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Das Buch richtet sich an Studierende und Berufstätige, die ihren 
nonverbalen Ausdruck gezielt verbessern möchten. Ziel ist es, das 
Bewusstsein für den eigenen Körperausdruck zu schärfen und Stra-
tegien zu vermitteln, wie nonverbale Kommunikation in unterschied-
lichen Kontexten effektiver eingesetzt werden kann. Das Arbeits- und 
Übungsbuch verbindet theoretische Grundlagen mit einem umfang-
reichen Übungsteil und gliedert sich in zwei Hauptteile: einen theore-
tischen Überblick und einen praktischen Teil.
Der theoretische Teil des Buches umfasst fünf Kapitel und dient als 
Grundlage für das Verständnis nonverbaler Kommunikation. Die Au-
tor*innen liefern eine Einführung in die Entwicklung und Funktions-
weise von Körperausdruck und betonen dessen Bedeutung in zwi-
schenmenschlichen Interaktionen. Die Autor*innen beginnen mit der 
Darstellung, wie der Körper bereits von Geburt an eine wichtige Rolle 
in der Kommunikation spielt. Nonverbale Signale wie Mimik, Gestik 
und Körperhaltung dienen dazu, Emotionen, Bedürfnisse und Bezie-
hungen auszudrücken. Die Unmittelbarkeit und Intuition, mit der wir 
diese Signale wahrnehmen und interpretieren, stehen dabei im Vor-
dergrund. Diese Prozesse sind jedoch immer subjektiv und kontext-
abhängig, da es keine festen Bedeutungen für nonverbale Ausdrucks-
formen gibt. Ein zentrales Konzept ist die Unterscheidung zwischen 
Körpersprache und Körperausdruck. Körpersprache ist die körperli-
che Ausdrucksbewegung, umfasst klar definierte, konventionalisier-
te Zeichen wie Nicken oder Kopfschütteln, die universell oder kultur-
abhängig verstanden werden können. Der Körperausdruck bezieht 
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sich auf die Darstellung von Stimmungen durch die Körpersprache. 
Dabei existieren keine festen Entsprechungen zwischen bestimmten 
Gesten und deren Bedeutung. Vielmehr hängt die Interpretation des 
Körperausdrucks von subjektiven Einschätzungen ab, die durch per-
sönliche Erfahrungen und kulturelle Einflüsse geprägt werden (S. 7). 
Darüber hinaus werden im Buch Kommunikationsmodelle vorgestellt, 
die die Rolle des körperlichen Ausdrucks verdeutlichen. Die Axiome 
von Watzlawick, insbesondere „Man kann nicht nicht kommunizieren“ 
(Watzlawick et al., 2007), unterstreichen die unvermeidliche Präsenz 
nonverbaler Signale in jeder zwischenmenschlichen Interaktion. Das 
Vier-Seiten-Modell von Schulz von Thun (2021) zeigt, dass nonverbale 
Signale vor allem in den Bereichen Selbstoffenbarung und Beziehungs-
aspekt von Bedeutung sind. Die Theorie der Embodied Communicati-
on erweitert die klassischen Sender*in-Empfänger*in-Modelle, indem 
sie Kommunikation als ganzheitlichen, simultanen Prozess beschreibt, 
in dem Körper, Emotionen und Sprache miteinander verwoben sind. 
Abschließend werden die Kategorien und Einflussfaktoren nonverba-
ler Kommunikation beleuchtet. Die Autor*innen gliedern nonverbale 
Ausdrucksformen in Mimik, Gestik, Kinesik (Körperhaltung und Bewe-
gungsfluss) und Proxemik (Nähe und Distanz). Gleichzeitig betonen sie 
die Bedeutung von Kontextfaktoren wie der Kommunikationssituati-
on, individuellen Eigenschaften oder kulturellen Hintergründen. Non-
verbale Signale müssen immer im Gesamtkontext betrachtet werden, 
um Missverständnisse zu vermeiden.
Zusammenfassend lässt sich sagen, dass der theoretische Teil ein soli-
des Fundament für das Verständnis nonverbaler Kommunikation legt. 
