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Zusammenfassung des Koperspracheseminares
Von Yvette Morée

Man kann nicht nicht kommunizieren.

Auch wenn man scheinbar "nur" steht oder
sitzt, sendet man Signale an das Umfeld.

Im Wartezimmer eines Arztes, im
Klassenzimmer, am Bahnhof. Die Gefihls-
regungen und Emotionen  sprechen eine
eindeutige Sprache und spiegeln sich in der
Korperhaltung wieder.

Der Mensch ist ein soziales Wesen

Der Mensch ist darauf ausgelegt sich in einer
Menschengruppe zu bewegen. Er kann nicht
alleine existieren und benaotigt die
Gemeinschaft mit anderen Menschen. Das
Zusammenleben mehrerer Individuen bendtigt
Regeln. Sie werden in erster Linie von den
Eltern, spater von den Gruppen in denen man
sich bewegt, gepragt. Ein
Kommunikationsmittel ist die Koérpersprache.
Sie ist universell und sendet mehrschichtigere
Informationen als die verbalen
Kommunikationsmoglichkeiten aus.

Die Hand, welche horizontale Bewegungen
auf dem Bauch ausflihrt, mit angespannten
Gesicht und leichter Krimmung des
Oberkorpers, signalisiert Bauchschmerzen,
eine sich kreisende Hand auf dem Bauch
Hunger.

Zugehorige einer Gruppe einigen sich auf
einen Code innerhalb der Gruppe, welcher von
den Gruppenmitgliedern verstanden wird und
auch fur AuRenstehende ein Merkmal der
Gruppenzugehdrigkeit darstellt, Z. B.
BegrifRungsrituale und Gesten bei
Jugendlichen, Verhalten gegenuber
Vorgesetzten und Kollegen innerhalb der
Firma, Auftreten von Polizisten und Soldaten
untereinander und "Zivilisten" gegenuber.

Der Code wird durch Beobachtung und
Nachahmung ein Leben lang gelernt. Sobald
man eine neue Sozialgruppe trifft, beobachtet
man diese und kopiert das gesehene um sich
Zu integrieren.

Wahrnehmung

Unsere Wahrnehmung selektiert wichtige und
unwichtige Informationen.

Wichtige Informationen werden gespeichert,
unwichtige nicht. Die Wahrnehmung st
Situations- und Stimmungsabhangig;
Zielgerichtet. Bei  Hunger sieht man
Restaurants und Lebensmittelgeschéfte eher
als Schuhgeschéafte, fahrt der erwartete

Besuch ein weiRes Auto fahren plétzlich sehr
viele wei3e Autos auf der Stral3e entlang.
Unter Anspannung oder in einer
Stresssituation ist die Selektion begrenzt. In
einem entspannten Zustand nimmt man mehr
wabhr.

Bewegung, Farbe und Gerausche lenken die
Aufmerksamkeit auf sich. Gewohnte Muster
beruhigen, geben Sicherheit. Ungewohnte
wecken Aufmerksamkeit.

In einem Einkaufszentrum wird in einer sich
bewegenden Menschenmasse ein Mensch mit
Krucken auffallen, da sich sein
Bewegungsmuster von dem des Umfeldes
unterscheidet. Ein Kind welches rennt
ebenfalls.

Signalfarben wie Rot (Blut) oder Gelb haben
eine ahnliche Wirkung. Bei der Ampel ist Rot
ein Signal fur Gefahr. Auch Verkehrsschilder
und Gefahrenschilder sind oft in Rot oder Gelb
gehalten.

Die selektive Wahrnehmung kann man sich
zunutze machen, indem man bewusst die
Wahrnehmung lenkt. Zauberkiinstler machen
sich dies zu nutze um abzulenken. Auch bei
der Darstellung eines Charakters kann man die
Aufmerksamkeit so auf ein bestimmtes Attribut
oder eine Fahigkeit lenken um von
"Schwéchen" abzulenken. Die Korpersprache
kann dazu beitragen und unterstiitzen

Die Kdrperspannung

Starke Reize fuhren zu verkiurzten Muskeln.
Anspannung der Muskulatur ist ein Zeichen
innerer Angespanntheit. Man macht sich bereit
zu fliehen oder zu kédmpfen. In unangenehmen
Situationen kénnen wir durch die Anspannung
nicht klar denken. Die Wahrnehmung ist
gehemmt, da man den "Entscheidenden
Augenblick" zur Aktion nicht 0(bersehen
mdchte. Milde Reize von aul3en fuhren zu
verlangerten Muskeln, Entspannung. Eine
offene, lockere Haltung zeigt Interesse am
Umfeld, bereit sein fir Kontaktaufnahme. Das
Atmen spielt ebenfalls eine Rolle bei der
Kdrperspannung. Angespannt atmet es sich
schwerer, die Muskeln verharten sich
zusatzlich.

