
Gegenüber Interesse. Dabei
den Brustkorb öffnen und
dem Gesprächspartner zu-
wenden, das bedeutet Offen-
heit.“ Weites nach vorne Leh-
nen dagegen ist provokativ,
bei der Kinnhöhe unterschei-
den Zentimeter zwischen Ar-
roganz oder freundlicher Auf-
merksamkeit. Einen Tipp fürs
Privatleben hat Padleschat
auch: „Mädels, die flirten wol-
len, nehmen das Kinn runter
und legen den Kopf schräg,
damit der Hals zu sehen ist.“

Ein Dilemma, das viele ha-
ben. Und das auch im Alltag
überall zu finden ist: In der
Warteschlange beim Bäcker
drängeln sich Leute vor, die
präsenter sind, in einer Dis-
kussion mit dem Partner ver-
tritt man seinen Standpunkt
nicht deutlich genug, im Mee-
ting mit den Kollegen verlie-
ren die eigenen Argumente,
weil Körper und Haltung sie
nicht unterstreichen.

Beim Bewerbungsgespräch ist
die Sitzposition entscheidend
„Die Hände dürfen mitspre-
chen.“ Padleschat gestikuliert.
Nicht hektisch, sondern ruhig
und immer auf Bauchhöhe,
denn „Hände gehören nicht
auf Schulter- oder Kopfhö-
he.“ Auch vor einem Bewer-
bungsgespräch ist ein Trai-
ning bei Padleschat nützlich.
Bei der Sitzposition geht es
schon los: „Ein bisschen nach
vorn beugen signalisiert dem

Arrogant oder freundlich? Die Kinnhöhe entscheidet
GESUNDHEIT Katharina Padleschat trainiert die Körpersprache und die Stimme. Ein Selbstversuch.

Von Daniela Kebel

Düsseldorf. „Aaaaaaaah“, laut
und deutlich tönt der Vokal
durch den Raum. Katharina
Padleschat legt ihre rechte
Hand auf meinen Bauch, die
linke auf meine Schulter.
„Und jetzt in den Bauch at-
men!“ Ich ziehe die Luft in
den Brustkorb. Falsch. Noch
einmal. Diesmal spreche ich
ganze Sätze, ende schließlich
mit „blablabla“, um das rich-
tige Atmen zwischendurch zu
üben. Nach drei Versuchen
klappt es besser.

Padleschat trainiert die
Körpersprache und die Stim-
me ihrer Kunden – in Semi-
naren oder Einzelunterricht.
Sie hat vor ihrer Sprecheraus-
bildung eine Musicalausbil-
dung in Tanz, Gesang und
Schauspiel absolviert – ideale
Voraussetzungen also, um ih-
ren Kunden zum bestmögli-
chen Ausdruck zu verhelfen.

Es geht mit dem Hals wei-
ter. „Beim Sprechen den Kopf
in den Nacken legen erzeugt
eine quäkende Micky Maus-
Stimme“, sagt die 49-Jährige.
Tatsächlich verändert sich die
Tonlage eines langgezogenen
Vokals mit der Position des
Kopfes. „Kiefer und Zunge
immer locker lassen, das
macht den Resonanzraum
größer“, lautet die Anwei-

sung. Und wer spricht, atmet
am besten mit offenem
Mund.

Kunden sind Geschäftsleute
und Wissenschaftler
Die ersten Schritte erklärt sie
rein anatomisch. Zeigt auf
medizinischen Schaubildern,
welchen Weg sich die Luft aus
der Lunge bahnt, um schließ-
lich mit Hilfe der Stimmbän-
der Laute zu erzeugen. „Wer
viel redet, muss seine Stimme
trainieren.“ Ihre Kunden sind
vor allem Geschäftsleute und
Wissenschaftler, die an der
Uni Vorlesungen halten. Ist
stimmlich alles in Ordnung,
geht es an die Körpersprache.
„Wer die Arme fest an die Sei-
ten presst und die Schultern
einzieht, kann noch so was
Intelligentes reden, der
kommt nicht an“, demons-
triert die Trainerin. „Denn
der Körper signalisiert: Ich
will nicht gesehen werden.“

Katharina Padlechat ist Trainerin
für Körpersprache. Foto: Zanin

■ KONTAKT

PREIS Ein Training kostet ab
80 Euro. Kontakt: Katharina
Padleschat, „Raus mit der
Sprache“, Drakestraße 33,
40545 Düsseldorf, Telefon
0172/ 2137406 oder 0211/
573630.

