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GELEITWORT

Nahezu jede Situation, in der zwei Menschen miteinander kommu-
nizieren, wird von der Korpersprache — sprich: Sitzhaltung, Hénde,
Augen, Mimik usw. — beeinflusst. Intuitiv holen wir uns genau bei
diesen Wirkpunkten die Gewissheit, ob wir unserem Gegeniiber
trauen konnen oder eben nicht. Und das ist in allen Lebenssituatio-
nen wichtig: Beim Flirten, bei der Jobsuche oder beim Gesprich auf
dem Amt.

Da ich eher mit der wissenschaftlichen Literatur zum Thema vertraut
bin, war ich skeptisch, als Yvonne de Bark mit ihrem Buch ausgerech-
net zu mir kam. Bei der Lektiire bin ich zugegeben misstrauisch ans
Werk gegangen und war umso erstaunter, als ich feststellte, dass ich
das Manuskript in einem Zug durchgelesen hatte. Yvonne de Bark
hat etwas AuBergewohnliches und aus meiner Sicht bisher Einmali-
ges geschafft: Die perfekte Verkniipfung von wissenschaftlich basier-
tem Hintergrundwissen mit dem Alltag der Menschen. Das Ganze
interessant und mit reichlich erlebten Anekdoten illustriert und ver-
deutlicht. Gepaart mit den Videotipps (Wow!) der zweifachen Mut-
ter, erfahrenen Autorin und Schauspielerin erhalten Sie als Leser
ein komplettes Werk, das Ihnen direkt Vorteile in allen erdenklichen
Lebenssituationen schenkt. Sie werden es beim Lesen und Studieren
merken!



De Bark hat einen ausgezeichneten Blick auf diesen Fachbereich.
Als Schauspielerin hat sie an den besten Schulen (u.a. Los Ange-
les) gelernt, ihre Korpersprache zu nutzen, um eine bestimmte Wir-
kung zu erreichen. Als Mutter hat sie im Umgang mit ihren Kindern
gelernt, dass ausschlieBlich Aufrichtigkeit und Authentizitét in der
Erziehung etwas niitzen. Als Autorin hat sie gelernt, wie man wis-
senschaftliche Informationen und Expertenwissen so verarbeitet,
dass auch der normale Interessierte SpaB an diesem umfangreichen
Thema bekommt.

Fazit: Sie haben Gliick. Aus meiner Sicht. Sie halten den derzeit bes-
ten Ratgeber zum Thema ,Korpersprache“ in Thren Hidnden. Ich
werde diese Buch/DVD-Kombination auf jeden Fall bei jedem mei-
ner Trainings auslegen und uneingeschrinkt meinen Seminarteil-
nehmer/innen empfehlen. Thnen wiinsche ich viel Spal beim Lesen
und Lernen.

Michael Ehlers

Rhetoriktrainer

Inhaber ,Institut Michael Ehlers GmbH", Bamberg
u.a. SGMI Management Institut St. Gallen



VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn Sie ein weiteres hochwissenschaftliches Buch erwarten, das
sich in die lange Reihe der Ratgeber ,Korpersprache heute”, ,Das
1 x 1 der Korpersprache” oder ,Wie Thr Korper zu Ihnen spricht” ein-
reiht, dann miissen Sie jetzt stark sein: Ich bin keine Wissenschaft-
lerin. Ich bin eher so etwas wie ... ein Mensch. Ein Mensch, der mit
seinem Korper und seiner Stimme Geld verdient — weniger mit dem,
was er sagt (je nach Sender und Sendezeit): Ich bin Schauspielerin.
Ich bin es gewohnt, meinen Korper und Geist zu synchronisieren
und Gefiihle entstehen zu lassen, damit der Zuschauer sich aus dem
Alltag in eine entspannte Traumwelt fallen lassen kann. Dazu muss
ich wissen, woher ich die erforderlichen Gefithle nehme, wie ich sie
umsetze und wie ich dies in meiner Rolle mit den mir zu Verfiigung
stehenden Mitteln realisieren kann.

Im Laufe meiner Jahre als Schauspielerin habe ich viele verschiedene
Rollen ausgefiillt. Ich war die Zicke, die hinterhéltige Morderin, die
Verdachtige, der mannerfressende Vamp oder die Krankenschwester
mit dem groBen Herzen. Jede Figur besitzt eine andere Korperspra-
che, und jede Situation erfordert einen anderen korperlichen Aus-
druck. Es ist wunderbar zu sehen, wie vielschichtig Emotionen trans-
portiert werden konnen, und zu erkennen, wie das, was man sagt,
durch den Einsatz von Korpersprache in verschiedene Richtungen
gelenkt werden kann.



Das Wissen, wie man Korpersprache lesen und leben kann, ist im
Umgang mit anderen Menschen wie eine Schatzkiste. Den Schliissel
dazu halten Sie gerade in Threr Hand.

et

Yvonne de Bark

Thre

Die beiliegende DVD enthélt die wichtigsten Gesten und Korper-
haltungen als Videoanleitung. AuBerdem erhalten Sie ausfiihr-
liche Erlduterungen und Tipps zur Optimierung Ihrer Korper-
sprache. Alle Videoanleitungen sind durch farbige Hinterlegung
und ein DVD-Symbol im Buch gekennzeichnet. Wihlen Sie ein-
fach die entsprechende Nummer im Buch auf Threr DVD an.



DIE WELT IST
EINE BUHNE

Warum war und ist Korpersprache so ein wichtiger
Teil der zwischenmenschlichen Kommunikation?
Weshalb spricht mein Korper iiberhaupt? Warum ist
es sinnvoll, sich mit Kérpersprache zu beschdftigen?

Emotionale Kommunikation funktioniert
uber Korpersprache

Eine gern zitierte Studie des amerikanischen Psychologen Albert
Mehrabian besagt, dass 93 Prozent dessen, was von einem Vortrag
auf uns wirkt und bei uns hingen bleibt, der Kérpersprache (55 Pro-
zent) und der Stimme (38 Prozent) geschuldet ist. Nur mickrige
7 Prozent sollen demnach auf den Inhalt fallen, also auf das, was
wir sagen. Allerdings bezog sich Mehrabians Studie darauf, wel-
chem Kommunikationskanal wir bei emotionalen AuBerungen wie
»Ich mag dich“ eher Glauben schenken, und zwar insbesondere dann,
wenn sich verbaler und nonverbaler Ausdruck widersprechen. In die-
sen Fillen glauben wir vorrangig der Mimik, dann der Stimme und
als letztes den Worten.

Handelt es sich also um emotional aufgeladene Belange, dann
greift die 55-38-7-Regel von Professor Mehrabian, weil wir nonver-
balen Informationen stirker vertrauen als einer verbalen AuBerung.
Ein ,Ich liebe dich” ohne Lacheln, stattdessen mit heruntergezogenen



Emotionale Kommunikation funktioniert liber Korpersprache

Mundwinkeln und héngenden Schultern vor die Fiife geworfen, wird
bei dem Empfinger dieser ,Liebeserklarung® sicher keine allzu posi-
tive Reaktion hervorrufen. Und ein langgezogenes ,,Jaaa“ als Antwort
auf den Heiratsantrag, begleitet von unsicherem Biss auf die Unter-
lippe und Herumnesteln an der Kleidung, zieht eher eine Grundsatz-
diskussion nach sich als das zeitnahe Bestellen des Aufgebots.

Bei einer Prisentation aber ist es tatsdchlich wichtig, was der Red-
ner sagt. Ohne Inhalt kommen wir nicht von hier bis zur nachsten
Strafenecke. Versuchen Sie mal, jeman-
dem allein mithilfe der Stimme und Kor- In emotionalen Angele-
persprache den Weg zu erkliaren, oder genheiten sind nonver-
tanzen Sie Threm Kunden doch mal den bale Signale wichtiger

Verbrauch des Pkw vor. Faule Referenten als das, was gesagt wird.

haben also keine Ausrede, sich davor zu

driicken, fundierte Inhalte vorzubereiten. Bei Vortrigen reicht es nun
mal nicht, prisent vor den Zuhorern zu stehen und ein bisschen auf
Flipcharts zu zeigen. Man muss schon was sagen. Es gibt allerdings
nonverbale Tricks, wie man hervorragend den Anschein erregen
kann, zu wissen, was man tut. Mit ein paar korpersprachlichen Sig-
nalen konnen Sie einen ordentlichen, kompetenten Eindruck vermit-
teln und sich selbst sicherer fiihlen. Sie konnen Thren Korper wun-
derbar einsetzen, um das Gesagte zu unterstreichen, ihm Gewicht zu
verleihen und Vertrauen in die Fakten zu vermitteln. Das gilt fiir
sachbezogene Vortrige, Prasentationen und fachliche Gespriche.

In emotionalen Angelegenheiten wird es schon schwieriger. Da
kommt es sehr viel mehr auf Kérpersprache und Stimme an. Méan-
ner, die die beriihmten drei Worte der Liebesbezeugung nicht iiber
die Lippen bringen, haben gute Chancen, dass ein tiefer, zunei-
gungsgeschwingerter Blick in die Augen der Angebeteten sie davor
bewahrt, dieses verbale Zugestindnis machen zu miissen. Doch man-
chen Frauen entfleucht in diesem romantischen Moment siduselnd,
aber unmissverstindlich auffordernd: ,Sag es.“ Gibt der Romanti-
ker widerwillig nach, entscheidet der Rezipient (in diesem Fall also
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die Frau) allein, welcher der unterschiedlichen Kommunikations-
kanile — von Korpersprache bis Schriftform — fiir sie bedeutsam ist.
Die eine ist empfianglicher fiir Signale korperlicher Art (das Lacheln
des Gestehenden), die andere schmilzt bei sanften Stimmen dahin (je
zartlicher die Botschaft gehaucht wird, desto tiefer trifft sie ins Herz)
und wieder andere brauchen alles schriftlich, bevor sie eine emotio-
nale Reaktion zeigen konnen (das nennt man ,Ehevertrag®).

Beeinflusst der Geist die Korpersprache
oder umgekehrt?

Ist zuerst der Gedanke da und folgt dann die Bewegung? Oder kdnnen
wir durch eine Bewegung den Geist beeinflussen? In einem Versuch
mussten die Teilnehmer mimisch ein Lachen ,produzieren”, indem
sie sich einen Bleistift zwischen die Zahne steckten. Danach fanden
sie Comics viel komischer als die Teilnehmer, die den Stift nur mit
den Lippen halten durften. Wer lacht, hat also nicht nur eine positive
Ausstrahlung auf seine Umgebung, sondern auch die Chance, gliick-
licher und frohlicher zu sein als jemand, der mit traurigem Gesicht
durch die Gegend schleicht. Verziehen Sie also, sooft Sie daran den-
ken, den Mund zu einem Grinsen, statt die Mundwinkel hiangen zu
lassen. Lassen Sie den Bleistift aber lieber weg, denn damit lauft
einem nach einigen Sekunden der Speichel aus dem Mund, das sieht
immer so befremdlich aus.

Wir kénnen mit unserer Korperhaltung auch unser Selbstbewusst-
sein temporar aufmotzen. Das ist fiir Vorstellungsgespriache oder
Prisentationen gar nicht so schlecht. Dazu spiter mehr.

