singen gelernt: die Sprache und auch die Sprache der Hände.


Zum Beispiel habe ich in Italien Auto fahren gelernt. Am ersten Tag kam ich bei der Fahrschule an und wurde sofort mit neuen Handzeichen belehrt. Die Schule liegt an einem Platz, der mehrspurig und sehr stark befahren ist. Mein Fahrlehrer kam mit dem Auto an, stieg aus und meinte dann, ich solle kurz mal über den Platz fahren, drüben würde er mir dann einiges erklären. Keine Ahnung, wieso, aber das sagte er. Ich teilte ihm also mit, dass das meine erste Fahrstunde sei und ich noch nicht fahren könne und somit auch nicht über den Platz fahren. Er schüttelte den Kopf. Klare Körpersprache für mich – er fand es nicht gut. Jetzt kam jedoch eine Nummer, die ich noch nicht kannte. Er lief um das Auto zum Fahrersitz, hielt die Hände vor sich flach aufeinander, schüttelte sie leicht und sagte etwas, was wie »Questi Swizzeri, öh la madonna« (diese Schweizer – meine Güte) oder so klang. Was er sagte, ist aber nicht so wichtig. Seine Hände waren der Hauptschauplatz, und sie waren faszinierend. Ich mache so eine Handbewegung, jedoch ohne zu schütteln, wenn ich bete oder in einem spirituellen Seminar bin oder einfach dankbar bin. Bei den Italienerinnen und Italienern heißt diese Bewegung Entsetzen.


Wenn ich die rechte Hand zu den Menschen halte, sie zu einer Tulpe zusammenziehe und sie nahe am rechten Auge halte, das ich dann auch noch etwas zudrücke, dann drücke ich damit aus, dass ich etwas auf den Punkt bringen will, dass ich etwas Feines, Präzises zeige. In Italien ist das wiederum, natürlich kombiniert mit Schütteln, der Ausdruck für »Sicher nicht, du willst mir doch einen Bären aufbinden«. Oder »Hm, komm schon, das glaubst du wohl selber nicht.« Es gibt dann auch noch die Steigerung mit zwei Tulpen-Händen. Das ist dann ein großer Bär oder eben eine große Unglaubwürdigkeit.


Ich habe auch eine Zeit lang in New York studiert, dort waren andere Handbewegungen an der Tagesordnung. Zum Beispiel klopften die Leute einem bei der Begrüßung immer stark auf den Rücken, anstatt sich dreimal zu küssen, wie wir es tun. Oder wenn sie einem die Hand gaben, legten sie meistens auch noch die jeweils andere Hand auf die schüttelnden Hände. Das fühlte sich gut und dankbar an. Beim Reden bewegten sie die Hände sehr stark, jedoch meistens synchron und symmetrisch. Wenn sie zum Beispiel Freude ausdrückten oder auch Entsetzen, dann sagten sie »Oh my god!«, und dabei hielten sie die Hände v-förmig vor sich und rahmten damit das Gesicht ein. Mir gefiel das irgendwie. Es hatte so etwas Dramatisches, Klares, Extrovertiertes. Bei mir wirkte das jedoch eher unbeholfen. Auch die italienischen Gesten sehen bei mir nicht natürlich aus. Was zeigt, dass Gesten von klein auf kopiert und trainiert werden, dass sie zur jeweiligen Kultur gehören und eben verschieden sind.


Es ist schön, wenn die Menschen mit den Händen reden. Dort zeigen sich Lebendigkeit, Begeisterung und überhaupt alle Emotionen.


Was heißt das nun für die Auftritte?


Die Hand- und Armbewegungen sind der Hauptschauplatz der Körpersprache. Ich kann auf der Bühne alles richtig machen. Ich kann gerade dastehen, die Füße gerade zu den Menschen halten, die Hüfte stabil halten, den Kopf gerade halten, den Sonnenpunkt (Brust) offen haben, ein Strahlen im Gesicht haben – einfach alles richtig machen. Wenn ich dann aber die Hände falsch halte, sie zum Beispiel einfach herunterhängen lasse oder hinter den Rücken halte oder verschränke oder unter dem Gürtel zusammenfalte oder sie spitzig nach vorne halte, oder irgendwie »verchrüglet« (verkrampft, verworren) halte, wenn ich sogar noch mit den Händen beim Reden spiele – mit den Händen selbst oder mit einem Stift – und dann auch noch einen Finger abstehen lasse, dann stürzt mein Auftritt sofort und total ab. Diese Gesten machen mich unsicher und geben dem Publikum das Gefühl, ich sei nervös oder nicht vorbereitet oder ich wisse nicht Bescheid. Auf jeden Fall geben sie mir alles andere als Vertrauen.


