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it dem Korperausdruc
Unterricht gestalten

Wie kénnen Kérpersprache, physische Prasenz und nonverbale
Signale bewusst zur Klassenfiihrung eingesetzt werden? Die
beruhigende Nachricht zu Beginn: Kérperausdruck und Prasenz
sind erlernbar. Ein Online-Kurs mit vielen Praxistipps fir den
Schulalltag bietet Unterstiitzung.

MAXI MERCEDES GREHL

nser Korper ist in jedem Moment an unserer Kommu-

nikation beteiligt. Unser Korperausdruck begleitet,

verstarkt, erginzt oder ersetzt das Gesagte. Tm Unter-
richt beobachten uns 25 oder mehr Augenpaare sehr genau.
Sie analysieren, wie wir den Raum betreten, wie wir uns
aufrichten, bewegen, im Raum positionieren, wie wir Blick-
kontakt halten, wie viel und welche Gestik wir nutzen. Sie
wollen herausfinden, wie wir gestimmt sind, wie wohl und
sicher wir uns fithlen und was heute von uns zu erwarten ist.
Unser Korperausdruck erzeugt immer eine Wirkung. Allein
unsere bloRe Prisenz hat schon eine Aussagekraft und Aus-
wirkung auf die Lernatmosphire, Das kénnen wir nicht ver-
meiden, aber nutzen. Dieser Beitrag gibt einen Einblick und
bietet Ubungen, die helfen, unseren Korperausdruck bewusst
und gewinnbringend zu gestalten.

KORPERAUSDRUCK BEWUSST WAHRNEHMEN
Eine Wahrnehmung fiir die eigene Wirkung und den eigenen
Korperausdruck zu bekommen, ist eine wichtige Vorausset-
zung fiir erfolgreiche Interaktionen. Uns ist jedoch oft nicht
bewusst, oder wir haben es schlicht in unserem Studium
nicht gelernt, wie wir unseren Korperausdruck verwenden
und ihn adiquat einsetzen kénnen, um uns beispielsweise
Gehér zu verschaffen oder zu motivieren. Wenn uns nicht
bewusst ist; wie wir wirken und wirken kénnen, kommt es
leichter zu Missverstandnissen, und der Beziehungsaufbau
zu den Schiiler:innen wird erschwert. Das kann zu Stérungen
im Unterricht oder mangelnden Respekt gegentiber der Lehr-
kraft fithren. Es ist daher wichtig, dass man den cigenen Kor-
perausdruck reflektiert, eigene Verhaltensweisen beobachtet
und eine Wahrnehmung fiir sich selbst entwiclkelt.
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GLAUBWURDIGKEIT HERSTELLEN

Die Glaubwiirdigkeit einer Lehrkraft hangt in hohem Male
von der Widerspruchsfreiheit aller Signale ab. Denken, Reden
und Handeln miissen gleichgerichtet sein. Stimmen die Sig-
nale nicht iiberein, spricht man von Inkongruenz. Inkongru-
enz entsteht hiufig, wenn widerspriichliche Gefiihle, Inten-
tionen oder Bediirfnisse in uns existieren. Wir versuchen im
Unterricht, ein positives Bild von uns zu zeichnen und durch
fachliche Sicherheit zu beeindrucken. Befindlichkeiten wie
Unsicherheiten und ein geringes Selbstwertgefiihl versuchen
wir zu unterdriicken oder zu iberspielen. Sie bleiben jedoch
sichtbar — vielleicht nicht bewusst, aber unbewusst regist-
rieren unsere Schiileriinnen, dass zum Beispiel unser Bewe-
gungstempo nicht der Sprechdynamik entspricht oder dass
wir mit angehaltenem Atem sprechen, was das Zuhoren an-
strengend macht. Diese Inkongruenz wird von unseren Schii-
ler:innen als ein diffuses Gefiihl wahrgenommen. Die Situati-
on hinterldsst Unstimmigkeit, unsere Intention ist unklar. Das
kann unsere Klasse verunsichern und frustrieren. Wenn die
Signale im Widerspruch stehen, werden unsere Schiler:innen
sehr wahrscheinlich der nonverbalen Ebene, also der Stimme
und dem Korperausdruck, mehr Aufmerksamkeit schenken
(vgl. Heidemann 2007, S. 10).