Umgekehrt ist es wichtig zu verstehen, wie der eigene Korper
funktioniert, wie er mit bestimmten Einfliissen umgeht. Wenn wir
etwas fithlen und empfinden, reagiert unser Korper. Das ist ziem-
lich gut so, denn so kdnnen wir zum Beispiel bei Gefahr effektiv han-
deln (abhauen) oder bei signalisierter Paarungsbereitschaft entspre-



Korpersprache deuten kann man liben 1

chende Signale senden. Es ist ein Wechselspiel zwischen Geist und
Korper. Beides kann sich gegenseitig beeinflussen.

Sie werden bald eine ganze Menge dariiber wissen, wie der Korper
spricht und was er damit sagen will. Das Entscheidende bei der Inter-
pretation ist, dass die verschiedenen Signale immer im Kontext gese-
hen werden miissen. In welcher Situation befindet sich die Person?
Wie wirken alle Signale im Zusammenspiel?

Korpersprache deuten kann man uben

Wir alle sind Schauspieler, und das Leben ist unsere Biihne. Jeder,
dem wir begegnen, hat seine Rolle in unserem Stiick. Jeden Tag kom-
men neue hinzu. So wird unser Leben

immer ein Stiick bunter. Und jeder, dem Sobald Sie mit anderen
wir begegnen, hat Einfluss auf uns, ob Menschen interagieren,
wir es wollen oder nicht. Der Mann im kommunizieren Sie mit
Auto hinter uns, der hupend an unserer Ihrem Korper.
StoBstange klebt, fiillt seine Rolle als

drangelnder Verkehrsriipel sehr gut aus. Die immer frohliche Ver-

kauferin beim Bicker lebt ihre Rolle als Tratsch-Ursel des ganzen
Dorfes. Die Menschen um uns herum machen unser Leben bunter
und bevolkern unsere Biihne. Je linger wir mit unseren Spielpart-
nern zusammenarbeiten, desto besser konnen wir sie ,lesen“. Aber
oft betreten wir Bithnen, die wir nicht kennen und wir wissen nicht,
welche Hintergrundinformationen die anderen Rollen haben. Wir
sehen nur das, was sie uns zu zeigen bereit sind. Vielleicht hatte der
Verkehrsriipel Stress mit seiner Frau, weil er nicht rechtzeitig zum
Hochzeitstag nach Hause gekommen ist. Vielleicht ist die nette Ver-
kauferin verliebt und hat deshalb ein erhohtes Mitteilungsbediirfnis.
Wir wissen es nicht.

Wenn wir Hintergrundinformationen {iber unsere Mitmenschen
erhalten wollen, miissen wir genau hinsehen. Sie geben uns immer
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wieder unbewusst Signale, wie sie sich fithlen und was sie bewegt.
Korpersprache kann uns dariiber Aufschluss geben, ob jemand ner-
vOs ist oder mit dem, was wir sagen, nicht einverstanden ist. Wir kén-
nen Hinweise erhalten, ob sich jemand in unserer Gegenwart wohl
fiihlt oder lieber das Weite suchen méchte. Mit ein wenig Ubung ent-
wickeln Sie ein Gespiir dafiir, ob Ihr Gegeniiber Thnen wohlgesonnen
ist oder nicht. In Kenntnis Ihrer eigenen Korpersprache konnen Sie
darauf reagieren und sich entsprechend verhalten. Geht jemand mit
Thnen in Konfrontation, konnen Sie ihm den Wind aus den Segeln
nehmen. Beim Flirt erkennen Sie, ob Sie auf Interesse stofen oder ob
die Person sich vielleicht mehr fiir Thren Tischnachbarn interessiert.
Beim genauen Hinschauen werden Sie vielleicht bemerken, dass der
missmutige Hundebesitzer, der sich immer so aufregt, weil Sie jedes
Mal auf den Baum springen, wenn er vorbeikommt, in Wirklichkeit
beschamt dariiber ist, wie schlecht er seinen Hund erzogen hat. Jede
Rolle hat ihre eigene Geschichte und jeder reagiert unterschiedlich
auf Einfliisse von aufen.

Bei Schauspielern gehort das Einsetzen der Korpersprache zum
Beruf. Sie tun es tiglich. Und jetzt halten Sie sich fest: Sie auch!
Sobald Sie mit anderen Menschen interagieren, kommunizieren
Sie mit Threm Korper. Nur dass bei Ihnen keine Kamera dabei ist.
Zumindest bei den meisten von Thnen.

Warum ist unser Korper
so mitteilungsbedurftig?

Seit es Lebewesen gibt, die miteinander auf irgendeine Art und Weise
kommunizieren, gibt es Korpersprache. In der ldngsten Epoche der
Menschheitsgeschichte, der Steinzeit, haben die Menschen Verhal-
tensstrategien entwickelt, die fiir sie liberlebenswichtig waren. Sie
mussten Gefahren erkennen und abwehren, sie mussten dem Uber-
lebenstrieb mit periodischer, aber kontinuierlicher Nahrungsauf-
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nahme Tribut zollen und sie mussten sich fortpflanzen. Eine so lange
Zeitspanne wie diese, in der sich Verhaltensweisen entwickeln konn-
ten, gab es seitdem nie mehr. Deshalb héangt fast alles, was wir tun,
mit dem zusammen, was den Menschen in den Babyschuhen der
Menschheit zum Fortbestand wichtig war. Durch stidndiges Lernen
und Erziehen haben wir unser Verhalten an unsere jetzige Gesell-
schaft angepasst.

Wir kommunizieren stindig mit unserem Korper, und das ist aus-
nahmsweise mal unabhingig vom Geschlecht. Sogar wenn wir nur
still dasitzen, senden wir Informationen an unsere Umwelt. Nehmen
wir an, Sie kommen nach Hause, und Ihr Partner sitzt vor dem Fern-
seher. Sie erkennen an seiner Korpersprache, ob er vom Fernseh-
programm gelangweilt ist oder ob er die Sendung auf jeden Fall zu
Ende sehen mochte. Sie erkennen, wann Sie ihn ansprechen knnen
und wann nicht. Sollten Sie es nicht erkennen, bringen Sie ihm eine
Flasche Bier, dann haben Sie garantiert fiir einige Sekunden seine
Aufmerksamkeit, egal, was lauft.

Wir kommunizieren, damit unsere Herdenmitglieder wissen, was
Sache ist. Das beinhaltet sogar die Kommunikation von Ruhe. Ent-
spannte Herdenmitglieder bedeuten ,keine Gefahr fiir die Herde".
Schnarchen ist hierfiir ein guter Indikator.

Was niitzt mir das Wissen
uber Korpersprache?

Warum erzihle ich Thnen das alles? Wieso ist es wichtig fiir Sie zu
wissen, welche zentrale Rolle die Kérpersprache bei all Thren Inter-
aktionen spielt? Ganz einfach: Dieses Wissen gibt Thnen zum einen
die Moglichkeit, mit anderen Menschen besser zu kommunizieren.
Dariiber hinaus konnen Sie es auch ganz bewusst einsetzen, um zum
Beispiel Thre Anliegen — ob privater oder beruflicher Natur — erfolg-
reicher zu vertreten. Der bewusste Einsatz der Korpersprache und

13
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die richtige Einschitzung Ihres Gegeniibers sind der Schliissel zu
einer erfolgreichen Kommunikation.

Andere fiir sich gewinnen

Ich will Sie nicht dazu ermuntern, sich zu verstellen. Aber es kann fiir
Sie nur von Vorteil sein, wenn Sie wissen, wie sich Thr Gegeniiber fiihlt
und wie Sie darauf reagieren konnen. Wenn Sie die Kérpersprache des
andern ,lesen“ konnen, fillt es Thnen leichter, auf ihn einzugehen. In
einem beruflichen Gespriach wire es doch schon, sich durchzusetzen.
Und wenn Sie erkennen, wann sich Thr Gegeniiber langweilt, konnen
Sie Ihre Argumente dndern oder vielleicht ganz aufs Wetter umschwen-
ken. Oder wenn Sie auf einer Party jemanden treffen, der Thnen gefallt,
dann wire es doch groBartig, wenn Sie das Rennen machen wiirden
und nicht dieser andere attraktive Jager mit dem ddmlichen Grinsen,
dem Drei-Tage-Bart und den italienischen Designerschuhen.

Erfolg im Beruf haben

Wenn Sie sich ein wenig mit Korpersprache auskennen, haben Sie
schon viel gewonnen. Sie konnen sich individuell auf den anderen
einstellen. Sie konnen ihn spiegeln, um ihn zu besénftigen, oder
Thren eigenen Status erh6hen, um kompetent zu wirken. Sie kénnen
die Welle aufschnappen, auf der Ihr Gegeniiber gerade surft, und sich
auf sein Level begeben, wenn Sie das
Sich individuell auf den wollen. Das Gespiir dafiir kann entschei-

anderen einstellen zu dend fiir die Interaktion mit Mitmen-
konnen, ist entscheidend schen sein.

fiir eine erfolgreiche
Kommunikation.

Stellen Sie sich vor, Sie haben ein
Vorstellungsgesprich. Voller Elan und
Tatendrang stiirmen Sie in das Biiro.
Dem einen Personaler mag das entgegenkommen, ein anderer bevor-
zugt einen ruhigen, bedachten Kollegen. Es gibt Menschen, die sich
zuriickziehen, wenn ihr Gegentiber sie mit seinem exponierten Selbst-
bewusstsein erdriickt. In vielen Situationen ist es wichtig, zu erspii-
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ren, womit der andere umgehen kann oder eben auch nicht. Friiher
versuchte ich, die Regisseure bei Castings gut gelaunt, voller Esprit
und mit fester Stimme zu beeindrucken. Am Ende des Tages kam es
aber nur darauf an, ob ich die Szenen gut abgeliefert hatte oder nicht.
Und so entschied ich mich, so zu sein, wie ich bin — garniert mit einer
Portion Zuriickhaltung, um niemanden mit meiner iiberspielten Ner-
vositat zu tiberfahren. Ich kann mich nicht immer beherrschen, vor
allem, wenn ich aufgeregt bin. Aber ich {ibe.

Menschen besser einschédtzen kdnnen

Beim ersten Kennenlernen ist unser weiteres Verhalten von den Sig-
nalen abhingig, die der andere aussendet. Hat der andere iiberhaupt
Interesse an mir? Wie zeigt er das? Was steckt hinter dem, was er sagt?
Lichelt er viel, vielleicht zu viel? Wie ist seine Korperhaltung, wih-
rend wir uns unterhalten? Wo geht der Blick hin? Wir entscheiden bin-
nen Bruchteilen von Sekunden, ob wir jemanden sympathisch finden
oder nicht. Genauso wie der andere auch. Dagegen kann man nichts
tun. Aber dieses Urteil wird unter Umstinden genauso schnell wieder
umgeworfen, wenn wir jemanden niher kennen. Viel zu viele Kompo-
nenten verzerren anfangs unser Bild. Und das ist gut. So ist jedes Ken-
nenlernen einer neuen Person ein Feuerwerk von Eindriicken, die ver-
arbeitet werden miissen. Es liegt an uns, wie wir damit umgehen.

