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KORPERSPRACHE
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Ohne Worte

Gestik, Mimik und Kérperhaltung sind fur die zwischenmenschliche
Verstandigung unerlasslich. Wie liest man die Signale richtig und wie kann man
Korpersprache gezielt zur besseren Verstandigung einsetzen?
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elbst wenn sie wollten, Menschen kénnen nicht nicht  im Satz zusammengefiigt einen Sinn. Wie jede andere Sprache
kommunizieren. Diese Erkenntnis hat den Philoso- muss man also auch die Korpersprache erlernen®, verrit die
phen und Psychoanalytiker Paul Watzlawick be- Wirkungsexpertin. Dabei gibt es nicht nur einige grundlegende
rithmt gemacht. Denn auch ohne Worte teilen sich Dinge, die erlernt werden miissen. ,,Jeder Mensch ist ein Unikat
Menschen durchgingig mit. Ob bewusst mithilfe von Mimik und und genauso ist seine Korpersprache einzigartig.” Je besser man

Gestik oder unbewusst in Form die andere Person kennt, desto

von  Ubersprungshandlungen leichter féllt es, ihre nonverba-

wie Fummeln an der Kleidung: le Sprache zu verstehen. Das Lachen ist der kiirzeste Kontaktweg

Korpersprache ist im téglichen Analog zur verbalen zu einer anderen Person. Das bedeutet

Miteinander unumgénglich — Kommunikation gibt es auch nicht, dass Sie ein Dauergrinsen aufsetzen

und wichtiger sogar als ge- bei der nonverbalen ein Sen- mussen. Auf ein leichtes, aber ehrliches

sprochene Worte. Denn anders der-Empfinger-Schema. Der Lacheln reagieren 99 Prozent

als Gesagtes verrit die Korper- Pantomime Samy Molcho be- der Menschen ebenso positiv.

sprache viel mehr iiber das In- schreibt diese Interaktion in

nenleben von Menschen. Sie seinem Standardwerk , . Kor-

transportiert Gefiihle und Ge- persprache® folgendermafen: Um Positivitdt ausstrahlen zu kdnnen, muss sie von

danken und ist somit ein ,Jeder Mensch wirkt durch innen kommen. Das funktioniert am besten, wenn 2

michtiges Mittel der Kommu- seine Haltung und sein Verhal- wir an etwas Schones denken. Das kann eine Y /\\/\

nikation. ten auf seine Umgebung wie ein Reiz oder ein Reflex. Die ande- positive Erinnerung sein, gute Musik oder auch ' 8
»Wirkungskompetenz hat sich im Laufe der Jahre zu einem ren reagieren darauf positiv oder gleichgiiltig. In jedem Fall aber schone Bilder.

wichtigeren Mittel als Sachkompetenz entwickelt”, berichtet gibt es eine Riickkopplung, ein Feedback.*

Monika Matschnig. Sie ist Expertin fiir Wirkung und Korper- Samy Molcho ist berithmt fiir seine Korperbeherrschung.

Wenn Sie sich vorstellen, Sie waren ein Kénig
oder eine Koénigin, nehmen Sie automatisch
eine aufrechtere Kérperhaltung ein - und
das starkt auch das innere Wohlbefinden
und Selbstbewusstsein.