Erausmitdersprache.com

aber nur bis zu einem Licht-
schutzfaktor von 20 bis 25“,
erklärt die Expertin. Eltern
sollten ihre Kinder mit Licht-
schutzfaktor 30 eincremen.
Bei Erwachsenen reiche meis-
tens Lichtschutzfaktor 25,
sagt Stahlhut.

Elena Helfenbein, Beauty-
expertin vom VKE-Kosme-
tikverband in Berlin, emp-
fiehlt für das Gesicht grund-
sätzlich mindestens den
Lichtschutzfaktor 30. Wer
Sommersprossen hat und da-
mit meist zu den hellsten
Hauttypen gehört, sollte so-
gar Produkte mit 50 nutzen.

„30 Minuten bevor man
in die Sonne geht, sollte
man sich eincremen.“
Heike Stahlhut, Deutsches
Grünes Kreuz

In der Regel greifen Sonnen-
hungrige zu Milch oder Loti-
on. Sie bestehen zu 70 Pro-
zent aus Wasser, sind dünn-
flüssig und lassen sich daher
gut verteilen. Wer Sonnen-
creme aufträgt, muss auf Ma-
ke-up nicht verzichten. Der
Schutz sollte aber zuerst kom-
men, dann das Make-up, er-
läutert Helfenbein. Auch die
Lippen brauchen Schutz.

Ist der Körper doch ver-
brannt, helfen kühlende
Cremes und After-Sun-Pro-
dukte. Außerdem sollten Be-
troffene viel trinken, erklärt
Meyer-Rogge. Ist der Son-
nenbrand stärker, müsse der
Betroffene zum Arzt.

Besonders im Gesicht är-
gern die Rötungen noch,
wenn der Schmerz schon
nachgelassen hat. Helfenbein
rät hier, die Haut mit Wirk-
stoffkonzentraten und feuch-
tigkeitsspendenden Cremes
zu beruhigen.

Sonnenschutz:Vielhilftviel
TIPP Alle zwei bis drei Stunden muss
nachgecremt werden – nicht nur am
Strand. Auch im Park oder beim
Spaziergang sollte Lotion dabei sein.

Von Elena Dilba

Berlin. Die Sonne zieht die
Menschen magisch an. Kaum
scheint sie, fallen die Hüllen –
in Parks, Strand- und
Schwimmbädern. Aber auch
wer einfach nur lange durch
die Sonne läuft, riskiert einen
Sonnenbrand. „Vielen ist
nicht bewusst, dass sie in der
Sonne sind, sobald sie rausge-
hen“, sagt Dirk Meyer-Rogge
vom Bundesverband der
Deutschen Dermatologen
(BVDD) in Berlin.

Erwachsene sollten sechs
Teelöffel Creme benutzen
Die allgemeinen Tipps zum
Sonnenschutz lauten: Die be-
sonders intensive Mittagsson-
ne meiden, Kleidung tragen,
die Arme, Beine und den
Kopf schützt, und Sonnen-
milch auftragen. „30 Minuten
bevor man in die Sonne geht,
sollte man sich eincremen“,
rät Heike Stahlhut vom Deut-
schen Grünen Kreuz in Mar-
burg. Dann haben die Schutz-
faktoren Zeit, ihre Wirkung
zu entfalten.

Beim Auftragen gilt: Viel
hilft viel. „Erwachsene sollten
insgesamt sechs Teelöffel
Sonnencreme nehmen.“ Für
das Gesicht rechnet Meyer-
Rogge dabei mit einem gestri-
chenen Teelöffel. „Das sind
circa fünf Gramm.“ Alle zwei
bis drei Stunden sollte man
nachcremen, rät Stahlhut.
Wer aus dem Wasser kommt,
muss das sofort machen –
oder verwendet wasserfeste
Produkte.