Stabile Handbewegungen lösen Vertrauen aus. In den Handbewegungen sehe ich die Sicherheit, das Können und die Ruhe. Es ist wichtig, dass ich die Hände zwischen Gürtel und Brust bewege, die Handgelenke stabil halte und die Hände flach und ausgestreckt halte. Die Handbewegungen dürften nicht zu weich sein.


Frauen fällt das oft schwer. Wir Frauen müssen stark darauf achten, dass die Handgelenke stabil sind. Sie sind schnell abgeknickt, und wenn eine Handfläche bei der Bewegung noch nach unten zeigt, wird das als abschätzende Geste gelesen. Stabile Handgelenke und gerade Handflächen wirken nicht grob oder zu zackig. Viele Frauen haben Angst, dass sie nicht nett, lieb und somit sympathisch rüberkommen. Abgesehen davon, dass nett und lieb auf keiner Bühne wirkt, muss man klar unterscheiden zwischen selbstsicherem und aggressivem Auftreten. Im letzteren Fall führten die Handbewegungen nach unten, die Handflächen wären nach unten gewandt, und natürlich gäbe es auch entsprechende körpersprachliche Zeichen im Gesicht, mit den Beinen, kombiniert mit einer dazu passenden Stimmlage. Etwas ganz anderes sind klare, ruhige, richtig eingesetzte Handbewegungen mit Strahlen im Gesicht und mit stabilen Beinen; es sind Gesten vom Herzen aus. Das kommt vielen Frauen am Anfang komisch vor, sie fühlen sich nicht fraulich, wenn sie die Hände so klar bewegen müssen. Das ist jedoch erst eine Beobachtungs- und dann eine Übungssache. Eine Frau mit klaren Handbewegungen wirkt gelassen und selbstsicher und kommt sympathisch rüber. Sie zeigt damit im wahrsten Sinne des Wortes, dass sie weiß, was sie tut. Die Menschen reagieren darauf mit Vertrauen. Als Frau achten Sie bitte darauf, dass Sie nicht mit den Händen vor dem Gesicht reden und sich damit verdecken, dass Sie nicht fuchteln, keine nervösen Bewegungen machen. Stellen Sie sich vor einen Spiegel, reden Sie drauflos wie mit Ihrer besten Freundin und bewegen Sie die Hände. Sie werden sehr schnell sehen, was wirkt und was nicht.


Bei den Männern ist es etwas anders. Ihnen fällt das Reden mit den Händen grundsätzlich schwer. Oft werden sie auf dem Rednerpult abgestützt, in die Hosentaschen gesteckt, hinter dem Rücken gehalten, vorne herunterhängend gefaltet oder für das Halten der Unterlagen benutzt. Damit wird der Redefluss komplett abgeschnitten. Die Hände müssen benutzt werden, um Worte rüberzubringen. Ihr Einsatz macht Emotionen sichtbar und veranschaulicht, was ausgedrückt werden will.


Wenn Sie ein Mann sind, dann stellen Sie sich vor einen Spiegel und üben Sie, das Gesprochene mit den Händen umzusetzen. Eignen Sie sich ein Handbewegungs-Repertoire an. Am Anfang wird das holperig und nicht so einfach sein. Aber mit der Zeit werden Sie immer mehr Handbewegungen entdecken, und es wird Ihnen immer leichter fallen, die Hände zu den Worten zu bewegen. Vielen Männern ist nicht klar, was sie alles mit den Händen tun können. Und dann werden die Hände beim Vortrag zu einem Ballast. Bewegen Sie Ihre Hände, tun Sie etwas damit. Legen Sie die Karten weg, und sprechen Sie frei. Sprechen Sie mit den Händen. Sie werden erleben, dass Sie ganz anders wahrgenommen werden. Dass Sie nahbarer sind, sympathisch rüberkommen, dass die Menschen Ihnen zuhören und dass Sie Ihre Inhalte um- und durchsetzen können.


Mit klaren und bewussten Handbewegungen schaffen Sie Sicherheit und sorgen dafür, dass sich Ihr Gegenüber wohl fühlt. Mit deutlichen und positiven Handbewegungen können Sie Glück verbreiten.


APPLAUS-POWER




	Mit den Händen reden ist essenziell! Die Hände sind der Hauptschauplatz Ihrer Körpersprache. Die Handbewegungen gehen direkt ins Herz. Egal ob gut oder schlecht. Ihr Publikum erinnert sich am Schluss vor allem an Ihre Handbewegungen.


