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„Erst krabbelt man.


Dann geht man.


Wenn man gehen kann,


lernt man zu rennen.


Und wenn man darin richtig gut ist,


lernt man zu fliegen.“


– René Meusel


Diesen Ratgeber hat das Leben geschrieben.
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Vorwort


Es gibt diesen Moment, den jeder kennt.


Du stehst vor Menschen. Alle Augen sind auf dich gerichtet. Deine Stimme soll etwas sagen – vielleicht eine Idee präsentieren, vielleicht einfach nur „Guten Abend“. Und plötzlich ist alles da: das Herzklopfen, der trockene Mund, das Gefühl, beobachtet zu werden.


Und gleichzeitig die leise Frage:


Bin ich jetzt bei mir – oder spiele ich nur?


In genau solchen Momenten beginnt dein Auftritt.


Ob du willst oder nicht. Ob im Theater, bei einem Meeting, im Vorstellungsgespräch, auf einer Bühne oder im Alltag – du trittst auf.


Und genau hier setzt dieses Buch an.


Ich bin René Meusel. Seit 35 Jahren arbeite ich mit Darstellerinnen, Kreativteams, Musikerinnen – vor und hinter der Bühne – sowie mit Dienstleisterinnen für Bühnenproduktionen, Auftraggeberinnen und Entscheidungsträgerinnen. Ich war selbst Schauspieler, Sänger, Choreograf, Regisseur, Dozent – heute bin ich Head of Entertainment bei TUI Cruises, Regisseur, Konzeptionist und Event-Designer. Ich entwickle Shows, Konzepte, neue Formen von Performance – und setze mit meinem Team Programme auf rund 30 Bühnen an Bord von 9 Kreuzfahrtschiffen um.


Mit so vielen Menschen habe ich gesprochen, die täglich einen starken Output an Ideen, Emotion, Planung, Organisation und Phantasie für kreative oder unterhaltende Projekte leisten. Menschen, die das Publikum berühren wollen – sich oft selbst dabei aus den Augen verlieren.


Dieses Buch ist kein Ratgeber für Erfolg.


Es ist auch kein Schauspielhandbuch.


Es ist eine Einladung:


Zu dir. Zu deiner Präsenz. Zu deinem Ausdruck.


Du wirst erleben, dass Ausdruck kein Talent ist – sondern ein Werkzeug. Du wirst lernen, wie du dich selbst inspirieren kannst. Wie du emotional berührst, ohne dich zu verlieren. Wie du Kontrolle bekommst, ohne starr zu werden. Wie du deinen inneren Lichtkegel findest – lernst, ihn einzuschalten, wenn du ihn brauchst.


Für wen ist dieses Buch?




	Kreative, Performerinnen, Coaches, Speakerinnen und Menschen in Führungsrollen


	Für alle, die selbstbewusster und authentischer auftreten möchten – beruflich oder privat


	Emotion und Klarheit auf den Punkt bringen wollen





Und für alle, die schon einmal das Gefühl hatten:


„Ich hab was zu sagen. Ich weiß nur noch nicht, wie.“


Dieses Buch gibt dir keine Maske – es nimmt dir eine ab.


Es hilft dir, sichtbarer zu werden – auf deine Weise.


Nicht lauter. Nicht besser. Sondern echter.


Mit mehr Gefühl. Mit mehr Kontrolle.


Mit mehr du.


Dieses Buch offerriert Herangehenweisen, Techniken und Übungen, die ich mit der Zeit aus der Praxis heraus entwickelt habe – um meinem Anspruch, den meiner Auftraggeber und des Lebens an mich und meiner Arbeit selbst gerecht zu werden.


Die Struktur dieses Buches folgt einem inneren Prinzip.


Kapitel, Themen und Übungen sind so angeordnet, dass sie dich Schritt für Schritt begleiten – ohne dich in eine starre Richtung zu zwingen. Denn Kreativität denkt nicht linear.


Neue Gedanken entstehen nicht wie an einer Perlenkette – sie wachsen aus einem dichten Geflecht: aus Erinnerungen, Impulsen, Wünschen, Emotionen, Triggern, Erfahrungen.


Stell dir dieses Buch wie eine Reise vor – mit verschlungenen Pfaden, Umwegen, Begegnungen. Manchmal führen dich Gedanken zu Erinnerungen. Diese werden zu Bildern. Und aus Bildern entsteht plötzlich etwas Neues.


Genau dafür ist dieses Buch da:


Zum Innehalten, Nachdenken, Erleben – und zum Weitermachen.


Ich wünsche dir viel Neugier beim Lesen.


Und Freude beim Ausprobieren.


René Meusel


Berlin, 20.5.2025
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Kapitel 1: Dein Lichtkegel – bei dir selbst ankommen
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Es ist still.


Nur du. Und das Licht.


Du stehst auf einer Bühne, um dich herum Dunkelheit.


Irgendwo da draußen: das Publikum. Du weißt nicht, wie viele Augen dich beobachten. Aber du weißt: Sie sind da.


In diesem Moment beginnt dein Lichtkegel.


Ein klarer, heller Fokus – auf dich gerichtet.


Er ist kein Spotlight im technischen Sinn.


Er ist dein Raum. Deine Energie.


Deine Präsenz.


Der Lichtkegel ist ein innerer Zustand. Er zeigt nicht nur, wo du bist – sondern dass du wirklich da bist. Er umgibt dich, strahlt aus dir heraus, und schafft Verbindung. Und das Entscheidende: Er gehört dir. Deinem Rhythmus. Deinem Atem. Deiner Stimme.