Etwas verkaufen

Ware es nicht toll zu wissen, ob ein Kunde interessiert ist oder nicht?
Vielleicht gefallt ihm eines IThrer Argumente nicht, dann sollten Sie
schnell noch andere anbringen und vielleicht Thre Taktik dndern.
Oder wire es nicht gut, wenn Sie bei einer Prisentation selbst fest-
stellen, dass Sie eine andere Richtung einschlagen oder Plan B her-
vorholen miissen? Korpersprache ist beim Verkauf von Dingen oder
von sich selbst tiberaus interessant. Bedenken Sie die Chancen, die
sich auftun, wenn Sie durch richtiges Verhalten Juwelen und Edel-
steine nach Hause bringen. Bedenken Sie (die Manner) dabei, dass

15
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beruflicher Erfolg anziehend auf Frauen wirkt. Und das wiederum
birgt Chancen auf regelméaBigen Sex.

Gefahr erkennen

Positives wird weniger wahrgenommen als Negatives. Das ist logisch:
Etwas Positives stellt keine Gefahr fiir Leib und Leben dar, Negatives
schon. Ein Wartender an einer Bushaltestelle, der sich neutral verhilt,
wird wenig Aufmerksambkeit erregen. Stellt sich nun jemand dazu, der
viel Raum einnimmt, laut ist und durch seine Korpersprache aggres-
sives Potential signalisiert, lasst das bei uns sofort die Alarmglo-
cken lauten. Gefahr! Unwillkiirlich werden wir korpersprachlich Dis-
tanz zwischen uns und die ,Gefahr” bringen und sie genau im Auge
behalten. Nehmen wir nichts Negatives wahr, deutet dies darauf hin,
dass kein Handlungsbedarf besteht. Etwas Negatives kann hingegen
bedeuten, dass wir oder unsere Kinder oder das Essen in Gefahr sind
und dass wir mit SchutzmaBnahmen aktiv werden miissen.

Gruppenzugehorigkeit erkennen
Die Bedeutung der Gruppenzugehorigkeit entspringt ebenfalls dem
Verhalten aus Zeiten, in denen es wichtig war, Stammeszugehorigkeit
zu signalisieren. Wer anders war, gehorte nicht zu Gruppe und war
somit fremd und womdglich gefihrlich. In manchen siiddeutschen
Stadten wird Menschen, die keine regionale Kleidung tragen, ein
gewisser Argwohn entgegengebracht. Im Gegenzug fiihlen sich Per-
sonen, die die gleiche ,Tracht” tragen, in der Gruppe sicher. Ob das
nun Pfadfinder oder Harley-Fahrer sind.

Sind Menschen héufig als Gruppe zusammen, dann gleichen sich
ihr Sprachduktus, ihre Korpersprache und &duBerlichen Ausdrucks-
mittel mit der Zeit einander an.

Liigen erkennen
Meist stimmt die Korpersprache mit dem, was wir sagen, iiberein.
Aber oft eben auch nicht. Und da wird es spannend: Wie fiihlt sich
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mein Gegeniiber wirklich? Wenn ich das erkenne, kann ich reagie-
ren und auf ihn eingehen. Das gilt fiir einen geschaftlichen Kontakt
ebenso wie im privaten Bereich.

Sich unterhalten lassen

In einem Supermarkt werden Sie wenig Futter finden, wenn Sie
sehen wollen, wie Korpersprache wirkt. Das Bestellen eines Rinder-
bratens ist einfach nicht so aufregend. Es sei denn, die Person macht
das zum ersten Mal oder sie hat gerade eine Bank iiberfallen. Aber
meist sind Alltagssituationen nicht das, was uns aufhorchen lasst. In
einem Café wird Thnen genau das Pirchen auffallen, das sich hier zu
einem Blind Date getroffen hat. Man fiihlt férmlich die Anspannung.
Die Oma, die mit ihrem Enkel ein Eis isst, ist da weniger interessant,
es sei denn, der Enkel zieht durch unmégliches Verhalten alle Blicke
auf sich. Verkaufsgespriche sind immer ein tolles Studienobjekt und
Piarchen beim Ikea-Einkauf auch.

Ich erhielt einst die groBartige Gelegenheit zu beobachten, wie ein
Mann auf einem Grillfest in der Nachbarschaft eine Dame nédher ken-
nenlernte. Alle um ihn herum wussten, dass er getrennt war — und
er wusste, dass seiner Ex-Frau jede seiner Bewegungen von tratsch-
freudigen Nachbarinnen zutragen werden wiirde. Es war ein Schau-
spiel der Extraklasse. Er wollte die Dame fiir sich gewinnen, wusste
aber, dass neugierige Augen versuchten, moglichst viel von seinem
Verhalten aufzusaugen, um es ohne groBen Informationsverlust wei-
tertragen zu konnen. Der Arme. Seine Extremititen klebten formlich
an ihm, er blickte haufig zu Boden und nur zwischendurch blitzte ein
offenes Lacheln durch. Ich glaube nicht, dass er an diesem Abend so
viel SpaB hatte wie alle anderen.

Einen guten ersten Eindruck machen

Unsere Meinung iiber eine Person, die wir vorher noch nie gesehen
haben, entsteht in den ersten Sekunden. Erinnern Sie sich bitte
daran, als Sie noch in Hohlen lebten. Das Wichtigste war, sofort zu
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wissen, ob der Fremde Freund oder Feind war. Danach richtete sich
Thr Verhalten: Entweder Sie luden ihn zu einem Platz am Feuer ein
oder Sie jagten ihn mit steinzeitlichem
Unsere Meinung iiber Gebriill und mdglicherweise mit Waffen-
eine Person, die wir gewalt in die Pririe zuriick. Ich stimme
vorher noch nie gesehen denjenigen unter Thnen zu, die jetzt auf-
haben, entsteht in den schreien und rufen: ,Aber manchmal
S LI holt man sich trotz eines positiven ersten
Eindrucks den Feind ans Feuer.“ Ja, doch
wenn Sie Thren Irrtum erkannt haben, konnen Sie ihm immer noch
freundlich lachelnd die Hand reichen und ihn mit einem gekonnten
Ruck in die Flammen ziehen. Keiner ist davor gefeit, auf falsche Fuff-
ziger reinzufallen.

Das menschliche Zusammenleben basiert aber auf Vertrauen und
Zusammenarbeit. Wir sind Herdentiere und brauchen die Nihe
anderer Menschen, dagegen konnen wir nichts machen. Auf einer
einsamen Insel suchen wir uns Freitage, um nicht alleine sein zu
miissen. In einem Schlauchboot einsam auf dem Meer treibend ver-
fallen wir dem Wahnsinn, weil wir keine menschliche Nihe haben,
und als kleine Affchen hiingen wir lieber im kuscheligen Fell als an
der kalten Labormilchflasche.

Ein unangenehmer Zeitgenosse sagte einmal zu mir: ,,Aber wenn
ich lieber einen schlechten Eindruck machen will?“ Ich antwortete:
»,Da miissen Sie sich gar nicht gro bemiihen. Seien Sie so, wie Sie
sind.“ Ja, wir miissen uns unserer Wirkung auf andere bewusst sein.
Daran werden wir im Laufe dieses Buches arbeiten.

Der erste Eindruck wirkt nachhaltig — oder?

Sogar spatere Einschéitzungen oder Bewertungen einer Verhaltens-
weise werden vom ersten Eindruck beeinflusst. War die Person von
Anfang an sympathisch, dann muss sie ganz schon Mist bauen, bis
sie diesen Kredit wieder verliert. Wirkte sie unsympathisch, dann
braucht es nicht viel, damit sie sich ins soziale Aus manévriert. Nicht
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umsonst stehen Frauen drei Stunden vor ihrem Kleiderschrank vol-
ler ,Nichts-Anzuziehen®, bevor sie auf ein Date gehen, legen sieb-
zehn Mal neuen Lippenstift auf und schliipfen kurz vor knapp noch
in die Schuhe, die sie eigentlich nicht anziehen wollten, dann aber
doch, oder vielleicht doch nicht? Ménner bringen sich fiir einen posi-
tiven ersten Eindruck in Positur, bevor die Angebetete erscheint, zie-
hen den Bauch ein, wenn sie niherkommt, und wirken gleichzeitig
»S0 was von lassig®. Sind die ersten Minuten vergangen, schiebt sich
der Bauch dann meist wieder entspannt nach vorne. Der erste Ein-
druck basiert auf verschiedenen Komponenten der Korpersprache.
Alles, was der andere sieht, wirkt auf ihn. Kleidung, Mimik, Gestik,
Korperhaltung, Stimme.

Verkrampfen Sie jetzt nicht, weil Sie an nichts anderes mehr den-
ken konnen, als einen guten Eindruck machen zu wollen. In diesem
Buch erfahren Sie, welche Korpersignal positiv und freundlich wir-
ken konnen, und allein durch das Wissen dariiber werden Sie sich
sicherer fiihlen. Seien Sie sich aber auch
gewiss: Je unverkrampfter Sie das mit Je unverkrampfter Sie
dem ersten Eindruck sehen, desto besser das mit dem ersten
werden Sie abschneiden. Eindruck sehen, desto

Beim ersten Zusammentreffen von besser werden Sie
zwei Menschen bilden sich beide eine un- abschneiden.
widerrufliche Meinung. Ganz unwider-
ruflich? Nein, nicht ganz. Es gibt den zweiten Eindruck, den dritten
und noch ganz viele, bis sich der letzte Eindruck pragend auf unseren
weiteren Kontakt auswirkt — und wenn eine intimere Beziehung ent-
steht, dann nivellieren sich erste Eindriicke sowieso und treten hinter
anderen Eindriicken zuriick.

Ich personlich fahre am besten damit, wenn ich zwar weif3, wie
ich mich verhalten miisste, aber nicht gleich fatalistisch den Hen-
kersknoten kniipfe, wenn mal was nicht so lduft, wie ich es mir vor-
gestellt habe. Ran an den Speck, denn der erste Bissen schmeckt am
besten!
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Der ,Halo-Effekt” kann unser Urteilsvermogen beeinflussen

Der Halo-Effekt beschreibt die Tatsache, dass wir von bekannten
oder duBeren Merkmalen einer Person auf unbekannte Eigenschaf-
ten schlieBen. Oder anders gesagt: Es handelt sich um eine Wahrneh-
mungsverzerrung, die eine Assoziationskette in uns in Gang setzt, auf
Grund derer wir eine Person eher positiv oder eher negativ sehen.
Dabei ,iiberstrahlt” ein Merkmal alle anderen. So halten wir attrak-
tive Menschen hiufig automatisch fiir sympathisch und intelligent.
Ein gutaussehender Mann im dunklen Anzug wirkt moglicherweise
serios und liebenswiirdig auf uns. In Wirklichkeit ist es ein Dea-
ler auf Freigang, der gerade von der Beerdigung seines besten Kun-
den kommt. Oder eine wunderschone junge Frau stolziert am Flug-
hafen selbstbewusst und zielgerichtet auf ihren High Heels an uns
vorbei. Automatisch blicken wir ihr nach und sprechen ihr mindes-
tens Geselligkeit und Dominanz zu. Wenn wir aber sehen, wie ihr der
Siebzigjahrige, der sie abholt, bei der Begriiung ans GesaB grabscht,
verfliichtigt sich der erste Eindruck schnell. Es lohnt sich immer, hin-
ter die Fassade zu sehen und sich nicht tduschen zu lassen.