	Ihre Handbewegungen transportieren Ihre Worte.


	Klare Handbewegungen lösen Vertrauen aus, zeigen Selbstsicherheit und Stabilität.


	Die Vielseitigkeit der Handbewegungen macht Ihre Auftritte lebendig, humorvoll und eindrücklich.


	Üben Sie Ihre Auftritte vor dem Spiegel, und achten Sie auf die Hände, Arme und deren Bewegungen, die klar und bewusst sein sollten. Studieren Sie ein Handbewegungs-Repertoire ein und erweitern Sie es ständig. Beobachten Sie Profis wie Stand-up-Comedians, Schauspieler und Top-Keynote-Speaker, und kopieren Sie die Bewegungen, die Ihnen gefallen. Achten Sie jedoch darauf, dass Ihnen die Bewegungen stehen, und machen Sie sie zu Ihrem Eigentum.


	Die Handbewegungen dürfen sich zwischen Gürtel und Brust abspielen. Passen Sie auf, dass Ihnen die Hände nicht vor das Gesicht kommen oder die Bewegungen unterhalb des Gürtels stattfinden.







BEGEISTERUNG IST DIE SEELE


EINES JEDEN AUFTRITTS


»Es gibt nur zwei Arten zu leben. Entweder so, als wäre


nichts ein Wunder, oder so, als wäre alles ein Wunder.«


Albert Einstein


Bevor ich weiter darauf eingehe, wie ein Auftritt technisch funktioniert, wie man dasteht, rein- und rausläuft, was man mit der Stimme macht, wie man mit der Rhetorik umgeht, eine Rede strukturiert, einen guten Anfang und ein rundes Ende findet, widme ich mich der Wurzel eines jeden Auftritts – dem Fundament: der Begeisterung!


Ohne sie ist jeder Auftritt flach, bleibt nicht in Erinnerung, kann nicht nachhallen, geht nicht in die Herzen und hat keinen Erfolg. Die Begeisterung ist das Herz, das schlägt, der Motor und der Grund, warum Menschen fasziniert sind, warum das Publikum Fan wird.


Ich habe das selber erlebt. Wann immer ich mir fehlende Begeisterung erlaubte, wurde ich sofort mit den Konsequenzen konfrontiert.


2015 habe ich beschlossen, meine eigenen Songs herauszubringen. Ich hatte den perfekten Plan! Im Herbst alles organisieren, über Weihnachten und Neujahr texten, ab Januar komponieren, im Frühjahr alles mit der Band einstudieren, im Frühsommer ein Crowdfunding, im Herbst 2016 ein Musikvideo machen, im November den Pre-Launch. Dann Promo, Promo, Promo und am 8. April 2017 der Big Bang – die Premiere! Anschließend on tour mit der Band und natürlich unserem Tourbus. Ja, ich habe den Bus schon gesehen, groß beschriftet mit »Milena & Band on Tour«.


Das war der Plan. Ich war Feuer und Flamme und konnte nur noch darüber reden und an nichts anderes mehr denken, mein Leben war ausschließlich davon erfüllt.


Die Realität sah dann so aus:


Die Organisation lief wie geschmiert, und die Texte flutschen nur so aus mir heraus. Ich begann jeweils nach Mitternacht zu schreiben, hörte gegen sechs Uhr auf und schickte die neuen Texte am Morgen sofort an die Komponisten meiner Band. Erst kamen die Texte zeilen-, dann strophenweise, und teilweise kamen dann auch zwei oder drei Songs direkt hintereinander. Es war verrückt und eine wilde Zeit! Nach dem vierten Tag schrieb mir mein Gitarrist eine E-Mail mit einem einzigen Satz: »Milena, you are on fire!« Er hatte so was von recht. Das war ich. Voll in meiner Begeisterung.


Mit diesem Drive löste ich ganz viel positive Schaffenskraft in meiner Band aus. Es passierten so viele wunderbare Dinge.


Und bis zum Pre-Launch verlief alles noch fixer als geplant.


Unser Album wurde pünktlich zum Pre-Launch auf 210 Online-Plattformen gestellt, und alle Medien wurden informiert. Und genau da passierte es: Die Medien reagierten nicht groß, und die Radios spielten die Songs nicht. Unser Pre-Launch lief ziemlich ins Leere, und wir wurden auch damit konfrontiert, dass CDs zu verkaufen nicht mehr im Trend ist. Das löste etwas bei mir aus.