DEN EIGENEN STIL FINDEN

Ein und dasselbe Korperverhalten kann je nach Situation,
Temperament, Persinlichkeit, kultureller Pragung und So-
zialisation eine andere Wirkung hervorrufen oder Bedeutung
haben. Ts besteht leider immer noch der Irrglaube, dass eine
bestimmte Pose, ein bestimmtes Verhalten eingeiibt werden
miisse, um eine gewiinschte Wirkung zu erzielen. Dass das
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Ein klarer Kérperausdruck ist eine
wesentliche Voraussetzung fiir
glaubwiirdiges Uberzeugen und
wirkliches Verstehen.

Korpersprache, -ausdruck und
-verhalten

Korpersprache meint die korperlichen Ausdrucksbewe-
gungen, die in einer Sprachgemeinschaft bestimmte
festgelegte Bedeutungen haben (konventionalisiert).
Korperausdruck dagegen meint den Ausdrick von Stim-
mungen. Dabei gibt es keine Eins-zu-eins-Entsprechun-
gen. Die Interpretation des Korperausdrucks tnterliegt
ganzlich unserer subjektiven und situativen Einschatzung
(vgl. Heilmann 2011, S. 27). Kérperverhalten meint gene-
rell. den unbewussten und intendierten Einsatz von allen
Kérpersignalen (vgl. Kesinar 2009, S. 21).

nicht der Fall ist, macht vielleicht folgendes Beispiel klar,
Nehmen wir einmal an, ein Tipp lautet: »Méchtest du prasent
sein und von deiner Klasse gesehen werden, dann mach dich
grols, stiitze die Arme in die Hiifte und halte einen intensiven
Blickkontakt zu allen.« Den Tipp probieren Herr Klein (ein
Meter fiinfzig, mit ruhigem Charakter), Frau GroB (zwei Me-
ter, sportlich, eher lebhaft) und Frau Witzig (ein Meter finf-
undsiebzig, temperamentvoll und hektisch) aus.

Wenn Herr Klein den Klassenraum betritt, sieht ihn keiner.
Wenn er mit dem Unterricht beginnen will, muss er immer sei-
ne Stimme erheben. Fir Herrn Klein kann der Tipp hilfreich
sein, von seinen Schiiler:innen wahrgenommen zu werden.
Wichtig wire, dass er nicht auf die Idee kommt, nur noch in
dieser Pose zu verharren.

In der Klasse von Frau GroR ist es ruhig, zu ruhig. Sie stellt
e¢ine Frage und bekommt keine Antwort. Sie hat das Gefiihl,
fur sich allein zu unterrichten. Frau GroR ist mit ihren zwei
Metern und ihrer Energie eine Respekt einfloRende Person.
Sie konnte durch die oben beschriebene Haltung eher eine
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Szenenbild aus dem
Erkldrvideo: »\Was macht
mein Kdrper?«

& www.youtube.com/
watch?v=WubgllWmXql

aggressive Wirkung erzielen. Das sorgt vielleicht fiir Ruhe in
der Klasse, aber nicht zwingend fiir einen guten Beziehungs-
aufbau mit den Schiiler:innen. Die Antworten auf ihre Fragen
wiirden weiterhin ausbleiben.

Frau Witzig koénnte durch die Pose vielleicht etwas mehr
Ruhe ausstrahlen. Doch wenn sie die Pose verlisst, ist sie wie-
der in ihrem hektischen Bewegungsmuster. Die Klasse wird
den Widerspruch bemerken und auf Glaubwiirdigkeit priifen:
Was macht unsere Lehrerin da? Spielt sie uns was vor? Was
will sie uns damit signalisieren? Durch unreflektiertes Nach-
machen eines bestimmten Kérperverhaltens wird die eigene
Personlichkeit verdeckt. Die Schiiler:innen kénnen nicht er-
kennen, wer Sie als Person sind, und kénnen Sie dadurch nicht
einschatzen.

Meistens beschranken wir uns beim Sprechen tiber den
Korperausdruck vorwiegend auf die AuBenwirkung: Was ge-
ben wir von uns preis? Und wie wirken wir auf andere? Eben-
falls nicht zu unterschitzen ist die Innenwirkung, die unser
Kérperverhalten auf unsere Emotionen hat. Das bewusste
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Wie ndhern wir uns zum Beispiel
Schiiler:innen, wenn sie wihrend
einer Arbeitsphase eine Frage ha-
ben? Szenenbild aus dem
Erkldrvideo »interaktion | Wirkungs-
strategie«

& www.you-
tube.com/
watch?v=jkdY-
2A2gL0o

Einsetzen und Erleben des eigenen Kérpers kann sich positiv
auf unseren emotionalen Zustand und das Selbstwertgefiihl
auswirken. Wir kénnen uns durch eine eingefallene Haltung
und hektische Bewegungen mit fehlendem Blickkontakt selbst
verunsichern. Wir konnen uns aber auch tiber eine aufrechte
Haltung und einen dynamischen Kérperausdruck selbst akei-
vieren. Das Ziel besteht daher darin, tiber den Kdrper sclbst-
regulierend handeln zu kénnen, um die eigene Verfassung und
somit die Situation zu verdndern.