Ich selbst muss mich immer wieder zusammenreifen, damit ich
den ersten Eindruck priife und mir durch mehr Informationen ein
praziseres Bild mache. Dabei unterstiitzt mich mein Interesse an
Korpersprache. Einmal wurde ich bei einer Veranstaltung mit einem
Mann bekannt gemacht, der zwei grofe, blutverkrustete Wunden im
Gesicht hatte. Man konnte gar nicht umhin, immer wieder darauf
zu starren. Kopfkino: Er ist betrunken hingestiirzt. Er ist ein Schli-
gertyp, dessen Gesellschaft man tunlichst meiden sollte. Seine Frau
hat ihn ihm Streit gekratzt oder ist mit einem scharfen Gegenstand
auf ihn losgegangen. Er hat ein widerlich ansteckendes Ekzem, hat
sich nicht unter Kontrolle und kratzt es immer wieder auf. Wissen
Sie, was er im Laufe unseres wirklich netten Gespraches erziahlte?
Er habe groBes Gliick gehabt, dass der Ast, den er zum Schutz sei-
ner Kinder im Garten abschneiden musste, nur knapp sein Auge ver-
fehlte. Ich schimte mich.



Was niitzt mir das Wissen liber Korpersprache?

Der erste Eindruck — so geht's
Beim ersten Eindruck kommt es darauf an zu wissen, wen Sie iiber-
haupt beeindrucken wollen. Bei Threm zukiinftigen Chef wird Thr
Verhalten anders sein als bei einem Blind Date mit amourésem Hin-
tergrund. Wir wollen immer positiv riiberkommen, das ist klar. Dabei
miissen wir aber unterscheiden, ob wir kompetent erscheinen oder
ob wir den witzigen, emphatischen Zuhorer geben wollen. Es gibt ein
paar Grundregeln, die auf jedes Zusammentreffen mit einer neuen
Person zutreffen:
Seien Sie frisch geduscht und sauber. Lachen Sie jetzt nicht, das ist
ungliicklicherweise fiir einige unserer Mitmenschen nicht selbst-
verstandlich. Diesen sei gesagt, dass viele empfindlich auf schlech-
ten Korpergeruch reagieren. Achten Sie auf ein gepflegtes AuBe-
res: Frisch gewaschene Haare, saubere Fingernigel, dem Anlass
entsprechende, frische Kleidung.
Ldcheln Sie. Wenn wir lacheln, haben wir eine positive Ausstrah-
lung. Wie groB und strahlend das Licheln sein darf, hangt von der
Situation ab, in der Sie sich befinden. Ein anhaltendes Dauerla-
cheln kann auf Thren Chef in spe eher inkompetent wirken, beim
Flirt an der Bar aber durchaus ansprechend.
Seien Sie piinktlich. Es gibt Menschen, die sehr viel Wert auf
Piinktlichkeit legen, also sind Sie auf der sicheren Seite, wenn Sie
zum vereinbarten Zeitpunkt erscheinen.
Geben Sie verniinftig die Hand. Es gibt nichts Schlimmeres, als
einen toten Fisch in die Hand gelegt zu bekommen. Dazu lesen Sie
bitte mehr im Kapitel iiber BegriiBung (siehe Seite 152).

Der erste Eindruck — ein Mythos?

Sie haben es bestimmt im Laufe Ihres Lebens schon erlebt, dass Sie
jemanden beim ersten Treffen furchtbar fanden. Schwupps, steckten
Sie ihn in eine Schublade. Er war Thnen zu ruppig, sein Kommentar
war unangemessen, die Frisur missfiel Thnen, er lachte zu laut, sein
Atem roch nach Knoblauch usw. Ich bin mir sicher, Sie kénnen die
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Liste beliebig lang fortsetzen. Mit diesem Menschen wiinschten Sie
keinen weiteren Umgang: ,So etwas brauche ich nicht, das habe ich
nicht notig.”

Zu diesem Thema mochte ich Thnen von einem tollen Erlebnis
erzidhlen: Ich war zu einer Schriftstellerreise nach Holland eingela-
den. Am Flughafen in Amsterdam traf ich mich mit vier Exemplaren

der online-schreibenden Zunft. Keiner
Wir alle erliegen der kannte den anderen. Es folgte unsicheres
Magie des ersten Héndeschiitteln und sich Bekanntma-
Eindrucks. Aber wir chen. Ein kleiner Mann mit Brille, Hut
(COUENRI SN SGECEIE  und einer Arbeiterjacke. Ein Mann mit
wie viel Gewicht wir Mittelscheitel, leichten Hautunreinhei-
1070 (2CHmEEEEN, ten und ausweichendem Blick. Eine sehr
untersetzte Frau mit vorgeschobenem
Kinn, tiefer, etwas zu forscher Stimme und einem Rucksack wie bei
einem Schulausflug. Direkt neben mir stand eine graue Maus mit
Brille, die sich an ihrem Coffee to go festhielt. Mein erster Eindruck
war: ,Wo bin ich denn hier hinein geraten?“ Ich bin mir fast sicher,
dass alle anderen das Gleiche dachten. Wir waren wild zusammenge-
wiirfelt worden und konnten uns nun entscheiden, ob wir uns aus
dem Weg gehen wollten oder ob wir bereit waren, die Klischee-
Schublade wieder zu 6ffnen und dem zweiten und dritten Eindruck
eine Chance zu geben. So geschehen und belohnt: Der Freak mit dem
Hut stellte sich als iiberaus intelligenter, witziger, interessierter
Mensch heraus. Die unscheinbare, graue Maus entpuppte sich als
lustige, emphatische Gespriachspartnerin, die sehr belesen war und
iiber ein enormes Allgemeinwissen verfiigte. Der ,SpieBer” sprach
wenig auf der Reise. Er war das sprichwortliche ,stille, aber tiefe
Wasser”. Wenn er etwas sagte, war es durchdacht und jenseits jeder
Banalitit. Probleme hatte ich mit der ruppigen, untersetzten Dame.
Ich konnte sie nicht einschétzen. Sie wirkte misstrauisch, verschlos-
sen und unzufrieden. Als ich erfuhr, was sie erlebt hatte, war ich
erschiittert: Noch vor kurzem war sie in der Klinik gewesen. Kollaps
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durch monatelanges, systematisches Mobbing in ihrer Firma, um
Personal auf elegante, menschverachtende Weise zu rationalisieren.
Ich schiamte mich sehr fiir die ,Erster Eindruck“-Schublade, in die
ich sie gesteckt hatte.

Ich glaube, wir alle erliegen der Magie des ersten Eindrucks. Aber
wir konnen uns entscheiden, inwiefern wir ihm Gewicht schenken
wollen. Ich zwinge mich dazu, dem Menschen, dem ich begegne,
eine grofe Portion Neugierde fiir seine Person entgegenzubringen.
Die Diskrepanz zwischen dem ersten Eindruck und dem, was danach
kommt, kann so unglaublich bunt und bereichernd, aber auch aben-
teuerlich und offenbarend sein, dass es sich lohnt, abzuwarten.

Korpersprache bewusst einsetzen

Ja, Sie konnen ,schummeln®“. Sie konnen Signale senden, um ande-
ren etwas zu suggerieren, das Thnen niitzt. Personliches Interesse,
Zuwendung, Bestitigung oder Dominanz- bzw. Unterwerfungssig-
nale. Sie werden nach der Lektiire dieses

Buches zwar bestimmt nicht ohne Worte Ihre Korpersprache
Thren Namen tanzen und auch Goethes muss mit dem, was Sie
Zauberlehrling nicht nonverbal auffiih- denken und fiihlen,
ren konnen. Aber Sie werden mit Sicher- ez el R
heit ein wenig schmunzeln, wenn Sie in
der nichsten Sitzung IThre Kollegen beobachten. Vielleicht kénnen
Sie auch besser auf die Stimmung Threr Kollegen eingehen und sie
mit auf Thre Welle nehmen oder sich auf ihrer treiben lassen.

Wenn Sie verstehen, woher manche Signale aus evolutionéirer Sicht
kommen, finden Sie leicht einen Zugang zur Korpersprache. Aber
seine innere Haltung bewusst ausstrahlen“ konnen Sie nur, wenn Sie
tatséchlich gedanklich das Gefiihl hervorrufen. Wie ein Schauspieler,
der sich in eine Rolle versetzt. Der Korper wird automatisch versu-
chen, den Gedanken umzusetzen und auszudriicken. Wichtig ist die
Kongruenz, also die Ubereinstimmung zwischen Ihrer Korperspra-
che und dem, was Sie denken und fithlen. Das Gesamtbild ist das,
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was das Gegeniiber wahrnimmt. Wenn Sie beispielsweise Angst ver-
spiiren, werden Sie nur schwerlich Selbstbewusstsein ausstrahlen
konnen. Es gibt aber Korperhaltungen, die Thnen helfen kénnen, sich
sicherer zu fiihlen. Darauf werde ich noch eingehen (siehe Seite 57).

Bewusst steuerbare Aspekte der nonverbalen Kommunikation
In der nonverbalen Kommunikation kénnen wir folgende Bereiche
gut steuern:

Korperhaltung und Korperbewegung

Distanzverhalten

Gestik

Mimik

Wobei hier unterschieden werden muss: Zum einen ist das Gesicht
genauso wie der restliche Korper Sklave von Reflexen. Das bedeutet,
dass wir unsere Mimik nicht wirklich kontrollieren kénnen, wenn wir
uns vor etwas erschrecken, iiberrascht sind, uns spontan freuen oder
eine traurige Nachricht erhalten. Als Schauspieler versucht man, sich
die dahinterstehenden Gefiihle und Ausloser gut zu merken und bei
Bedarf zu reproduzieren und bereitzustellen. Mimischen Ausdruck
tatsichlich bewusst zu kontrollieren, ist nicht einfach und nicht jeder-
manns Sache. Aber manchmal setzen wir ganz bewusst die Mimik
ein, um zu ,sprechen”. Wir ,winken“ mit den Augenbrauen, um den
Bekannten auf der anderen StraBenseite zu griien, licheln breit
und falsch die Nachbarin an, damit sie uns glaubt, dass der Miill im
Treppenhaus nicht von uns sein kann, oder wir runzeln unsere Stirn
demonstrativ, wenn wir an der Aussage unseres Gegeniibers zweifeln.

Bedingt oder gar nicht steuerbare Aspekte der nonverbalen
Kommunikation

Manche korperliche Reaktionen konnen wir nur bedingt oder auch
gar nicht steuern. Einiges konnen Sie durch Training wettmachen,
aber mit einer Reihe von Faktoren miissen Sie lernen umzugehen.
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Pupillen: Die PupillengroBe reagiert auf emotionale Regungen und
ist nicht kontrollierbar.

Stimme: Um die Stimme zu kontrollieren, muss man sie ganz
bewusst trainieren. Dann kann man bewusst damit spielen und sie
einsetzen.