sprache und gibt seit mehr als 15 Jahren in Vortrdgen, Semina- Kein Wunder, denn seine Karriere begann in einer Branche, in
ren und Biichern ihr Know-how an Manager, Fiihrungskrifte, der die Beherrschung von Mimik, Gestik und Kérperhaltung un-
Politiker und Privatpersonen weiter. Sie meint: Wenn wir andere  abdingbar ist. Als Pantomime machte sich der damals 23-jéhrige
verstehen und richtig mit ihnen kommunizieren wollen, sollten Israeli schon in kurzer Zeit einen groBen Namen und gab in seiner
wir vor allem auf seine Korpersprache achten. Karriere eine Vielzahl von Vorstellungen. Mit 50 Jahren hingte
er sein Bithnenleben an den Nagel, um eine Familie zu griinden
und um sich als Trainer und Professor fiir Kérpersprache einen
Dabei ist vor allem wichtig zu wissen, dass ein einziges Signal Namen zu machen. Er gilt bis heute als einer der wichtigsten
allein keine Aussagekraft hat. ,Hadufig liest man, dass ver- Experten in diesem Themenbereich.
schrinkte Arme bedeuten, eine Person wiirde Desinteresse zei-
gen. Das stimmt nicht. Korpersprache ist wirklich eine Sprache.
Die Korpersignale sind wie einzelne Vokabeln und ergeben erst In erster Linie hat Korpersprache etwas damit zu tun, wie sich
Menschen in einer bestimmten Situation fiihlen; sie tibertrigt
das innere Wohlbefinden auf direktem Weg nach aufien. Daher Person ein Kompliment machen oder ein Lob
ist Korpersprache auch nur in Teilen eine universelle Sprache, aussprechen, schauen Sie sie an und deuten Sie
deren Bedeutungen iiberall gleich verstanden werden. Bestimm- mit lhren Handen auf die Person. So stellen
te Basis-Gefiihle wie Gliick oder Trauer, Angst oder Uberra- Sie einen persénlicheren Bezug her und verdeut-
schung 16sen bei den meisten Menschen auf der Welt die glei- lichen, dass Sie es ernst meinen.
chen Reaktionen aus und sind in ihrer Deutung universell. Das
beste Beispiel dafiir ist das Licheln. Uberall auf der Welt wird
es mit Freude und Sympathie verbunden. Jedoch gibt es auch
kulturell entwickelte Korpersignale, die beim Einsatz auerhalb
ihrer Ursprungskultur fiir Missverstindnisse sorgen konnen.
Hierzulande steht ein Daumen nach oben fiir Zustimmung; ein
nonverbales Okay. In Sardinien, Teilen von Westafrika, Kolum-
bien und in Nahost wird die Gestik als obszon bewertet. Ein Un-
. MOLCHO terschied wie Tag und Nacht also. Diese kulturelle Pragung ist
KO roersprac he bei den meisten bewusst geformten Handzeichen der Fall.
Unsere Hénde sind generell ein sehr wichtiges Werkzeug
unserer Korpersprache. Jeder Mensch unterstreicht seine Worte

Und zwar mit lhren Handen. Viele Menschen
wissen nicht, was sie mit ihren Handen tun
sollen, wahrend sie sprechen. Dabei sind sie

das beste Hilfsmittel, gesagte Worte zu
verdeutlichen. Lassen Sie also Ihre Hande
mitsprechen. Wenn Sie beispielsweise einer

Samy Molcho,
.Korpersprache”

In seinem Standardwerk
.Korpersprache” zeigt
der berihmte Pantomime
Samy Molcho, wie man
Mimik und Gestik richtig
deutet und gezielt einsetzt.

Ein Pokerface kann Sie wirklich nur
beim Pokern weiterbringen.

Denn Menschen mégen Menschen,
die Emotionen zeigen, sich fur
etwas begeistern und das auch
zeigen. Bei Wut oder Zorn sollte
man naturlich vorsichtig sein,
aber auch seinen Missmut Uber
etwas kundzutun ist nicht falsch.

GOLDMANN
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mit den Bewegungen seiner Hénde — auch jene unter uns, die
glauben, kaum mit den Hidnden zu gestikulieren. Forscher haben
herausgefunden, dass die Zentren fiir Sprache und Handbewe-
gungen in unserem Gehirn im selben Bereich angesiedelt sind
und daher die Kombination aus Wort und Hand ganz unbewusst
entsteht. Gleichzeitig konnen wir lernen, unsere Gestik bewuss-
ter einzusetzen. Das ist vor allem hilfreich, wenn es um den be-
rithmten ersten Eindruck geht: Denn Wissenschaftler fanden
heraus, dass dieser zu 95 Prozent von Mimik, Gestik, Korper-
haltung, Sprechgeschwindigkeit, Stimmlage und Betonung so-
wie Dialekt, Aussehen und Kleidung bestimmt wird. Lediglich
fiinf Prozent machen unsere Worte aus. Wie wir auf andere wir-
ken, héngt also fast ausschlieBlich von unserer Korpersprache ab
— und die kann man bis zu einem gewissen Grad trainieren.

Wie schwierig Verstindigung ohne das tragende Mittel Korper-
sprache sein kann, erlebten viele wihrend der Hochphase der
Corona-Pandemie. In den vergangenen zwei Jahren pflegten die

Monika Matschnig,
Trainerin fur Wirkung
und Kérpersprache

An der Kérpersprache kann man sofort erkennen, wie es
einem Menschen geht. Sobald es eine Diskrepanz zwischen
Worten und der Kérpersprache gibt, glauben wir immer

der Koérpersprache: Ist er gut gelaunt und voller Energie oder
mutlos, traurig oder sogar aggressiv? Wenn jemand nieder-
geschlagen wirkt, aber sagt, dass es ihm gut geht, glaubt
man ihm nicht. Die Person wirkt nicht authentisch.