DEN RAUM NUTZEN
Wie wir den Raum nutzen, kann uns und unseren Schiiler:in-
nen helfen, mehr Orientierung und Struktur im Unterrichts-
geschehen zu erhalten. Wenn wir zum Beispiel die ganze Auf-
merksamkeit brauchen, weil wir ein Thema einfithren oder
eine wichtige Ansage machen, dann sollten wir von einem
zentralen Punkt aus sprechen. Wenn wir cine Diskussion mo-
derieren wollen, kann eine Position auRerhalb des Zentrums
den Schiiler:innen signalisieren, dass ihre Wortmeldungen
Raum bekommen.

Bevor wir unser Korperverhalten verdndern, sollte uns zu-
erst bewusst werden, wie wir uns bewegen. Videoaufnahmen
konnen dabei sehr hilfreich sein, sind aber schwer zu reali-
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Korper.Stimme.Haltung -
Online-Kurs mit Wirkungsstrategien
fur Lehrer:innen

Damit es uns gelingt, iber den Korper selbstregulie-
rend zu handeln oder die Situation durch den eigenen
Korperausdruck zu verdndern, braucht es Ubung, Zeit
und Geduld. Im frei zuganglichen und kostenlosen On-
line-Kurs Kérper. Stimme.Haltung - Wirkungsstrategien
flir Lehrer:innen werden konkrete Ubungeniund magliche
Schritte vorgestellt, die uns helfen, unseren Karperaus-
druck zu verandern.

Bas Projekt ist ein multimediales Lernangebot der Mar-
tin-Luther-Universitat Halle-Wittenberg. Es basiert auf
Erklar- und Ubungsvideos mit erganzendem Text- und
Audiomaterial zum setbststiandigen

Erarbeiten verbaler und nonverbaler
Kemmunikationsstrategien.

@ https//koerperstimmehaltung.
zib uni-halle.de



Durch unreflektiertes Nachmachen
eines bestimmten Koérperverhaltens
wird die eigene Personlichkeit

verdeckt.

sieren. Lassen Sie sich daher zu einem Gedankenexperiment
einladen. Stellen Sie sich vor, Sie hiitten eine konkrete Unter-
richtsstunde, an die Sie sich jetzt noch gut erinnern kénnen,
aufgenommen. Stellen Sie sich weiter vor, wie Sic sich die
Aufnahme ansehen. Driicken Sie in Gedanken kurz auf Pau-
se. Stellen Sie den Ton aus und spielen Sie die Aufnahme jetzt
in doppelter Geschwindigkeit ab. Was schen Sie? Wo stehen
Sie und was machen Thre Hinde? Bei diesem Gedankenex-
periment geht es darum, eine Idee davon zu bekommen, wie
unser Bewegungsradius ist. Verharren wir die ganze Unter-
richtsstunde hinter dem Tisch und wechseln zwischen Sitzen
und Stehen? Erkennen wir vielleicht zwei, drei Lieblingsorte
~ mittig, neben der Tafel und hinterm Tisch? Tigern wir vor
der Tafel auf und ab? Oder entpuppt sich der Mittelgang als
unser Laufsteg? Natiirlich ist der Bewegungsradius abhingig
vom Raum und dessen Bestuhlung. Meistens haben wir wenig
Platz, und das bringt uns zu einem anderen Problem.