Zitternde Hdnde: Wer Angst davor hat, dass seine Hande zit-
tern, weil er weif}, dass er dazu neigt, der kann sich sicher sein,
dass die Hande tatséchlich zu zittern beginnen, wenn es soweit ist.
Das ist unangenehm. Meist taucht es in Situationen auf, in denen
der Betroffene nervos ist. Ich selbst habe das, wenn ich bei einem
Werbecasting die Hande zeigen muss (damit der Kunde sieht, dass
ich keine Narben oder krumme Finger habe). Ich bin mir dessen
bewusst, dass alle in diesem Moment auf meine Hande starren
und eine Kamera jede Bewegung und jedes Zittern dokumentiert.
Was dagegen hilft? Ich akzeptiere es. Na und, dann sehen eben
alle, dass ich nervos bin. Eine andere Moglichkeit ist: Ruhig atmen
und beim Ausatmen denken, dass die Hiande schwer werden. Am
schlechtesten funktioniert es fiir mich, wenn ich die zitternde
Hand festhalte. Denn sobald ich sie wieder loslasse, beginnt sie
sofort wieder zu zittern. Also: atmen oder akzeptieren.
Stress-Schwitzen: Schwitzen ist nicht bewusst kontrollierbar.
Durch Stress werden Hormone ausgeschiittet, die dafiir sorgen,
dass die Muskeln mit Blut versorgt werden, um so schnell wie mo6g-
lich vor dem Lowen fliehen zu kénnen. Der Korper wird kampfbe-
reit gemacht, und um ihn schon mal vorzukiihlen, wird Schwei
abgesondert. Zusatzlich warnt der Geruch des Angstschweifes die
anderen Herdentiere vor Gefahr und macht sie wachsam. Deswe-
gen riecht es in Priifungsrdumen immer so streng.

Geruch: Olfaktorische Wahrnehmung kann nur sehr bedingt
beeinflusst werden. Die Parfiimindustrie lebt von Versprechungen,
die vorgaukeln, man wiirde mit einem bestimmten Duft attrakti-
ver, sportlicher oder frischer wirken. Es kommt aber immer auf
denjenigen an, dem der Duft in die Nase steigt. PferdeschweiBaf-
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tershave ist nicht jedermanns Sache, und wenn wir uns dafiir ent-
scheiden, dass zarter Honigtau nun mal gar nicht zu der korpulen-
ten Dame passt, dann kann sie uns damit auch nicht beeindrucken.
Anders verhilt es sich, wenn in dem fiir Emotionen zustindigen
Bereich unseres Gehirns ein Dufterlebnis verankert ist. Dann fin-
den wir plotzlich den dickwanstigen Bauarbeiter wunderschon,
weil er genauso riecht wie unsere erste groBe Liebe.

Erréten: Ich werde auch rot. Aber heimlich. Bei mir sieht man das
nicht so gut, weil ich einen recht dunklen Teint habe. Die starkere
Durchblutung der Gesichtshaut, vor allem der Wangen und Lip-
pen, kann entweder durch emotionale Ausloser entstehen wie Wut
oder Verlegenheit, oder durch zu viel Chili. Die Rote im Gesicht ist
Folge eines steigenden Blutdrucks, die BlutgefiBe weiten sich, um
den Koérper vor Uberhitzung zu bewahren. Wenn ich spiire, dass
ich rot werde, dann frage ich in die Runde: ,Werde ich gerade rot?“
So kokettiere ich damit und zeige, dass ich auch mal schwach sein
kann. So geschehen bei einem Ausflug mit Bekannten: Wir waren
zu einer Filihrung in einer Firma eingeladen. Als der junge Mann,
der uns fithren sollte, erschien, ertappte ich mich dabei, dass ich
ihn anstarrte. Er war hinreifend. Blonde, leicht zerzauste Haare,
lassige Jeans und ein Lacheln zum Niederknien. Als wir an eine
Labortiir kamen und er sagte: ,Hier konnen aus Sicherheitsgriin-
den immer nur zwei Personen gleichzeitig rein. Wer kommt mit?“,
schoss ich etwas zu schnell heraus: ,Ich!“ Alle blickten mich an
und die Schamesrote schoss mir ins Gesicht. Ich hielt mir beide
Hénde an die Wangen, liachelte demonstrativ ertappt und folgte
dem jungen Mann ins Labor.

In Stresssituationen entscheidet der Instinkt

Gesten kann man einiiben, die Mimik kann man beeinflussen, aber
den Puls zu trainieren ist schwer und bedarf fleiBiger Ubung. Unsere
Pupillen werden groBer, wenn wir mehr Informationen aufsaugen
wollen. Das Blut schieft schneller durch unsere Adern, wenn wir uns
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fiir den Kampf mit dem Lowen bereit machen, und wir schiitten Phe-
romone aus, wenn wir um die Gunst eines auserwihlten Sexualpart-
ners buhlen. Wir kénnen versuchen, uns selbst zu iiberlisten, indem
wir auf den Riickkopplungseffekt setzen (siehe Seite 101) und wir
konnen das Weglassen unerwiinschter Signale trainieren, aber letzt-
lich entscheiden unser Instinkt und unser Unterbewusstsein dariiber,
wie wir uns in Stresssituationen verhalten. Geraten wir unter Stress,
ist unser willentliches Kontrollsystem auBer Kraft gesetzt. Unter
Stress kann man gar nichts mehr. Wenn wir am Flughafen am Schal-
ter stehen und bemerken, dass unser Reisepass abgelaufen ist, wer-
den wir kaum auf eine ausgefeilte Korpersprache achten konnen, um
doch noch mitfliegen zu diirfen. Wenn unser Partner uns mit einem
wiitenden Schnauben unser Handy unter die Nase hilt und uns auf
die schmutzige SMS unseres Karnevalflirts blicken lasst, werden wir
wohl kaum diplomatische Gesten auspacken, sondern im schlimms-
ten Fall unsere Koffer ein.
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ROLLENSTUDIUM:
SO DEUTEN SIE
KORPERSPRACHE
RICHTIG

In diesem Teil erfahren Sie, wie Sie Korpersprache
bei anderen anhand von unbewussten Signalen
deuten und interpretieren konnen. Sehen Sie genau

(13

hin, wie Ihr Gegeniiber mit seinem Korper ,,spricht®.
Erkennen Sie, was er Ihnen sagen will, und lernen
Sie, wie Sie darauf reagieren konnen.

Grundemotionen, die jeder versteht

Eigentlich sind wir von Natur aus sehr gut darin, Emotionen zu erken-
nen. Gefiihle zu erkléren ist nicht nétig. Kinder weinen, wenn sie trau-
rig sind, sie lachen, wenn sie Freude empfinden. Sie schreien und zei-
gen Wut, wenn sie frustriert sind, weil der Turm schon wieder
umgekippt ist oder der Max ihnen das Spielzeug weggenommen hat.
Manchmal aber bedarf es einer kleinen Hilfestellung, damit Kinder
sich in dem Gefiihlschaos zurechtfinden. Eine Bestitigung gerade in
Bezug auf unangenehme Emotionen kann die Kleinen fiir ihre eigenen
Gefiihle sensibilisieren und auch dafiir, wodurch sie entstanden sind:



Grundemotionen, die jeder versteht

»Du bist traurig, weil die Bella sich nicht neben dich gesetzt hat“, ,,Du
bist wiitend, weil die anderen dich nicht mitspielen lassen“ oder ,,Es
gefillt dir gar nicht, dass der Kafer nun

ohne Beine nicht mehr laufen kann®. Um die Stimmung un-
Leider wird unsere Deutungskom- seres Gegeniibers besser

petenz in Bezug auf die Korpersprache verstehen zu kdnnen,

unserer Mitmenschen sukzessive immer ahmen wir unbewusst

dessen Mimik nach.

mehr geschwicht. Durch unsere Umwelt.
Alles wird groBer und schneller. Wir
haben gar nicht mehr die Zeit, richtig hinzusehen. In Nachmittags-
shows werden uns von Laiendarstellern groBe Gefiihle vorgegaukelt,
die vor dem heimischen Spiegel groBes Entsetzen geiibt haben. Wir
verpassen Nuancen, weil wir verlernt haben, sie zu erkennen. Das
mit tiberdimensionalen Léffeln eingeschaufelte emotionale Fastfood
rutscht viel leichter die Kehle hinunter als ein Dreisterne-,,Gruf} aus
der Kiiche“.

Um die Gefithle oder Stimmung unseres Gegeniibers besser ver-
stehen zu konnen, ahmen wir unbewusst dessen Mimik nach. Wir
nutzen die Wechselwirkung der Korpersprache. Ein zusétzlicher,
positiver Effekt dabei ist, dass wir unserem Leittier durch Spiege-
lung signalisieren, dass wir mit ihm konform gehen. Wir verlassen
uns darauf, dass das, was wir an mimischem Ausdruck prasentiert
bekommen, auch den Gefiihlen entspricht. Deswegen machen wir
die Augen groB, wenn der andere begeistert von einem groBartigen
Erlebnis erzidhlt. Wenn Sie Miitter bei einer Schulauffiihrung beob-
achten, werden Sie feststellen, dass diese durch mimische Nachah-
mung alles miterleben, was ihr Kind auf der Biihne spielt. Frither
fand ich das amiisant, heute mache ich es selbst.

Der amerikanische Psychologe Paul Ekman hat jahrelang zur
AuBendarstellung von Gefiihlen geforscht und eine Liste immer wie-
derkehrender Erkennungsmerkmale einzelner Gesichtsausdriicke
erarbeitet. Er hat festgestellt, dass fiir gleiche Emotionen immer die
gleichen Muskelgruppen verantwortlich sind. Paul Ekman beschrankt
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sich hierbei auf sechs Grundemotionen. Wut, Trauer, Freude, Angst,
Uberraschung und Ekel. In manchen Ausfiihrungen wird noch eine
siebte Emotion hinzugenommen, die Verachtung.

DIE SIEBEN GRUNDEMOTIONEN

e Freude

e Trauer

e Wut

e Angst

o Uberraschung
e Ekel

e Verachtung

Freude

Beginnen wir mit etwas Tagerhellendem, der Freude. Ein Mensch,
der sich freut, lacht oder lachelt. Selten sieht man jemanden mit
herabhiangenden Mundwinkeln, der sich schneekoniglich amiisiert.
Die Mimik der Freude zeichnet sich durch die hochgezogene Wan-
genmuskulatur und die Lachfdltchen um die Augen aus. Bei echter
Freude ,glanzen“ die Augen, man spiirt, dass derjenige sich wohlfiihlt
und gelost ist. Um Freude vorzuspielen, muss wie bei allen anderen
Emotionen das Gefiihl von innen heraus produziert werden. Es gibt
allerdings die Moglichkeit, den Riickkopplungseffekt fiir sich zu nut-
zen, um Freude zu produzieren. Lachen Sie kiinstlich, und das Lachen
wirkt sich auf Thre Stimmung aus. Es gibt eine einfache Ubung, die
Sie in Hochstimmung versetzen kann: Husten Sie ein paar Mal hin-
tereinander. Das stakkatoartige Zusammenziehen des Zwerchfells
erinnert Thren Korper an herzliches Lachen. Wenn Sie nun noch die
Mundwinkel zu einem Lachen verziehen, dann kann es gut sein, dass
Sie in ein erquickliches Kichern oder sogar Lachen verfallen. Also,
das einfachste Mittel gegen traurig sein ist Lachen.
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Trauer

Und nun ins Tal der Emotionen: Trauer. Die Augenlider hingen
schlaff nach unten, die Mundwinkel hingen, die trauernde Person
starrt ins Leere. Jeder kennt das Gefiihl, wenn man nur noch aufs
Armchen will. Wenn man sich schwer fiihlt, gedriickt und leer. Es gibt
Menschen, die traurig aussehen, obwohl sie lediglich entspannt bis
maximal ernst sind. Ich sage diesen Menschen eine besondere ,,emo-
tionale Durchléssigkeit” nach. Das bedeutet, dass sie durch kleinste
mimische Verdnderungen Gefiihle zum Ausdruck bringen konnen.
GroBe Schauspieler wie John Malkovich, Al Pacino oder Nicolas Cage
machen nichts, wenn sie spielen. Und dennoch sehen und spiiren
wir genau, wie es ihnen geht und was sie uns vermitteln wollen. Es
sind diese Mikrobewegungen in der Mimik, die unserem Bewusstsein
entgehen, die aber dennoch Einfluss auf unser Empfinden von Stim-
mungen und Gefiihlen haben. Andere, weniger ,,durchlissige” oder
botoxierte Gesichter wiederum miissen extra groe Furchen auf ihre
Stirn tackern, damit wir iiberhaupt erkennen, dass sie wiitend sind.
Da fillt es mitunter sogar schwer, zwischen Freude und Trauer zu
unterscheiden, und es hilft nur genau hinzusehen und in die Augen
einzutauchen.