Beim Einatmen bekommt der Korper
Sauerstoff, er nimmt auf.




Beim Ausatmen wird Kraft abgebaut,
angestaute Luft freigesetzt.

Das Anhalten der Luft dient dem Innehalten
um sich zu konzentrieren, die nachsten
Schritte zu planen.

Beim Erschrecken z. B. atmen wir schnell und
kurz ein. (Informationssammlung: was ist da
los? Kraft tanken fur den nachsten Schritt)
Dann halt man den Atmen an. (Was mache
ich? Bin ich in Gefahr? Muss ich
fliehen/kdmpfen?)

Ist man aufgeregt/emotional erregt pendelt der
Atmen zwischen ein- und ausatmen. Der
Korper versucht ein Gleichgewicht wieder
herzustellen.

Néhe und Distanz

1. Intime Distanzzone

Abstand Kopf zu Kopf 50 cm. In dieser Zone
lassen wir nur sehr gute Freunde oder
Familienmitglieder, Menschen die uns sehr
vertraut sind. Sobald ein Mensch diese Zone
betritt, dem wir nicht Wohlgesonnen sind, so
empfinden wir es als sehr Unangenehm oder
als Bedrohung. Wir reagieren mit Ablehnung,
Rickzug, Aggression.

2. Personliche Distanzzone

Abstand Kopf zu Kopf bis ca. 1 m. In dieser
Zone finden personliche Gesprache statt. In
diesem Bereich fihlen wir uns meistens wohl.

3. Gesellschaftliche Distanzzone

Abstand Kopf zu Kopf 1 bis 2 m. Diese Zone
wird eingehalten, wenn wir andere Personen
nicht kennen und eine Kontaktaufnahme auch
nicht erwiinscht ist.

Es gibt offentliche/neutrale Regionen welche
fur einen kurzen Augenblick berihrt werden
dirfen.

Der Arm und die Schulter von der Seite (von
oben ist es eine Machtdemonstration) und der
Rucken. Diese werden in Gefahrensituationen
zum Zurlckziehen des potentiell Geféahrdeten
und zur Bekundung von Anteilsnahme gewabhilt,
z.B. bei Lob oder Trost spenden.

Die Hénde, das Gesicht, alle weichen
Koperregionen (Bauch, Innenseite der Arme
und Beine, das Gesal) dirfen nur nach
ausdrucklicher  vorausgehender  Erlaubnis
berthrt werden.
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Ausdrucksmittel des Korpers

Der Stand

Mit beiden Beinen im Leben stehen. Fester
Standpunkt. Diskussionen sind zwecklos, neue
Informationen werden nicht aufgenommen. Um
dieses zu unterbrechen kann man nur
ablenken um eine Standpunktverlagerung zu
ermoglichen. Wird man von auf3en auf einen
Standpunkt fixiert 16st dies jedoch Unbehangen
aus (Verhdrsituation). Wenn die Mdoglichkeit
zur Flucht nicht gegeben ist, bleibt nur die
Konfrontationsmoglichkeit um aus der Situation
heraus zu kommen.

Gewicht auf einem Bein wird als
"Wankelmiutig", also unsicher empfunden. Der
rasche Wechsel von einem auf das andere
Bein verstarkt diesen Eindruck noch zusétzlich.
Ist man offen und noch nicht festgelegt, auf
Ideensuche lasst man seine Gedanken
schweifen. So geht man oft umher um neue
Standpunkte und Eindriicke zusammeln.

