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	Modul 4 – Übung 4-6: „Körpersprache & Auftrittskompetenz”

	Baustein: Modul 4 – Bewerbungskompetenz

	Übung: 6 – Körpersprache & Auftrittskompetenz

	Dauer: 75 Minuten

	Gruppengröße: Gruppenarbeit mit Praxisübungen


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen, wie stark Körpersprache, Haltung und Stimme ihre Wirkung auf andere beeinflussen.
Sie lernen, selbstbewusst aufzutreten, Blickkontakt zu halten und ihre Körpersignale bewusst einzusetzen.
Material
· Beamer oder Flipchart mit Körpersprache-Beispielen
· Spiegel oder Smartphone-Kameras für Selbstbeobachtung
· Karteikarten mit Situationen (z. B. Begrüßung, Smalltalk, Gesprächsbeginn)
· Musik für Bewegungsübungen (optional)


Ablauf / Durchführung
	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	10 Min.
	Coach zeigt Beispiele von Körpersprache (offen / geschlossen). Kurze Gruppenanalyse: „Wie wirkt diese Person?“

	Input / Theorie
	10 Min.
	Überblick: Haltung, Gestik, Mimik, Stimme. Bedeutung nonverbaler Signale (z. B. 55 % Körpersprache, 38 % Stimme, 7 % Inhalt).

	Praxisphase I – Wahrnehmung
	20 Min.
	TN arbeiten zu zweit. Eine Person „spielt“ verschiedene Haltungen, die andere beschreibt Wirkung („unsicher“, „offen“, „angespannt“).

	Praxisphase II – Auftrittstraining
	25 Min.
	Simulation: Begrüßung beim Vorstellungsgespräch. Fokus auf Händedruck, Körperhaltung, Blickkontakt. Anschließend Feedback aus der Gruppe.

	Abschluss / Reflexion
	10 Min.
	Gemeinsame Runde: „Was hat sich gut angefühlt?“ – „Was nehme ich für echte Gespräche mit?“


Reflexionsfragen / Transfer
· Welche Haltung wirkt auf Sie selbstbewusst – welche eher unsicher?
· Wie verändert sich Ihre Wirkung, wenn Sie stehen statt sitzen?
· Wie können Sie Körpersprache nutzen, um ruhig und souverän zu wirken?

Coach-Tipp / Hinweise
· Achte auf sensible Grenzen (kein Körperkontakt erzwingen).
· Positive Rückmeldung ist entscheidend für Selbstbild.
· Optional: Videoaufnahme mit anschließender Selbstanalyse.
· Gut kombinierbar mit Übung 4-7 „Smalltalk & Kommunikation im Gespräch“

Dokumentation
Coach dokumentiert Wahrnehmung, Selbstsicherheit und Veränderung im Auftreten.
Optional: Feedbackbögen oder kurze Selbsteinschätzung der TN.
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