Ich machte dann zwar noch Promo, und ich gab doch noch einige Interviews für Zeitungen und im TV; wir wurden zu Radio LoRa (ein alternatives Radio in Zürich) eingeladen und gaben dort eine dreistündige Unplugged-Session. Und die Plattentaufe fand im Schweizerhof Luzern vor einem großen und begeisterten Publikum statt. Etwas in mir hatte sich jedoch verändert, ich konnte es nicht erklären. Ich war nicht mehr in diesem »Fire«, ich war eher im Kampf.


Nach der Plattentaufe kam dann der große Absturz. Es war weit und breit keine Tour in Sicht. Und von einem Tourbus war schon gar keine Rede mehr. Wir hatten ein paar Konzerte, auch in sehr renommierten Häusern, jedoch hatten wir fast kein Publikum.


Keine Radiostation spielte unsere Songs – außer Radio LoRa und noch ein paar andere Alternativ-Radios, deren Airplay jedoch nicht offiziell erfasst wird. So kommt man nicht in die Charts, so landet man keine Hits, so erntet man keinen Applaus. Als Musikerin ist man auf zweierlei angewiesen. Erstens auf Radiostationen, die die Songs so lange spielen, bis sie Hits werden. Und zweitens auf volle Hallen, sonst bucht einen bald kein einziger Veranstalter mehr, was ja auch der Fall war.


Es herrschten Frust, Traurigkeit, Verzweiflung, Scham, Wut – all das machte ich durch und mit mir meine Band. Ich schaute in den Social Media die Bands an, die erfolgreich unterwegs waren, und es gab mir jedes Mal einen Stich ins Herz. Und in der Band fing es an zu kriseln. »So geht das nicht. So bringt das überhaupt nichts. So ziehe ich nur mehr von alldem an!«, schoss es mir durch den Kopf. Zum Glück hatte ich dieses große STOP in mir. Ich musste dringend etwas unternehmen, damit ich aus dieser Abwärtsspirale rauskam.


Als Teenie spielte ich Basketball, und wenn wir uns völlig verfahren hatten auf dem Spielfeld, dann machte unser Trainer dieses T mit den Händen: Time-out. Und das Zeichen machte ich nun auch gegenüber meiner Band. Wir hatten alle über eineinhalb Jahre keine Ferien gemacht, es war Juni 2017, und ich sagte zu ihnen: »Jetzt machen wir alle einmal nichts, gehen richtig schön in die Ferien und erholen uns. Das gibt mir Zeit zu verstehen, was da los ist. Im Moment verstehe ich es nicht. Ich muss Abstand haben.« Alle fanden das gut und folgten meinem Vorschlag.


Und ich hatte Zeit zu reflektieren. Zeit, mich zu spüren, Zeit zu begreifen. Ich hatte Zeit für mich. Und Zeit loszulassen. Und was war das Problem? Die Lösung war ganz einfach! Ich war meiner Begeisterung nicht treu geblieben. Ich hatte sie mir rauben lassen, in dem Moment, als es nicht mehr nach Plan lief. In dem Moment, als es schwierig wurde. In dem Moment, als ich anfing zu zweifeln, Angst bekam und somit unsicher wurde.


»Fehlende Begeisterung ist der Tod eines jeden Auftritts.«


»Milena you are on fire« – solange ich dieses Feuer in mir hatte, lief alles gut. Doch nach dem Pre-Launch kippte das, und ich hatte nur noch den Erfolg im Kopf. Ich wollte unbedingt den Durchbruch schaffen. Unbedingt die Hallen füllen. Unbedingt auch so erfolgreich wie die anderen Bands sein. Ich wollte, ich wollte, ich wollte. Und genau das war der Haken an der Sache. So kommt kein Erfolg. Das merken die Menschen sofort.


Ich musste also wieder zurück zur Musik für mich selbst. Ich musste erst einmal selber wieder Musikerin für mich sein. Es tat mir gut, in diese naive Freude zu tauchen, wie ich sie als junges Mädchen für die Musik hatte. Damals ging ich jeden Tag zu den Nachbarn Klavier üben, weil wir zu Hause keines hatten. Ich war voller Freude für die Musik, und darin fand ich auch Wege.


Sie kennen bestimmt das wunderbare Zitat vom Dalai Lama:


»Wer etwas will, findet Wege, wer etwas nicht will, findet Gründe.«


Das war echte Begeisterung. Ich spielte so gerne als Kind. Einfach so. Für mich. In die Musik abtauchen, darin baden, mich in eine andere Welt beamen, fließen, lieben und mich freuen, das erfüllte mich. Nach einem Jahr kauften mir meine Eltern dann das Klavier der Nachbarn.