Durch unsere Prigung, unser Temperament oder einfach
unsere momentane Gestimmtheit haben wir ein unterschiedli-
ches Bedtirfnis nach Nidhe und Distanz. Das betrifft auch unse-
re Schiilerrinnen, Es ist kérperlich deutlich spiirbar, wenn uns
eine Person zu nah kommt oder ein Raum zu eng ist. Es istauch
beobachtbar, wann unser Gegeniiber sich unwohl fiihlt, weil
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Prasent sein beim Tafelanschrieb

Ein haufig angesprochenes Thema in Bezug auf Raum-
verhalten ist die Tafelarbeit. Wir stehen an der Tafel,
wollen etwas leserlich anschreiben und gleichzeitig den
Kontakt zu unseren Klassen aufrechterhalten und nicht
cden Fehler begehen, zur Tafel zu
sprechen. Wie das gelingen kann,
wird im Erklarvideo »Prasent bewe-
den« gezeigt:

& https://youtu be/6iIWTi8r2Ec

wir ihr oder ihm zu nahe sind. Werden die Bediirfnisse nach
Nihe und Distanz nicht beachtet, kann es zu Stérungen und
Missverstindnissen in der Kommunikation kommen. Stellen
Sie sich einen Schiiler vor, der ein Bediirfnis nach Distanz hat.
Allein durch die Sitzordnung und Raumgestaltung wird er
viel Nihe ertragen miissen und damit beschiftigt sein, sich gut
abzugrenzen. Besonders unangenehm wird es, wenn sich dann
noch ein Lehrerkorper vor, hinter oder neben ihn dringt. Fir
ihn kann es so belastend sein, dass er den Ausfiihrungen nicht
mehr folgen kann.

Wie ndhern wir uns zum Beispiel Schiiler:innen, wenn sie
wiahrend einer Arbeitsphase eine Frage haben? Je nach Raum-
groBe, Raumgestaltung und auch abhingig von Ihrer Kérper-
grolle gibt es unterschiedliche Losungsmoglichkeiten. Eine
Maoglichkeit, um unbewusstes Zu-nahe-Kommen zu vermei-
den, konnte ein extra dafiir eingerichteter Ort sein. Vielleicht
ist es der Stuhl vor oder neben unserem Tisch, der zu einem
ruhigen Gesprach im angemessenen Abstand einlddt, viel-
leicht sind es aber auch zwei Stithle in einer ruhigen Ecke.

PRASENZ ERLERNEN
Mit Prdsenz ist nicht nur die korperliche Ausstrahlung ge-
meint, sondern auch die Aufmerksamkeit im Moment. Pri-

PADAGOGIK 12023

19



20 ripaAGOGIK 1]2023

Prisent sein - Ulbungen finden sich
im Erkldrvideo

& hitps://youtu.
be/I7L8gR3QPPW

senz entsteht neben der Aufrichtung zu einem Grofteil durch
Gelassenheit, Entspannung und Wachheit. Dadurch, dass wir
wach und im Moment sind, kénnen wir unser Gegeniiber bes-
ser wahrnehmen und ihm besser begegnen. Wir brauchen ein
Bewusstsein fiir unsere Kérperhaltung. Wir sollten grund-
sitzlich dazu fihig sein, uns zu entspannen. Durch ungiins-
tipe Gewohnheiten und Stress bauen wir meistens unnétige
Spannungen im Korper auf. Wir leiden unter Riicken-, Na-
cken- und Kieferverspannungen. Das beeinflusst die Qualitit
unserer korperlichen, geistigen Bewegungen und unsere Ge-
miitsbewegungen. Das Ziel sollte sein, mit unserer Energie zu
haushalten und unnétige Korperspannungen zu vermeiden.
Der erste Schritt, um Energie zu sparen, beginnt mit einer
durchlissigen Korperhaltung. Durchlissigkeit beschreibt eine
Art aktive Ruhchaltung, die es uns erméglicht, frei zu agieren
und sofort zu reagieren.

Der zweite Schritt kann darin bestehen, die Aufmerksam-
keit ins Hier und Jetzt zu lenken. Folgende Wahrnehmungs-
tibungen kénnen das erméglichen: Nehmen Sie sich und Thre
Umgebung neugierig wahr, ohne zu bewerten. Wo befinden
Sie sich gerade? Schauen Sie sich um, was sehen Sie? Welche
Gerausche und Klange konnen Sie wahrnehmen? Was riechen
Sie gerade? Wie atmen Sie? Welche Position hat Thr Korper?
Was spiirt Thr Korper an Auflageflichen? Wie fithlen sich Ihre
Kleidungsstiicke auf Threr Haut an? Diese kleine Ubung kann
uns helfen, ruhiger zu werden und etwas zu entspannen.

Das Reflektieren iiber den eigenen Kérperausdruck, das
Analysieren des eigenen Bewegungsradius, Ideen zur Raum-
strukturierung und Wahrnehmungsiibungen sind erste
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