Weinen ist in der Regel ein Ausdruck von Trauer. Der Tranenfluss
kann aber auch aufgrund des Riickkopplungseffekts durch das Imi-
tieren von Weinen erzeugt werden. Klingt komisch, ist aber so. Man
tut so, als wiirde man weinen, macht die entsprechenden Gerausche,
verzieht das Gesicht, also Mundwinkel nach unten, und wimmert vor
sich hin. Irgendwann ist man ,in Stimmung®, die Dimme brechen
und einer Uberschwemmung mit salzhaltiger Fliissigkeit ist kaum
mehr Einhalt zu bieten. Einsatz findet diese Technik nicht nur im
beruflichen, sondern auch im privaten Bereich. Vorrangig zu beob-
achten bei Mitgliedern der talentierten, weiblichen Gattung, wenn sie
selbst verschuldetes Unrecht durch Ausschiittung von Unmengen an
Tranenfliissigkeit versuchen wieder gutzumachen.
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Mein Sohn hatte den von Trauer angeregten Unterlippenzitterer
schon in jungen Jahren kultiviert und benutzt, um seine Mutter gni-
dig zu stimmen und moglicherweise eine Extraportion Zuwendung
oder Gummibérchen zu erhaschen. Aber ich bin ja selbst schuld, weil
ich ihm schon frith von der Macht der groBen Kulleraugen erzéhlt
hatte.

Wut, Aggression, )-irger, Zorn

Diese Emotionen zeigen sich durch die Falte zwischen den Augen-
brauen, zusammengekniffene Lippen (oder zu einem zghnefletschen-
den Rechteck geoffnet) sowie durch heruntergezogene Augenbrauen
und verengte Augen, die das Wutobjekt fixieren. Ein weiteres untriig-
liches Zeichen fiir ansteigenden Zorn: Die Nasenfliigel bldhen sich.
Das Blédhen sieht {ibrigens nicht nur lustig aus, es hat aus verhaltens-
biologischer Sicht durchaus einen Sinn. Durch die weiter ge6ffneten
Nasenfliigel stromt mehr Luft in die Lunge, und der Korper ist bereit
zum Kampf. Heftig Pubertierende iiben dies téglich im Zusammen-
leben mit ihren todesnervigen Eltern, die beispielsweise iiberhaupt
nicht verstehen wollen, dass eine Ausgangssperre sich keineswegs
positiv auf die Noten auswirken wiirde. AuBerhalb der Familie ent-
stehen Streitsituationen gerne mal bei der Parkplatzsuche, bei Geld
abzidhlenden Rentnern an der Supermarktkasse und bei Miillwagen,
die sich im Schneckentempo eine EinbahnstraBe entlang schmieren,
obwohl man eh schon zu spit zur Arbeit kommt. Wenn uns jemand
Aggression entgegen schmettert, wollen wir instinktiv sein Gefiihl
verstehen und imitieren seine Mimik und Koérpersprache. Doch in
diesem Fall ist schnelles Weglaufen meines Erachtens besser ange-
bracht als allzu viel Empathie.

Angst

Bei Angst ziehen sich die Augenbrauen zusammen und hoch, die
Mundwinkel werden zu den Ohren gezogen, die Augen 6ffnen sich
weit. Flache, schnelle Atmung, SchweiB, Zittern konnen hinzukom-
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men. Der Korper spannt sich an und ist auf jede Eventualitit vorbe-
reitet. Zusatzlich klammern sich manche an sich selbst fest. Damit
wollen sie sich selbst beruhigen und priifen, ob sie noch da sind.
Angst ist ein instinktiver Schutzreflex. Er bereitet unseren Korper in
einer Gefahrensituation auf eine erhohte Reaktionsgeschwindigkeit
vor. Der gesamte menschliche Koérper
macht sich bereit, um in Windeseile iiber Angst ist ein Schutz-

die Steppe davonflitzen, auf einen Baum reflex, der es unserem

klettern oder der Bedrohung im Kampf Kdrper ermoglicht,
bei Gefahr schnell zu

entgegentreten zu konnen. Meist aller- i
reagieren.

dings wollen wir einfach nur weglaufen.
Zum Beispiel vor einem Live-Auftritt. Die
subjektiv empfundene Gefahr lauert im Zuschauerraum. Eigentlich
Schwachsinn, denn ich habe noch nie die Schlagzeile gelesen: ,,Pow-
erpoint-Prisentation endete blutig.“ Auf das Lampenfieber werde ich
spater noch niher eingehen (siehe Seite 192).

Bei Angst ziehen sich die Augenbrauen zusammen und hoch, die Mundwinkel
werden zu den Ohren gezogen, die Augen 6ffnen sich weit.
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Ein niedlicher Ableger der Emotion Angst, gepaart mit einer guten
Prise Uberraschung, ist die Schockstarre. Der Duden definiert sie als
a) Zustand starrer Bewegungslosigkeit bei einem Schock, b) durch
Bestiirzung, Erschiitterung hervorgerufene Passivitdt. Hier ein Bei-
spiel: Eines schonen Tages, in einer sehr verliebten, schwer paarungs-
bereiten Phase entfiihrte ich meinen Vater zum Pizzaessen. Als wir die
Getranke bestellt hatten, er6ffnete ich ihm lachelnd: ,Also: Entweder
ihr bezahlt mir die Pille oder ihr diirft euch um das Baby kiimmern.“

Uberraschung

Jemand, der iiberrascht ist, ist informationshungrig, er fahrt blitz-
schnell alle Antennen aus. Mund offen, Augen weit offen, Augen-
brauen hoch, der Korper macht sich bereit, in kiirzester Zeit mog-
lichst viele Informationen aufzunehmen. ,,Uberraschung® zu spielen
ist eine besondere Herausforderung. Szene: Die Tiir geht auf, und
der lange vermisste Sohn kommt herein. — Kénnen Sie sich vorstel-
len, wie bléd man sich vorkommt, wenn man den lange vermissten

&

Mund offen, Augen weit offen: So sieht jemand aus, der liberrascht ist.
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Sohn bei der Probe schon vier Mal gesehen hat und dann in verschie-
denen Kameraeinstellungen nochmals sieben Mal zum ersten Mal
wieder sieht? Zum Gliick fiir Schauspieler dauert der Moment der
Uberraschung nur Sekundenbruchteile, so dass man im Spiel gleich
zu den darauffolgenden Gefiihlen iibergehen kann wie Freude, Ent-
tduschung, Angst oder Kampfbereitschaft. Vielleicht ist es Thnen mal
bei Soaps aufgefallen: Am Ende jeder Folge kommt der beriihmte
Clifthanger: Es gibt eine liberraschende Wendung oder ein dramati-
sches Ereignis, und der Fortgang bleibt offen, um den Zuschauer auf
die nichste Folge neugierig zu machen. Der iiberraschte Gesichts-
ausdruck muss entgegen seiner Natur iiber mindestens ein Sekunde
lang eingefroren bleiben. Wir nannten das auch gerne scherzhaft das
»Cliffgesicht®.

Abscheu und Ekel

Augenbrauen tief, Oberlippe zur Nase gezogen, Nase geriimpft,
Unterlippe nach vorne geschoben. Das Empfinden von Ekel ist ein
notwendiger Reflex, um Situationen zu vermeiden, die den Verlust
unseres Lebens nach sich ziehen kénnten. Wir ekeln uns vor widerli-
chen Geriichen, damit wir todbringende Speisen vermeiden. Aus Ekel
entsteht Verachtung bzw. Ablehnung.

EMOTIONEN ERKENNEN

Mikromimische Veranderungen sind fiir einen Ungelibten schwierig
zu erkennen, und es gibt auch wundervolle Mischformen. Aber der
Rest des Korpers plappert ja ebenfalls und ist selbst fiir Anfanger ein
Fest der Information. Achten Sie immer auf das Gesamtpaket.

Verachtung
Dabei wird aus dem zunichst ekelverzerrten Gesichtsausdruck ein
hémischer, aber muskulidr entspannterer Mimiktanz. Ein Mund-
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& .
Bei der Verachtung wird aus dem ekelverzerrten Gesichtsausdruck ein hami-
scher, aber muskuldr entspannterer Mimiktanz.

winkel geht hoch, die Muskulatur um die Augen entspannt sich und
die Wangen sind leicht angehoben. Das Gefiihl der Verachtung ist —
wie ich finde — wesentlich besser zu beherrschen als Uberraschung
oder Trauer. Ubrigens: Wenn Sie diesen Gesichtsausdruck wihrend
eines Gesprichs bei sich oder Threm Partner sehen, konnen Sie ent-
spannt auf neue Partnersuche gehen.

Der Unterschied zwischen Mann und Frau

Ein Korper ist ein Korper, ein Arm ein Arm und ein FuB ein Fuf? Oh,
nein. So wie Mann und Frau unterschiedliche Aufgaben im Bereich
der Erhaltung der Menschheit haben, so gibt es klare Unterschiede
bei der Korpersprache. Frauen kénnen beispielsweise Menschen
besser lesen, weil sie naturgegeben dafiir sensibilisiert sind. Sobald
sie das Neugeborene aus ihrem Korper entlassen haben, beginnt
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die nonverbale Kommunikation. Frauen miissen verstehen, was das
Kind will, ohne dass es dies groBartig verbalisieren muss. Und das
ist gut so. Denn diese Fahigkeit ist mancher Frau auch im Ehealltag
noch niitzlich. Méanner sprechen namlich oft sehr wenig. Da ist es nur
von Vorteil, wenn die Frau das redefaule Exemplar einigermaBen gut
interpretieren kann. Thre Vermutungen wiederum tragt sie nur allzu
gerne und bei jeder Gelegenheit vor. Aber ich schweife ab. Fakt ist:
Frauen sind — das muss ,Mann“ neidlos anerkennen — die empathi-
scheren Korperspracheleser.