Diese Freude galt es nun wiederzufinden. Jetzt sitze ich wieder am Abend am Klavier und spiele für mich. Irgendetwas, romantische Musik, was mir gerade in den Sinn kommt. Und ich gehe mit meiner Gitarre an den See und spiele die paar Akkorde, die ich kann, und singe dazu. Wann habe ich das das letzte Mal gemacht? Ich weiß es nicht. Ich kann mich nicht erinnern. Das muss nicht auf ein Album. Das muss nicht auf die Bühne. Das kann einfach nur in mein Herz gehen und einen wunderschönen Moment zaubern.


Und genau das hat mich zurückgeholt. Die Begeisterung für meinen Job, für das, was ich tue. Genau das hat uns wieder ins Fließen gebracht. Die Begeisterung für die Musik. Und voilà, nach dem Sommer kamen die Konzerte wieder rein, Auftritte an Orten, die ich noch gar nicht kannte, die mir gar nicht in den Sinn gekommen waren, die fantastisch sind! Und es ergaben sich traumhafte Konzertreihen, für die ich uns nie beworben habe. Jetzt kamen die Anfragen von selbst.


Und am Tag, an dem ich in den Radiostationen sitzen und Interviews geben werde und meine Songs gespielt werden, dann werde ich dort sein als Musikerin mit Herz, als Musikerin, die ihren Job liebt, die begeistert ist von dem, was sie macht. Als eine, die echte Erfüllung findet in der Musik und die die Menschen mit ihrer Begeisterung in den Herzen berührt.


Dann und nur dann bin ich bereit für erfolgreiche Auftritte. Wenn ich Begeisterung habe für das, was ich tue, wenn ich »on fire« bin, wenn ich gar nicht anders kann, als das zu tun, was mich begeistert.


Wenn ich in meiner Begeisterung schwinge, dann werde ich nicht müde, dann werde ich nicht »hässig« (nervös oder ungehalten), dann schaue ich nicht auf die Uhr, wann endlich Feierabend ist, dann ist mir kein Aufwand zu viel, und dann kann ich geben ohne Ende.


Genau das brauche ich bei jedem Auftritt: Begeisterung! Echte, vom Herzen kommende Begeisterung. Mit der Begeisterung für bestimmte Tätigkeiten bin ich geboren. Die kann ich nicht herbeizaubern, ich kann sie jedoch vergessen. Das Können kann ich mir aneignen, die Begeisterung nicht.


»Das Können und die Umstände sind nie das Problem, sondern das Fehlen der Aufmerksamkeit auf die Begeisterung.«


Wie können Sie herausfinden, wofür Sie sich begeistern?


Dies geht mit einer so genialen wie einfachen Übung. Ich habe die Idee dazu aus Colin C. Tippings Buch »Vom Herzenswunsch zur Realität«.


Nehmen Sie ein Blatt Papier, und machen Sie drei Kolonnen. Über die erste Kolonne schreiben Sie den Titel »Talente«, über die zweite den Titel »Können« und über die dritte »Begeisterung«.


Jetzt schreiben Sie bitte in die erste Kolonne alles untereinander auf, was Sie an Talenten haben. Einfach alles. Dann schreiben Sie in die zweite Kolonne hinter jedes Wort eine Zahl von 1 bis 100, je nachdem wie gut Sie in der jeweiligen Sache sind. 1 bedeutet, Sie können etwas gar nicht, Sie haben zwar Talent, aber es ist nicht ausgebaut. Und 100 heißt, dass Sie darin sehr gut sind. Je ehrlicher Sie die Zahlen einsetzen, umso besser werden Sie sich verstehen und sehen, wo Sie stehen. Dann machen Sie das Gleiche mit der dritten Kolonne. Auch hier setzen Sie die Zahlen 1 bis 100 hinter jedes Talent, wie gerne Sie etwas machen, wie begeistert Sie von den Tätigkeiten sind, in denen Sie Talent haben. 1 heißt, Sie sind gar nicht begeistert. Sie können das zwar, aber es bringt Sie nicht groß in Fahrt oder ins Feuer. Und 100 heißt, dieses Talent ist Ihr Leben. Sie können nicht ohne und würden es auf dem Sterbebett bereuen, wenn Sie Ihr Talent nicht intensiv gelebt hätten. Auch hier gilt: Je ehrlicher Sie das machen, statt im »Man sollte doch«-Modus denken (zum Beispiel: »Man sollte doch gerne gut zuhören« oder »Man sollte doch gerne Menschen helfen«), umso mehr wird Ihnen klar, wo Ihre Begeisterung wirklich liegt und wo Ihre Bestimmung und folglich Ihre Ideen und Visionen angesiedelt sind.
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