„Man muss seine Eigen-
schutzzeit kennen“, sagt
Stahlhut (siehe Kasten). Mul-
tipliziert man sie mit dem
Lichtschutzfaktor (LSF) der
Creme erfahre man, wie lange
man sich auch damit gefahr-
los in der Sonne aufhalten
kann. „Die Berechnung geht

Wer Sonnencreme aufträgt, sollte besonders an die „Sonnenterrassen“
wie Schultern und Nase denken. Foto: obs/Copyright: Garnier

■ DIE VIER HAUTTYPEN

SCHUTZ Wie lange sich ein
Mensch ohne Schutz in der
Sonne aufhalten kann, ist
abhängig vom Hauttyp. Num-
mer I ist der keltische Typ. Er hat
oft rote Haare, eine helle Haut,
Sommersprossen und wird
kaum braun. Nach max. zehn
Minuten ohne Schutz bekommt
er einen Sonnenbrand.

HAUTTYP II Der zweite Hauttyp
ist der nordeuropäische Typ mit
blond-braunen Haaren und hel-
len Augen. Er hat meist Som-
mersprossen, bräunt langsam

und bekommt häufig einen
Sonnenbrand. Sein Eigenschutz
hält zehn bis 20 Minuten.

HAUTTYP III Ein Mischtyp mit
braunen Haaren und vorwie-
gend braunen Augen. Er kann
sich gefahrlos 20 bis 30 Minuten
in der Sonne aufhalten.

HAUTTYP IV Der südländisch wir-
kende Hauttyp IV hat eine
bräunliche Haut und nie Som-
mersprossen. Er darf mehr als 30
Minuten ohne Schutz in die
Sonne.

Frostschäden
an Pflanzen
abschneiden
NATUR Abwarten,
bevor man die
Blumen entsorgt.

Lebach. Für die Pflanzen im
Garten war dieser Winter ein
kleineres Problem als der vor-
herige. „Durch das durchgän-
gig kalte Wetter waren die Ge-
wächse in einer Art Schlafstel-
lung, so dass wahrscheinlich
keine allzu großen Frostschä-
den entstanden sind“, sagt
Karen Falch, Beraterin an der
Saarländischen Gartenakade-
mie in Lebach. Geschädigte
Pflanzen brauchen allerdings
jetzt etwas mehr Aufmerk-
samkeit als ihre gesunden
Nachbarn.

Wo braune Stellen sind,
ist kein Leben mehr
Anzeichen eines Frostscha-
dens sind braune Blätter, Ge-
webe und Knospen. „Wo
braun ist, passiert auch nicht
mehr viel“, sagt Falch. Sie rät,
beschädigte Pflanzen gründ-
lich zurückzuschneiden. „Die
meisten rappeln sich dann
wieder auf und treiben ein-
fach nur etwas verzögert aus.“

Auf jeden Fall lohnt es
sich, ein paar Wochen zu war-
ten, bevor man einen Garten-
bewohner entsorgt. Zum ei-
nen ist die Natur insgesamt in
diesem Jahr später dran. Zum
anderen gibt es Spätzünder
wie die Freilandfuchsie oder
den Sommerflieder. Für Ge-
hölze empfiehlt die Beraterin
eine einfache Testmethode:
„Wenn man mit dem Finger-
nagel an der Rinde kratzt und
darunter Grün sieht, besteht
Hoffnung.“ dpa

Braune Stellen weisen auf Frost-
schäden hin. Foto: privat
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BLESER FRAGEN, WIR ANTWORTEN
von Marta Stephani aus Remscheid

WOHER STAMMT DER BEGRIFF „MAULSCHELLE“? Der
Begriff stammt vermutlich aus dem 16. Jahrhundert,
zumindest ist er seitdem bezeugt. Die ursprüngliche
Bedeutung lautet schallender Schlag auf den Mund.
Der Begriff wurde aus dem Verb „schellen“ (Ableitung
von Schall) und „Maul“ zusammengesetzt.