Dein Lichtkegel ist wie ein Schutzraum, eine Bühne und ein Anker zugleich. Er hilft dir, bei dir zu bleiben, wenn du performst – ob auf einer Theaterbühne, bei einem Vortrag oder mitten im Leben. Er schützt dich davor, dich zu verlieren – in Erwartungen, in Bewertungen, im Außen


„Dein Lichtkegel gehört niemandem – außer dir selbst. Und denen, die du ganz nah bei dir sein lässt. Nur du entscheidest, wer ihn betreten darf.”


Der Lichtkegel endet nicht an der Bühnen- oder hinter der Podiumskante.


Er ist kein Ort – er ist ein Zustand.


Wenn du ihn aktivierst, bist du im Jetzt.


Wenn du ihn spürst, bist du da.


Und wenn du ihn verlierst? Dann erinnere dich:


Du kannst ihn jederzeit wieder anschalten.


Still. Kraftvoll. Du.


Bildlich: Stell dir einen schmalen Lichtkegel vor, der von oben exakt deinen Körper umschließt. Deine Fingerspitzen, deine Haltung, dein Fokus – alles ist sichtbar. Und alles, was du nicht brauchst, bleibt im Dunkeln.


Ein Lichtkegel ist mehr als nur ein gedanklicher Fokus.


Er ist dein mentaler Raum, dein sicherer Hafen – dort, wo du ganz bei dir bist, während du sichtbar wirst. Er beginnt direkt bei dir – bei deinem Herzschlag, deinem Atem, deinem Gefühl – und kann sich von dort nach außen hin unendlich erweitern.


Du kannst ihn im Stillen halten, nur für dich. Oder du kannst ihn bewusst ausweiten – auf dein Gegenüber, dein Publikum, den ganzen Raum. So wie ein Scheinwerferkegel, der heller wird, wenn du dich traust, du bereit bis ihn wachsen zu lassen.


Übung 1: Dein Lichtkegel


Ort: Vor einer Präsentation, einem Gespräch oder Bühnenmoment.


Dauer: 2–3 Minuten




	Setz dich oder stell dich aufrecht hin.


	Schließe kurz die Augen. Spür deinen Körper – ganz ohne Bewertung.


	Jetzt stell dir deinen Lichtkegel vor – als Raum aus Licht, der dich schützt. Nur du existierst in diesem Raum.


	Nimm bewusst wahr: Was ist IN deinem Licht? Was bleibt draußen? Hörst du deinen Atem? Spürst du deinen Puls?


	Öffne die Augen und stell dir vor: Du trittst auf – mit diesem Raum um dich herum.





Stanislawski, der bekannte Schauspiel-Methodiker und Pionier der Lichtkegeltechnik, hätte das den „Zustand des inneren Erlebens“ genannt


„Wir nennen’s einfach: “Licht an. Dein Raum.”


Sei geduldig.


Aufmerksamkeit ist Übungssache. Am Anfang wirst du merken: Selbst ein leerer Raum kann dich nervös machen. Aber keine Sorge:


Dein Verstand lernt schnell. Er merkt, wie gut es tut, wenn Reize nicht mehr alles dürfen. Wenn du entscheidest, was wichtig ist.


Mit der Zeit wird es leichter:


Du räumst deine innere Bühne auf.


Nicht steril. Nur klar.


Und plötzlich ist da Raum –


für dich.


Für das, was du sagen willst.


Für Präsenz.



Übung 2: Dein Kreis aus Licht (Mobil, Alltags-tauglich)


Ort: Beim Spazieren, Weg zur Arbeit, unterwegs im Alltag


Dauer: 5–10 Minuten




	Licht von oben empfangen. Stell dir vor, ein Licht fällt sanft von oben auf dich. Es umgibt dich wie ein feiner Kreis, der dich begleitet – wohin du auch gehst.


	Beginne klein. Lass den Lichtkreis klein bleiben – nur um deine Füße. Spüre deinen Schritt, den Boden, deinen Atem. Nimm wahr, was in dir lebendig ist.


	Den Kreis ausdehnen. Lass ihn langsam wachsen. Richte deine Aufmerksamkeit auf Geräusche, Luft, Temperatur. Spür die Kleidung auf deiner Haut. Die Menschen um dich – ohne Bewertung.


	Weite erkunden. Wie weit reicht dein Lichtkreis jetzt? Ein Meter? Zwei? Noch mehr? Spür, wie sich deine Präsenz verändert. je größer der Kreis wird.


	Zurückkehren bei Bedarf. Wenn du dich verlierst, kehr zurück zum kleinen Kreis, der deine Füße umgibt. Deinem Atem. Zu dir.





Hinweis: Sei vorsichtig, wenn du diese Übung outdoor machst: Verkehr, Hindernisse oder wichtige Signale gelten, obwohl du gerade lernst um dich herum alles auszublenden. Tipp: suche dir einen Platz mit Menschen, die sich um dich herum und an dir vorbei bewegen. Oder gehe durch einen schönen sinnstiftenden Spaziergang durch den Park.



Übung 3: Licht geben – aus deiner Mitte


Ort: Ein ruhiger Ort im Sitzen oder Stehen


Dauer: 5–7 Minuten




	Augen schließen. Atmen. Setz dich oder stelle dich stabil hin. Schließe die Augen. Atme ruhig. Nimm deinen Körper wahr.


	Licht in der Brust spüren. Stell dir vor, hinter deinem Brustbein beginnt ein Licht zu leuchten. Sanft. Warm. Es ist dein Licht. Dein Zentrum.
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