Minner haben aufgrund ihrer naturgegebenen dominanten Kor-
persprache ihre Qualitidten in Bereichen, die Durchsetzung und Auto-
ritat erfordern. Sie diirfen Korpersprache auch gar nicht so gut lesen
konnen, denn das wiirde sie von der Jagd nach Fleisch ablenken.
Minner sind also aus evolutionéren Griinden linearer und zielgerich-
teter gestrickt als Frauen. Nur wenn es ums nackte Uberleben geht,
erkennt der Mann Gefiihlsregungen der Frau. Ein Niagarafall an Tri-
nen lasst den Blitzmerker eventuell aufhorchen: , Irgendetwas ist hier
nicht in Ordnung.“

Ich habe mal jemanden kennengelernt, der war beileibe kein Vir-
tuose im Lesen von Korpersprache. Da er sich dessen bewusst war,
kompensierte er es, indem er haufig fragte: ,,Was ist los?“ oder ,,Was
denkst du?“. Das konnte sein, wenn ich einfach nur entspannt am
Esstisch saB. Oder wenn ich beim Autofahren auf die StraBe sah.
Ich fand es anfangs recht amiisant und sogar aufmerksam, dass ein
Mann mich fragte, was ich dachte. Das ist normalerweise ja eher den
Frauen vorbehalten. Ich gab ihm bereitwillig Auskunft, auch wenn
ich nicht wirklich etwas dachte (selten, aber kommt vor). Irgendet-
was fallt einer Frau immer ein. Man sollte also meinen, dass diese
verminderte Fahigkeit zur Empathie zu einem entspannten Mitein-
ander beitragen kann. Als ich ihm aber eines romantischen Abends
tief in die Augen sah und kurz davor war, ihm meine Zuneigung zu
gestehen und ihm danach unmissverstéandlich andere Dinge ins Ohr
zu hauchen, fragte er: ,Was guckst du so? Ist was?“
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Der Mann braucht Platz fiir den Speerwurf

Der Mann nimmt mehr Raum ein als die Frau. Er geht mit groBe-
ren Schritten, steht breitbeiniger und prisentiert seine KorpergroBe
ein kleines bisschen mehr, als das eine Frau tun wiirde. Dazu gehort,
dass er sich in bestimmten Balzsituationen aufbléht, um seine Potenz
zu signalisieren, oder dass er die Hande beim Denken in die Hiiften
stemmt, um vor der AuBenwelt abgeschirmt zu sein fiir diesen wich-
tigen Prozess.

Gerne steckt der Mann seine Hinde in die Taschen. Ich habe bis
dato keine iiberzeugende Erkldrung dafiir, bin aber inspiriert von
,Unsicherheit“ bis hin zur ,,Uberpriifung dessen, was dort zu finden
sein konnte*.

Der Mann fiihrt Bewegungen eher aus dem Schultergelenk heraus
aus, als Jager musste er schlieBlich den Speer moglichst weit schleu-
dern konnen. Das war mit maximal einem Felljackchen bekleidet
auch kein Problem. Doch heutzutage leiden in enge Sakkos einge-
schniirte Manner oft unter der fehlenden Bewegungsfreiheit, um eine

J‘ﬂr-}'
$

Manner nehmen mehr Raum ein.
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TESTOSTERON BRAUCHT MEHR PLATZ

Manner nehmen viel Raum ein, sowohl im Stehen als auch im Gehen
und Sitzen. Sie bewegen sich zackig, begriiRen nur per Handschlag
und kultivieren ihre Mannlichkeit, wo immer es geht.

Frauen brauchen nicht viel Platz. Sie verstehen es, die zur Verfligung
stehende Energie effizient einzusetzen. Sie halten sich generell lie-
ber geschlossen und wahlen mit Bedacht, wem sie gewisse Dinge
von sich preisgeben oder wem nicht.

Waffe auf das Objekt der Begierde schleudern zu kénnen. Um sei-
ner Ménnlichkeit die entsprechende Aufmerksamkeit zu verschaffen,
braucht das selbsternannte Alphatier aber keine schnéden Hilfsmit-
tel. Der Mann ist durchaus in der Lage, sich so in Positur zu setzen
bzw. zu stellen, dass sowohl Geschlechtsgenossen als auch die poten-
ziell zu befruchtenden Modelle seiner Priasenz und ganzen Schon-
heit gewahr werden. Dazu sitzt er gerne breitbeinig und demonstriert
nach auBen: ,Hier bin ich, inklusive allem, was dazugehort. Ich habe
nichts, aber auch gar nichts zu verbergen. Im Gegenteil!“

Das Hervorheben des Geschlechtsteils durch Exponieren ist tat-
sdchlich eher den Ménnern vorbehalten. Oder haben Sie schon mal
eine Frau gesehen, die sich derart in Pose wirft, um einen besseren
Blick auf ihren SchoB freizugeben?

Der Mann legt keinen gesteigerten Wert auf Kuscheleinheiten mit
anderen Mannern. Ein kriftiger Handschlag ist fiir manchen schon
genug Beriihrung. Etwas weichere Exemplare legen ihre Hand schon
mal auf den Unterarm des anderen. Aber bloB nicht zu viel und zu
weit oben — und umarmen geht gar nicht. Nicht umsonst klopfen
sich Ménner untereinander maximal den Riicken bei der BegriiBung
oder stoBen in einem Ritual die Oberkorper grunzend aneinander,
wahrend sie die Hand des anderen vor der Brust greifen, um sich
schnellst moglich wieder von ihm wegschieben zu konnen.
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Ein olfaktorisch prignantes Merkmal des Mannes im weiteren
Umfeld von Korpersprache ist die Korperhygiene. Bei Méannern —
vor allem, wenn sie schon ldnger verheiratet sind — kann man ofter
ein gewisses MaB an Nachléssigkeit in der Korperpflege feststellen.
Minner legen im Durchschnitt weniger Wert auf ihr duBeres Erschei-
nungsbild als Frauen, sie vertrauen lieber ihrem Korperbau und des-
sen Ausstrahlung. Und dieser sparsame Korperkult ist fiir Frauen
durchaus akzeptabel. Wenn sie blind sind und ihnen die Geruchs-
knospen entfernt wurden.

Die Frau trippelt von Strauch zu Strauch
Die Frau beansprucht wenig Platz fiir sich und macht sich tendenziell
eher klein. Klar, sie muss ja auch niemandem mit ihrer GroBe impo-
nieren. Sie muss dem Mann das Gefiihl geben, bestens fiir die Auf-
zucht seines Erbgutes sorgen zu konnen. Ein gebirfreudiges Becken
ist fiir die meisten Méanner, die sich die Verbreitung ihrer Gene wiin-
schen, attraktiver als die Knochenabdriicke eines androgynen Hun-
gerhakens. Bei der Balz setzt die Frau auf optische Reize, um dem paa-
rungsbereiten Mann zu signalisieren: ,,Hallo! Hier! Ich! Sieh mich an!
Sieh dir meine tollen Argumente an!“ Ein Mann kann sich dem frei-
gelegten Dekolleté nicht entziehen, das ist naturgegeben unmaoglich.
Ubrigens ist das Phinomen des Hingucken-Miissens auch bei der Frau
zu bemerken. Ein tiefes Dekolleté muss begutachtet werden. Egal, ob
von Mann oder Frau. Es 16st nur unterschiedliche Reaktionen aus.
Woher kommt es, dass Frauen sich mit kleineren Schritten bewe-
gen, dass sie selten die Hinde in den Hosentaschen haben und dass
sie im Sitzen elegant die Beine iibereinanderschlagen? Ich erklire es
mir so, dass Frauen noch nie groBe Schritte brauchten. Von Strauch
zu Strauch konnte man gut mit kleinen Schritten auskommen.
Frauen mussten wendiger sein, und es kam mehr auf geschmeidi-
ges Hin- und Hergleiten zwischen Kindern und Essen an. Die Arm-
bewegungen, die Frauen ausiibten, bedurften nur der Bewegung des
Unterarms. Oder haben Sie schon mal mit ausladenden Bewegun-
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Frauen beanspruchen weniger Platz fiir sich.

gen Beeren gepfliickt oder Haare entlaust? Auch heute ist haufig
die Bewegung aus dem Ellbogengelenk zu beobachten, weil Frauen
entweder Einkaufstaschen tragen oder den Putzlappen in der Hand
haben. Frauen brauchen nicht viel Platz. Sie verstehen es, die zur
Verfiigung stehende Energie effizient einzusetzen und dabei gleich-
zeitig ihre beriithrungsempfindlichen Briiste zu schiitzen.

Die Kleidung einer Frau hat einen enormen Einfluss auf ihre Kor-
perhaltung und Bewegung. Frauen machen kleine Schritte, weil sie
oft durch die Schuhe dazu gezwungen werden. Ziehen Sie einem
Mann mal die sexy High Heels seiner Frau an. Seine Schrittfrequenz
wird plotzlich winzig werden, er wird beginnen, beim Gehen in der
Hiifte zu schwingen und wird einen niedlich hilflosen Eindruck erwe-
cken. Das ist eine tolle Moglichkeit, sich den Respekt eines Mannes
zu verdienen. Lassen Sie ihn auf ebener Strecke dauerhaft ,bergab“
laufen, so wie er es bei Thnen am liebsten sieht. Lassen Sie ihn mit
Pfennigabsitzen iiber Kopfsteinpflaster hoppeln und die Erfahrung
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mit Gittern im Boden machen. Ein neues paar Schuhe miisste da
schon als Anerkennung drin sein, oder?

Beim Sitzen ist es vorteilhafter, die Beine geschlossen zu halten,
wenn man einen Rock trigt. Das ist logisch. AuBer man befindet sich
beim Frauenarzt. Ich kenne keine Frau, die ,,Hurra!“ schreit, wenn
sie bemerkt, wie ein Mann ihr in den SchoB8 starrt. Frauen halten sich
generell lieber geschlossen und wihlen mit Bedacht, wem sie gewisse
Dinge von sich preisgeben oder wem nicht.

Eine Frau, die gerade und breitbeinig dasteht, lassig die Hinde in
den Hosentaschen hat und das Becken leicht nach vorne schiebt, wirkt
maskulin. Eine Frau, bei der die FiiBe grazil zusammenstehen, die sich
weich bewegt und viel lachelt, wird definitiv als sehr feminin eingestuft.

Auch mit Beriihrungen haben Frauen weniger Probleme als die
Herren. Sie begriiBen sich gerne mal mit Umarmungen oder Kiiss-
chen, Kiisschen. Eine Frau, die eine andere trosten will, nimmt sie in
den Arm. Ein Mann, der in der misslichen Lage ist, jemandem Trost
zusprechen zu miissen, haut ihm auf den
AN el Ricken oder bestellt ihm ein Bier.
dasteht, wirkt maskulin. Zu guter Letzt besteht ein groBer
Stehen die FiiRRe grazil Unterschied zwischen Mann und Frau,
zusammen, wird sie als wenn es darum geht, sich zu schmii-
sl 1 cken. Frauen betonen alles, was ihnen
von Natur aus gegeben oder nicht gege-
ben ist. Da erstrahlen die Lippen in verfiihrerischem Rot oder zie-
hen glossig glinzend die Aufmerksamkeit auf sich. Augen werden
mutwillig und mit Schminktricks vergroBert, damit das Gesamt-
bild kindlicher und harmloser erscheint. Haare werden wallend zur
Schau gestellt, bei Bedarf wird kokett daran herumgezwirbelt, und
bemalte rote Wangen tduschen den Zustand der Erregung vor. Man-
che Frauen verwenden hingebungsvoll viel Zeit fiir die eigene Pflege
und investieren Unmengen an Geld in der Hoffnung, schoner auszu-
sehen. Ich will auch schoner aussehen, nur habe ich einen Trick: Ich
lache viel. Das spart die Schminke.
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Die Bedeutung des Status

Ein Blick auf das Statusverhalten der Menschen gibt uns interessante
Hinweise auf die Wirkung von Korpersprache. In der Theaterwelt
spielt der Statusbegriff von Keith Johnstone, britischer Dramaturg
und Begriinder des Improvisationstheaters, eine wichtige Rolle. Er
unterscheidet zwischen Hochstatus, Gleichstatus und Tiefstatus, also
Uberlegenheit, Ebenbiirtigkeit und Unterlegenheit. Das Statusver-
halten ist ein niitzliches Werkzeug fiir die Analyse und die Steuerung
von Kommunikation. Der Status driickt sich aus im Verhalten einer
Person gegeniiber einer anderen Person, gegeniiber einer Gruppe
von Personen und gegeniiber dem Raum.