BEI FRAGEN schreiben Sie uns (siehe unten)

Smartphone als Hörgerät
Berlin. Hörgeräte sind oft teuer
und müssen aufwendig ange-
passt werden. Das könnte sich
bald ändern: Englische For-
scher haben an der Universität
von Essex eine App namens

BioAid entwickelt, die das Smartphone in ein
Hörgerät verwandelt, berichtet die Zeitschrift
„Technology Review“. Die Anwendung nutzt
die in vielen Smartphones verbauten qualitativ
hochwertigen Mikrofone und senkt für Nutzer
unangenehme Frequenzen ab. Der verstärkte
Ton kommt über normale In-Ear-Kopfhörer
ins Ohr. Der Klang kann individuell angepasst
werden, so dass eine aufwendige Anpassung
beim Hörgeräte-Akustiker entfällt. iPhone-Be-
sitzer können BioAid bereits in einer Vorab-
version ausprobieren. Eine Android-Version
gibt es nicht, weil beim Google-Betriebssys-
tems der Ton den Audio-Ausgang mit einer zu
großen zeitlichen Verzögerung verlässt. tmn

Heute
Service-Tipps des Tages

Rasieren, wachsen, epilieren:
Frauen wie Männer legen viel

Wert auf glatte, haarfreie Haut.
Doch die Arbeit ist mühsam, der
Gegner zahlenmäßig überlegen.

Zehntausende Haare wachsen auf den Beinen,
unter den Achseln, in der Bikinizone und im
Gesicht. Abschneiden, ausreißen oder auflösen
– die idealste Haarentfernung gibt es nicht.
Doch das Übel an der Wurzel zu packen, hält
am längsten. Bei einer Laserbehandlung wer-
den die Keimzellen dort, an den Haarwurzeln,
mit Licht zerstört. Es piekst ein wenig, etwa so
wie das Epilieren. Die behandelten Körperpar-
tien werden zwar nicht für immer haarfrei,
aber immerhin wachsen weniger neue Haare
nach, sie sind weniger dunkel und weniger
dick.

Weil der Laser stets nur die Haare im
Wachstumszyklus effizient entfernt, sind aller-
dings mehrere Sitzungen (meist vier bis sechs)
erforderlich. Und in der Regel eignet sich die
Lasermethode nur für dunkle Haare und helle
Haut. Denn der Laser braucht das Melanin,
das das Licht in Wärme umwandelt und so die
Haarwurzel mit etwa 70 Grad Celsius verödet.
Die Haut muss dabei gekühlt werden. Weil der
Laser auch Farbpigmente an der Hautoberflä-
che trifft, sollte man nicht frisch gebräunt
damit beginnen und während der Behandlung
auf Sonnenschutz achten. Auf jeden Fall sollte
man dafür einen Hautarzt aufsuchen, denn bei
unsachgemäßer Handhabung können Neben-
wirkungen auftreten, schlimmstenfalls Ver-
brennungen oder bleibende Pigmentstörun-
gen. Speziell fortgebildete Hautärzte besitzen
ein Laserschutzzertifikat und sind meist Mit-
glied in dermatologischen Fachgesellschaften.
Die Kosten sind mit 80 bis 350 Euro pro Sit-
zung hoch – ein Kostenvoranschlag kann also
ratsam sein. Preiswerter sind Behandlungen
mit sogenannten Blitzlampen (IPL-Geräte),
deren Anwendung jedoch noch mehr Fachwis-
sen erfordert.

DIE KOLUMNE: GESUNDHEIT
VON DR. ROLF OSTENDORF
HAUTARZT, MÖNCHENGLADBACH
leben@wz-plus.de

Laser gegen Haarwuchs
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Leben Ein Historiker bleibt wissbegierig

Der Brite Ian Kershaw wird heute 70 Jahre alt –
und hat sich neues Forschungsgebiet. » S. 28