Im ersten Schritt muss ich die Baseline, also das tbliche
Verhalten eines Menschen, kennen. Jeder ist ein Unikat und
deswegen muss ich wissen, wie sich dieser in einer nicht
emotionalen Situation verhalt. Dann beobachte ich sein
Verhalten: seine Mimik, Gestik, Kérperhaltung und Bewegungs-
ablaufe. Wenn die Baseline festgelegt ist, kann man Abwei-
chungen erlesen. Als Nachstes sollte ich drei bis funf kérper-
sprachliche Signale wahrnehmen, die zu einer Emotion
gehdren. Dann erst kann ich einen Ruckschluss ziehen. Im
darauffolgenden Schritt achtet man auf die Stimmigkeit des
Verhaltens. Ein weiteres wichtiges Merkmal sind vegetative
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meisten ihre sozialen Kontakte ausschlielich online. Egal ob
im Privaten oder fiir die Arbeit: Messenger, Videokonferenzen
und Social-Media-Plattformen wurden zum wichtigsten Mittel
der Konversation. Samy Molcho wies in einigen Interviews da-
rauf hin, wie sehr sich die menschliche Ausdrucksform dadurch
reduziert und die Korpersprache sogar verarmt, wenn man sich
nur noch online austauscht. ,,Gefiihle driicken sich nicht nur in
der Mimik aus, sondern durch den ganzen Korper*, so Molcho.
Gerade Gefiihle seien jedoch wichtig fiir das Miteinander. ,,Sie
sind der Motor unseres Handelns.

Deswegen bleibt es nach wie vor wichtig, sich mit Menschen
in der realen Welt zu treffen, um die eigene Korpersprache, aber
auch das Lesen der des Gegeniibers nicht zu verlernen. Zum an-
deren sollte man auch bei der Online-Kommunikation, etwa in
Videokonferenzen, umdenken und besonders auf die eigene
Mimik und Gestik achten. Auch vor einer Kamera kann man
Gesagtes mit den Hinden unterstreichen, eine gerade Korper-
haltung zeigt auch hier Interesse am Gegeniiber und ein Lécheln
wird auch in einem Video-Call wahrgenommen. dr //

Reaktionen, also jene, die wir nicht kontrollieren kénnen.

So verandert sich etwa der Lidschlag oder die Atmung bei einer
Person, die nicht die Wahrheit sagt. Im letzten Schritt sollte
man auf sein Bauchgefuhl héren. Wenn man das Gefuhl hat,
das Gegenuber lugt, dann sollte man darauf vertrauen. Das sind
alles wichtige Schritte fur eine gute Beobachtungsgabe. Und
die kann man mit etwas Ubung erlernen — wie jede Sprache.

Absolut! Wir alle haben uns ein bestimmtes Verhalten angeeignet.
Aber das heit nicht, dass wir uns Macken oder kérpersprachliche
Signale, die eine negative Wirkung haben, nicht abtrainieren
kénnen. Das sollte natlrlich immer passend zum jeweiligen
Persdnlichkeitstypus sein. Eine introvertierte Person wird nie

zu einer extrovertierten. Aber sie kann lernen, auf ihre Weise

zu Uberzeugen. Um Koérpersprache zu verbessern, muss man an
der eigenen Selbstreflexion arbeiten und sich die Frage stellen:
.Wie wirke ich Gberhaupt?” Haufig realisieren Menschen nicht,
dass andere lediglich auf ihr Verhalten reagieren. Dafur kann

man sich ganz einfach vor den Spiegel stellen oder ein Video von
sich aufnehmen. Am besten ware es, eine vertrauensvolle,
ehrliche Person oder sogar jemanden Professionellen zu fragen.
Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, dass ich schon wahre
Metamorphosen erlebt habe, und das in jedem Bereich — sowohl
im beruflichen wie auch privaten, vom Vorstellungsgesprach bis
zum Flirt-Versuch.
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Rebekka hitte die Gruppe
gerne verlassen

Messenger-Gruppen kénnten eine praktische Erfindung sein, um in groBer Runde
Dinge effektiv zu besprechen. ,Du wurdest hinzugefligt” weckt aber oft den Impuls,
schreiend davonzulaufen. Wer schon Teil dieser Chats war, weif3 warum.