Fiir Schauspieler ist das Wissen iiber Statusverhalten ein Muss.
Jede Rolle ist mit einem bestimmten Status verkniipft. Dessen ist
sich der Schauspieler bewusst, und hier kann er spielerisch variieren.

Die Beziehung zwischen Hochstatus und Tiefstatus ldsst Riick-
schliisse auf das Machtverhaltnis zwischen zwei Menschen zu. Wer
wird wohl in die Pfiitze treten, die sich auf dem schmalen Weg zweier
sich entgegenkommender Spazierginger befindet? Wer weicht auf
dem schmalen Gang zur Toilette aus, quetscht sich an die Wand,
um den anderen durchzulassen? Mal abgesehen von geschlechtsbe-
dingten Unterschieden, etwa wenn Ménner mit ritterlichem Verhal-
ten beeindrucken oder wenn Frauen mit devotem Ausweichen den
Erwartungen an ihr ,schwaches Geschlecht” Tribut zollen wollen,
befindet sich der Pfiitzentreter im Tiefstatus und der mit trockenen
FiiBen im Hochstatus.

Der Status kann sich jederzeit andern

Sobald wir auf einen anderen Menschen treffen, beginnen wir unter-
bewusst mit der Uberpriifung seines Status — und auch unseres eige-
nen. Welchen Status hat mein Gegeniiber inne? Welchen nehme ich
ein? Wie fiihle ich mich? Muss ich dagegenhalten, oder soll ich es
mir gonnen, mich in einen Tiefstatus zu begeben? Der Status kann
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sekiindlich gedndert werden. Erfahre ich beispielsweise, dass der ver-
meintliche Kellner in Wirklichkeit der reizende, aufmerksame Gast-
geber ist, dndert sich schlagartig mein Status von Hochstatus zu
~Im-Boden-versink-Status®. Der Status ist abhéngig von Situation,
Umgebung und sogar von der Tageszeit. Habe ich einen tollen Anruf
erhalten, fithle ich mich super und stolziere unverwundbar durch die
Welt. Bei einer schlechten Nachricht mochte ich mich zuriickziehen
und sogar noch unter dem Tiefstatus hindurchkriechen.

Statusverhalten kann auch tagesabhingig sein. Morgens sind
wir ausgeruht, dann trifft in der Bahn Hochstatus auf Hochstatus,
und im Biiro weht ein Liiftchen von frischem Tatendrang durch die
Flure. Gegen Abend sinken die Menschen naturgemai8 in sich ein und
sind froh, wenn sie im Aufzug oder auf der Treppe nur mehr schmal
lachelnd ein ,,Schon’n Feierabend” grunzen miissen.

Den Status erkennen

In der Korpersprache gibt es einige markante Signale, anhand derer
Sie den Status Thres Gegeniibers erkennen konnen. Zu wissen, wen
Sie vor sich haben, bringt Sie in eine giinstigere Verhandlungsposi-
tion, weil Sie sich je nach Situation auf ihn einstellen kénnen. Wollen
Sie ihn einschiichtern, nehmen Sie Hochstatus ein. Wollen Sie ihn fiir
sich gewinnen, holen Sie ihn einfithlsam da ab, wo er ist. Die Kennt-
nis iiber unterschiedliches Statusverhalten hilft dabei, ein Gefiihl fiir
die Bedeutung von Korpersprache zu bekommen.

Die Aussage iliber den Status eines Menschen ist nicht wertend,
sondern betrifft die Art, wie wir ihn empfinden. Dabei spielt die
Situation, in der wir selbst uns befinden, eine wichtige Rolle. Eine
Frau, die den Tiefstatus verkorpert, wird im Berufsleben weniger
kompetent wirken, aber anziehend auf Manner wirken, die auf der
Suche nach einer freundlichen, eher devoten Partnerin sind. Frauen
konnen den Tiefstatus beliebig einsetzen, um bei Minnern den
Beschiitzerinstinkt zu wecken. Manner konnen einen Gleichstatus
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einnehmen, falls sie die Frau mit ihrer Dominanz nicht iiberfordern
und sich auf die gleiche Ebene begeben wollen. Aber Vorsicht, sonst
fallt irgendwann der flirttétende Satz: ,Ja, ich mag dich, aber doch
nur als Kumpel!”

Wenn eine Mutter ihr dreijahriges Kind anfuchtelt, mit schriller
Stimme und wackelndem Kopf sagt: ,Hor doch bitte auf, dein Bruder
mag jetzt keine Erde mehr essen!®, ist die Wahrscheinlichkeit groB,
dass es sofort die nidchste Ladung Erde in den kleinen Bruder schau-
felt. Eine Mutter, die von der Korpersprache her einen Tiefstatus ein-
nimmt, wird vom eigenen Kind nicht ernst genommen. Tragisch, ist
aber so. Sobald allerdings wirklich das MaB iiberschritten ist und die
Mama aus allen Korperoffnungen dampft, wird sie die Stimme auto-
matisch senken, langsam und bedrohlich sprechen, den Kopf ruhig
halten und von der Zehe bis zur Haarspitze angespannt sein. Das ist
dann der Moment, in dem ein Kind weglaufen oder eine gut einge-
iibte Entschuldigung parat haben sollte.

Sie spiiren gewohnlich instinktiv, in welchem Status sich jemand
befindet. Im Folgenden beschreibe ich typische Merkmale von
Hochstatus und Tiefstatus, anhand derer Sie Ihr Gefiihl {iberpriifen
konnen.

Hochstatus: Dominanz, Kontrolle, Uberlegenheit
Korperhaltung

Personen im Hochstatus wirken wie ein Fels in der Brandung und
haben einen festen Stand; sie machen sich groB und stehen oder
gehen aufrecht; ihre Korperhaltung ist offen; sie haben eine gute
Korperspannung (ohne angespannt zu wirken), halten die Schul-
tern gerade und/oder drehen die FuBspitzen nach auflen; sie nehmen
sich in jeder Korperhaltung Raum; die Daumen (als Dominanzsym-
bol) sind sichtbar, zum Beispiel wenn die Hande in den Taschen ver-
schwinden; sie suchen Blickkontakt und halten den Blick.
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Gestik und Mimik

Sie lacheln dosiert (nur, wenn sie es fiir richtig halten), zwinkern
kaum und halten den Kopf ruhig; sie berithren andere Menschen,
indem sie zum Beispiel ihre Hand auf deren Schulter legen; sie
machen ausladende, raumgreifende Gesten und haben dabei meist
eine offene Handhaltung; bei der BegriiBung per Handschlag zeigt
ihre Handflache nach unten, somit dominieren sie den anderen,
indem sie ihn in eine bittende Handhaltung dringen.

Stimme

Die Stimmlage von Personen im Hochstatus ist meist tief, und
sie haben eine ruhige und langsame Sprechweise; der Hochstatus
braucht kein Megaphon, um sich Gehor zu verschaffen, er bekommt
Aufmerksamkeit durch seine Pridsenz, unterstiitzt durch eine laute
Stimme; sollte der Hochstatus mal drohen verloren zu gehen, dann
werden ein Rauspern oder andere Gerausche wie ,mmh®, ,ja“ horbar;
er rechtfertigt sich nie und stellt Fragen, wann immer es ihm passt.

Tiefstatus: Freundlichkeit, Unterlegenheit, Kontrollabgabe
Korperhaltung

Personen im Tiefstatus machen sich klein; sie ziehen die Schultern
hoch (schiitzen ihren verletzlichen Hals); die FuBspitzen zeigen eher
zueinander; im Sitzen auf dem Stuhl sind Fiie unter die Sitzfliche
gezogen; der Tiefstatus hélt Distanz, denn da fiihlt er sich wohler, und
er erduldet die Beriihrungen des Hochstatus ohne aufzubegehren.

Gesten
Im Gegensatz zum Hochstatus ldchelt der Tiefstatus sehr viel; diese
Personen vermeiden eher den Blickkontakt und der Kopf wackelt
beim Sprechen (ist unruhig); bei BegriiBung per Handschlag zeigt die
Handflache nach oben wie bei einem Bittenden: ,,Haste mal 'n paar
Cent?“
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Stimme
Personen im Tiefstatus sprechen mit leiser, hoher Stimme in einem
hohen Sprechtempo und rechtfertigen sich gerne mal.

Was tun, wenn jemand unseren Status angrabt?

Wenn jemand an Threm Status gribt, reagieren Sie nicht zickig oder
eingeschnappt. Wenn jemand einen Witz auf Thre Kosten macht, héren
Sie lediglich auf zu lacheln. Aber sagen Sie nichts. Kein Wort. Das
haben Sie gar nicht nétig. Sie werden sehen, das kommt an, und Sie
behalten Thre Wiirde. Ein Status wird auch angegraben, wenn ein Ran-
gniedrigerer den Ranghoheren beriihrt. Ein Arzt darf seinen Patienten
beriihren, ein Chef seinen Mitarbeiter, nicht aber umgekehrt. Behalten
Sie bitte im Hinterkopf, dass ein Hochstatus ein Gegeniiber mit Tief-
status braucht. Das Gefille macht das Statusverhalten aus. Ein Zwei-
metermann weiB erst, wie groB er ist, wenn er einem kleineren Men-
schen gegeniiber steht. Ohne Referenzstatus kein eigener Status.

STATUSVERHALTEN IM ALLTAG

Das Wissen liber Statusverhalten kann lhnen im Alltag sehr niitzlich
sein. Beobachten Sie lhre Mitmenschen und erkennen Sie ihre unter-
schiedliche innere Haltung. Uben Sie damit. Stellen Sie sich auf die
jeweilige Situation ein, versuchen Sie flexibel zu reagieren. Beim
verspateten Eintreffen zum Termin im Arbeitsamt wird man lhnen
wohlgesonnener sein, wenn Sie einen Tiefstatus einnehmen, im
Umgang mit lhren Kindern rate ich lhnen eher zum Hochstatus.

Suchen Sie sich aus, wie Sie mit der neuen Erkenntnis liber Ihr
Gegeniiber umgehen wollen und fiir welchen Status Sie sich ent-
scheiden. Ich beispielsweise begebe mich schon mal bewusst in den
Tiefstatus, wenn ich mit einem Mann vor dem Schaufenster mit den
schicken Pumps demonstrativ stehenbleibe: Ich mache mich klein,
lachle debil, kuschele mich an ihn und wispere mit Rehaugenblick:
+Ach Schatzi, mit dir macht einkaufen sooo viel SpaB.”
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