Der Gang

Beim sicheren und offenen Gang ist der
Oberkorper gerade, das Bein wird in seiner
ganzen Lange vom Knie aus nach vorne
gestreckt. Kopf und Hals stehen frei, der Blick
ist nach vorne gerichtet. Die Hande bewegen
sich locker neben dem Korper und begleiten
jeden Schritt. "Scheuklappenmenschen" haben
einen nach hinten gedrickten Kopf und
behalten ihr Ziel immer im Auge. Sie lassen
sich von nichts ablenken. Menschen, welche
beim Gehen immer auf den Boden schauen
sind sehr vorsichtig und neigen dazu in
Gedanken in der Vergangenheit zu schwelgen.
Sie l6sen Probleme lieber auf die
althergebrachte Art und Weise und gehen
ungern ein Risiko ein. Eine nach vorne
gerichtete Brust kann leicht den Anschein
erwecken, dass die Beine Mihe haben
hinterher zu kommen. Diese Gangart sieht
man oft bei ehrgeizigen, aktiven Menschen, die
immer mehr erreichen wollen und manchmal
mehr auf sich nehmen, als sie schaffen kénnen.
Zieht man die Brust nach hinten mochte man
nicht zum Zielort gehen. Der Oberkorper
scheint immer einen halben Schritt hinter
seinen FufRen zu sein. Er folgt dem Schritt nur
widerwillig. Durch herabhangende Schultern
kann dieser Eindruck noch verstarkt werden.
Zeigen die Ful3spitzen beim Gehen nach innen,
so geht Energie verloren. Man wird gebremst.
Bei nach Aul3en zeigenden FuRspitzen spricht
man vom "verschwenderischen Gang" Das Ziel
ist klar, doch man lasst sich leicht ablenken
und bendtigt viel Kraft um auf Kurs zu bleiben.




GroRe Schritte deuten auf Risikobereitschaft
hin um viel in kurzer Zeit zu erreichen. Kleine
Schritte  sprechen von einem  hohen
Sicherheitsbedirfnis. Erst einmal muss der
nachste Schritt geprift sein. Lieber viele kleine
Schritte als einen uniberlegten grof3en
machen.

Der betont langsame Gang soll dem Betrachter
Zeit geben, den Korper anzusehen. Er
signalisiert Wurde und Last der Verantwortung.
Gemessenes Schreiten ist ein Zeichen von
Wirdentragern, Respektspersonen,
Schauspielern, Priestern.

Die enge Gangart sieht man oft bei Frauen, die
dadurch die Beckenwirkung und die schmale
Spur der Beine betonen wollen. Da diese
Gangart keinen festen Stand ermdglicht wirkt
er unsicher und labil. Bei einigen Menschen
erweckt er dadurch das Schutzbedirfnis.
Letztendlich gibt es noch den wiegenden Gang,
bei dem der Korper von einer Seite zur
nachsten Pendelt. Manch einer behauptet,
Menschen mit diesem Gangbild wirden sich
schwer tun mit Entscheidungen zwischen Herz
und Verstand.

Der Hals und Kopfbereich

Entspannung und Anspannung im Hals und
Kopfbereich. Jemanden die Stirn bieten wenn
man diesem geradeaus gegeniber steht,
Uberlegenheit signalisieren: Ich furchte deinen
Kehlenbiss nicht! "Hochnasig" sein, auf andere
herabblicken. Schichternheit und
Unterwarfigkeit zeigt sich oft durch einen
gesengten Kopf, kokettieren durch den
dargebotenen weichen Hals bei Frauen.

Der Brust und Beckenbereich.

Ist die Brust nach vorne gereckt oder nach
hinten? Wie steht das Becken? Ist es
abgewendet oder provokant vorgeschoben?
Eine geduckte Haltung kann je nach
Kdrperspannung und Becken/Brustposition ein
Zeichen der Unterwirfigkeit oder der
Kampfbereitschaft sein.

Arme und Beine - die Gestik

Durchgestreckte Gelenke sind ein Zeichen von
Ablehnung. Ausgestreckte, angewinkelte Arme
eine Einladung, Arme vor der Koérpermitte und
dem Bauch eine Abwehr- und Schutzhaltung.
Durch Einsatz des Ellenbogens und des Knies
kann dies noch einmal verstarkt werden.

Der Bewegungsradius der Arme kann als
"prahlend" und "Aufmerksamkeitsheischend"
bei grolRen ausladenden Bewegungen und

LARPcom 2017 — Gesellschaft fur Live-Rollenspiel e.V.

"schichtern" sowie "unsicher" bei korper-
nahen Bewegungen empfunden werden.

Arme neben dem Korper deuten oft aus
Passivitat hin: Ich werde erst handeln wenn ich
einen Impuls erhalte. Hinter dem Koper
werden sie als angespannt, ,fihrt hinter dem
Ricken was im Schilde* und ,méchte sich
nicht in die Karten schauen lassen” interpretiert.
Leicht vom Korper entfernt ist ein Zeichen von
Offenheit und Bereitschaft zur Kontakt-
aufnahme.