s gibt diese besonderen

Momente im Leben von

Messenger-Nutzern: Man

blickt aufs Handy, liest,
dass Mareike die Gruppe ,,Happy Birthday
to me* erstellt hat, denkt ,,Oh no!* und geht
ins nidchste Meeting. Kommt man wieder
raus, hat man 83 neue Nachrichten. Wen
dann interessiert, dass ein unbekannter
Patrick voll am Start ist (Konfetti- und
Bier-Emoji), eine unbekannte Anna gerne
einen Salat, Obst und ihre drei Kinder mit-
bringt (Salat-, Apfel-, Bananen-, Trauben-,
Maidchen-, Midchen-, Junge-Emoji), eine
unbekannte Maja leider im Urlaub ist (wei-
nendes Emoji) und auch Melanie, Fabian,
Partykanone98 sowie sidmtliche anderen
Menschen keine Zeit haben — dem sei ge-
sagt: Viel Spall mit dem Chat! Allen ande-
ren: Rette sich, wer kann!

Aber wer kann das schon?! Wird
mein Freund in eine WhatsApp-Gruppe
eingeladen, wartet er nicht mal die Zeit
ab, die der Admin braucht, um zu erkli-
ren, warum er die Gruppe gegriindet hat.
,,Henrik hat die Gruppe verlassen®, steht
sofort da. Ich denke dann immer: ,,Ui, un-
verschamt. Aber irgendwie auch bewun-
dernswert* — und bleibe in der Gruppe.
Meistens leidend.

Denn Einladungen zum Geburtstag
sind nur die Spitze des Eisberges. Der ab-
solute Endgegner sind Chats, die einen
Junggesellenabschied planen. Wer so ein
Orga-Massaker noch nicht erleben durfte,
hier ein Abriss: Der Trauzeuge schligt ei-
nen Termin sowie ein Tag und Nacht fiil-
lendes Programm vor. Daraufhin erklidren
einem vollig fremde Menschen in um-
stindlichen Texten mit vielen Emojis,

Rechtschreib- und Interpunktionsfehlern,
ob und warum sie an dem Tag Zeit haben
oder nicht. Entscheidend ist, dass jeder
seine geistreiche Meinung dariiber abge-
ben muss, was er von der Planung hilt.
Dass er lieber mit dem Bierbike statt Go-
kart fahren wiirde, lieber etwas Vegetari-
sches statt Schnitzel essen gehen wiirde
oder lieber den Bréautigam mit einem Ein-
hornkostiim statt mit Bauchladen sehen
wiirde. Beim eigenen Dresscode sprechen
sich alle gegen Einheitskleidung aus.
Dann findet aber doch einer T-Shirts mit
dem Spruch ,,Er heiratet, ich bin nur zum
Saufen hier* lustig. Das nimmt der néchs-
te zum Anlass, ein Video zu posten, in
dem zwei betrunkene Rentner versuchen,
die Treppe hochzugehen. Alle kommen-
tieren daraufhin das Video. Dann schickt
einer ein Foto des betrunkenen Briuti-
gams und ein anderer fragt: ,,Krass, wo
war das? War ich da nicht auch dabei?*

nen wir erst mal kldren, wer bereit ist,
beim Bierbike-Fahren niichtern zu blei-
ben?!* Und so zieht sich das munter hin,

Finde ich super! s

bis der Tag X zum Greifen nah ist und
dann noch einem (per Sprachnachricht)
einfillt, dass er lieber in Pforzheim statt
Berlin feiern wiirde, weil das Ganze doch
dann schon ein bisschen zu teuer wiirde.

Trotzdem muss ich zugeben: Die
Gruppen haben auch eine gute Seite. Uber
sie kann man sich mit Familienmitglie-
dern, Ex-Kollegen und Geburtsvorberei-
tungskursteilnehmern einfach und sinn-
voll austauschen. Mit so einigen Men-
schen hitte ich heute keinen Kontakt
mehr, wenn es die Gruppen nicht gibe.
Und zwar nicht, weil ich es nicht wollte,
sondern weil es mehr Miihe erfordern
wiirde. Vielleicht sollte ich bei den ande-
ren Gruppen einfach mehr Mut haben und
mich doch vom Verhalten meines Freun-
des inspirieren lassen.

8 Autorin Rebekka Farnbacher
¥ verschickt die WhatsApp-
2 Einladung zu ihrem Geburtstag
per Copy-and-paste einzeln
an ihre Freunde.
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