Souveran wirken

Welche Signale der Koérpersprache kann ich nutzen?

Frage:

Neben der verbalen Sprache, die dazu dient,
Informationen iiber Menschen, Gegenstdnde und
Vorstellungen auszudriicken, setzen wir stets auch
unsere nonverbale Kommunikation ein. Mit der sog.
Koérpersprache bringen wir unsere Gefithle und
Einstellungen zum Ausdruck. Das Aussenden
nonverbaler Signale koénnen wir nicht vollstdndig
beherrschen, da es sich haufig um reflexartige
Korperreaktionen handelt. Wir kénnen jedoch unsere
Korpersprache zu verschiedenen Zwecken planvoll
einsetzen, so auch bei Vortragen, Prasentationen und
Diskussionen in Lehrveranstaltungen.

Ob wir als Lehrende souveran wirken, hangt davon
ab, was beim Empfanger ankommt; dabei wird dem
nonverbalen Anteil unserer Kommunikation i.d.R.
mehr Aufmerksamkeit geschenkt. Fiithlen wir uns
unwohl und unsicher oder selbstsicher und nahbar
hat direkte Auswirkungen darauf, wie wir
wahrgenommen werden. Die folgenden Tipps
unterstiitzen Sie dabei, Ihre Korpersignale gezielt
und effektiv einzusetzen.

Seien Sie entspannt

Eine lassige, entspannte Haltung wirkt souverdn.
Entspanntheit signalisiert Uberlegenheit. Signal dafiir
ist etwa eine stark asymmetrische Armhaltung - der
Arm auf der Stuhllehne, die Hand in der Hosentasche.
Im Sitzen sind locker iibereinander geschlagene
Beine Zeichen der Entspanntheit.

Beanspruchen Sie Platz

Raumgreifende Bewegungen signalisieren den
Territorialanspruch, ebenso eine offene Sitzposition.
Eine erhohte Position unterstreicht den
Statusunterschied - stehen Sie also, wenn Sie sich
durchsetzen wollen.

Achten Sie auf einen festen Stand
Eine aufrechte Kérperhaltung und ein breiter Stand
signalisieren Autoritdt. Ein gerader Riicken und eine
hervorgestreckte Brust strahlen Selbstsicherheit aus.

Halten Sie Blickkontakt

Der Blick ist das aussagestdrkste Signal; sowohl die
Lange als auch die Haufigkeit sind bedeutsam.
Die/der Machtige darf intensiv blicken, der /die
Statusniedere muss den Blick abwenden. Lassen Sie
also insbesondere StérerInnen nicht aus den Augen.

Die Gewinnermiene aufsetzen

Das ,Plus-Gesicht“ - direkter Blick, Kopf in den
Nacken gelegt, angehobenes Kinn, angehobene
Augenbrauen - unterstiitzt eine souverane Wirkung.

Kontrollieren Sie Ilhre Hande

Setzen Sie gerne eine variantenreiche Gestik ein.
Unterstreichen Sie Ihre Aussagen, greifen Sie ins
Publikum - aber vermeiden Sie Fuchteln oder
Rudern und lassen Sie die Hande aus dem Gesicht.

Uben Sie taglich

Uben Sie vor dem Spiegel, selbstsicher zu stehen und
zu agieren. Pragen Sie sich diese Kérperhaltung ein.

Gezielt einsetzen

Nicht in allen Féllen sind koérpersprachliche Signale
von Dominanz und Autoritidt in der Lehre sinnvoll.
Wenn Sie Studierende ermutigen wollen, sich zu
beteiligen, konnen sie kontraproduktiv sein. Passen
Sie Ihre Korpersprache bei Bedarf an.
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