Hande und Finger

Der einzelne Zeigefinder wird als "Speer" oder
"Waffe" um auf etwas hinzuweisen verwendet.
Um auf etwas oder jemanden zu zeigen, in der
Handflache um "ich erwarte eine
Belohnung® (ein Ergebnis),

als Sperre vor dem Mund (auch getippt) beim
Nachdenken um nichts Unuberlegtes zu sagen.
Sich in den Finger zu beiBen ist ein
doppeldeutiges Signal: Ich muss mich
zusammenreil3en um dir nicht Zu
widersprechen, mdchte aber, dass du siehst,
dass ich nicht einverstanden bin. Der einzelne
Finger wird auch zum Drohen und Ermahnen
erhoben.

Handflache nach auen kann je nach
Armwinkel als ,Ich habe nichts gegen dich in
der Hand®, ,komme in friedlicher Absicht®, oder
Bittstellung eingesetzt werden. Vor dem Koper
gehalten eine Abwehrhaltung, ein Kklares
~otopp bis hierher und keinen Schritt weiter®.
Der Handricken dient der Mauer und
Abgrenzung, das Ineinanderfalten der Hande
als Abwehrhaltung mit ,Speerspitzen®.

Das Verandern der Hand und Fingerposition
deutet auf Nervositdt hin. Man mdchte sich
ablenken und "Halt" suchen.

Augen und Mund - die Mimik

Alleine die angespannte Haut um den Mund
verrat viel Uber den Gemdutszustand. L&cheln,
zusammengepresste Lippen, sich die Lippen
lecken.

Aber auch der Blick, Blickwinkel, Dauer,
Intensitat, Grole des Sichtfeldes
(zusammengekniffen, erstaunt, offen). Ein
Blick aus Kulleraugen weckt den
Beschitzerinstinkt, man fuhlt sich dem
gegenuber Uberlegen. Direkter Blick in die
Augen wird als Aufforderung verstanden. Der
ausweichende oder verweigerte Blick weckt
misstrauen. Man kann durch jemanden
hindurchblicken, ,Ihn  nicht wahrnehmen
wollen® - ein Zeichen von
Respektverweigerung.  Sonderformen  des
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Blickkontaktes gibt es bei der
Kontaktaufnahme bei sexuellem Interesse.

Gefiilhle und Korpersprache beeinflussen
sich gegenseitig

Geflhle spiegeln sich in der Koérpersprache
wieder. Der erste Eindruck den man im
Kontakt mit seinen Mitmenschen hat beinhaltet
wichtige Informationen welche die Einleitung
der Kommunikation beeinflussen. Unwohlsein,
Trauer, grol3e Freude, Nervositat und Wut
spiegeln sich in der Korpersprache wieder. Ist
jemand zum Beispiel die ganze Zeit damit
beschéftigt an seinem Oberteilsaum zu nesteln
wird sein gegenuber darauf schlie3en, dass er
nervos ist und mit ruhiger und fester Stimme
das Wort an ihn richten. Hat er beide Arme nah
am Korper, steht leicht gebeugt und hat den
Kopf eher gesenkt, so wird man mit sanfter
Stimme das Gesprach anfangen, ggf. sogar
die Distanz verringern um dadurch im Laufe
des Gespraches den Korperkontakt
aufnehmen zu kénnen.

Ein Gesprachspartner, welcher mit erhobenem
Kopf, vorgeschobenem Becken und Hénden
auf den Huiften dasteht wird man ,nach
Persdnlichkeit®, also mit der Spiegelung seiner
Korperhaltung begegnen oder den Abstand zu
ihm grof? halten, um schnell aus der Situation
heraus zu kommen, wenn es erforderlich ist.

Im Umkehrschluss kann man seine Geflhle
durch die bewusste Veranderung der
Korpersprache beeinflussen

Ubungen:
A)Stellen Sie sich vor, Sie sind sehr mude und
niedergeschlagen. Im zweiten Schritt aus
dieser Korperhaltung heraus anfangen zu
schimpfen ohne die Ko&perhaltung zu
verandern.

B) Gerade hinstellen, den
Oberkdrperaufrichten, Armhaltung offen, das
Becken entspannt, die Hande in den
Gurtelschlaufen halten, das Gewicht bequem
auf den Beinen verlagert halten. Kopf gerade,
Blickkontakt zum Gegenlber aufnehmen. In
dieser Position vom Tod ihres geliebten
Haustieres erzahlen.