Besonders hervorzuheben ist die fundierte Entmystifizierung populä-
rer Fehlannahmen wie der Mehrabian-Regel (S. 11f), die oft missver-
standen wird. Sie besagt, dass nonverbale Signale (Körpersprache und 
Stimme) eine größere Rolle als der eigentliche Inhalt der Worte spie-
len – allerdings gilt dies nur, wenn das Gesagte und das Nonverbale 
im Widerspruch stehen. In einigen Bereichen bleibt die Darstellung 
jedoch oberflächlich und beschränkt sich auf Modelle, ohne diese 
kritisch zu hinterfragen oder in aktuelle wissenschaftliche Diskurse 
einzubetten. Themen wie interkulturelle Unterschiede oder die He-
rausforderungen nonverbaler Kommunikation in digitalen Kontexten 
werden nur am Rande oder gar nicht behandelt. Dennoch bietet der 
Abschnitt eine klare und gut strukturierte Grundlage für den anschlie-
ßenden Praxisteil des Buches.
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Der praktische Teil des Buches bildet das Herzstück des Werkes und 
setzt die theoretischen Grundlagen in konkrete Übungen um. Ziel ist 
es, die Leser*innen durch praktische Anleitungen dabei zu unterstüt-
zen, ihren Körperausdruck zu reflektieren, ein breiteres Repertoire an 
nonverbalen Ausdrucksformen zu entwickeln und ihre Präsenz in Kom-
munikationssituationen zu stärken. Das Kapitel ist in zehn thematische 
Bereiche unterteilt, die verschiedene Aspekte des Körpers und seiner 
Ausdrucksformen beleuchten. Es behandelt unter anderem Intention, 
Aufrichtung, Verwurzelung, Beweglichkeit, Durchlässigkeit, Gestik, 
Mimik, Blickkontakt sowie das Verhalten in Bezug auf Nähe und Dis-
tanz. Zur praktischen Anwendung und Vertiefung werden insgesamt 
21 Übungen vorgestellt, die den Hauptthemen zugeordnet sind. Die 
Übungen sind systematisch aufgebaut und beginnen meist mit einer 
kurzen Einführung, die das Ziel der jeweiligen Übung verdeutlicht. 
Danach folgt die ausführliche Beschreibung der Übung. Anschließend 
besteht die Möglichkeit, Beobachtungen und Erkenntnisse direkt im 
Buch festzuhalten. Die Autor*innen heben während der Praxis die Be-
deutung von Achtsamkeit und bewusster Selbstwahrnehmung hervor. 
Jede Übung ist praxisnah beschrieben und mit Anleitungen zur Re-
flexion kombiniert, sodass die Leser*innen Bewegungsabläufe nicht 
nur ausprobieren, sondern auch deren Wirkung auf sich selbst und 
andere reflektieren können. Der Praxisteil umfasst eine Vielzahl von 
Aspekten der nonverbalen Kommunikation wie Körperhaltung, Ges-
tik, Mimik, Blickkontakt, Beweglichkeit und Verhalten im Raum. Ein 
zentraler Fokus liegt auf der Aufrichtung und Präsenz, die als Grund-
lage für einen authentischen und selbstbewussten Ausdruck gesehen 
werden. Übungen wie der „Body-Scan“ oder „Roll down, roll up“ hel-
fen, Verspannungen zu lösen und eine natürliche Körperhaltung zu 
finden. Achtsamkeit und die bewusste Wahrnehmung des eigenen 
Körpers werden in diesem Bereich besonders betont. Ein weiterer 
Schwerpunkt liegt auf Gestik und Beweglichkeit: Übungen wie „Shake 
yourself loose“ oder „Krakenarme“ fördern spielerisch die Dynamik 
und Flexibilität der Arme und Hände. Ziel ist es, die Gestik situations-
gerecht und authentisch einzusetzen, um die Kommunikation leben-
diger zu gestalten. Die Mimik und der Blickkontakt stehen ebenfalls im 
Mittelpunkt, da sie für die zwischenmenschliche Beziehung besonders 
wichtig sind. Mit Übungen wie der „Gesichtsmassage“ oder „Ciao Po-
kerface“ lernt die*der Leser*in, seine Gesichtsmuskulatur zu entspan-
nen und bewusster einzusetzen. Der Blickkontakt wird mit Übungen 
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wie „Schau genau“ geschult und damit die Fähigkeit zur nonverbalen 
Kommunikation mit anderen Menschen gestärkt. Abgerundet wird 
der praktische Teil durch Übungen zum Verhalten im Raum. Hier wird 
der Raum als Medium der Kommunikation genutzt, z. B. durch Positio-
nierungen, Bewegungen und die bewusste Gestaltung von Nähe und 
Distanz. Übungen wie „Tuch aufspannen“ und „Die Flamme“ zeigen, 
wie Raumdynamik zur Präsenz beitragen kann und welche Wirkung 
die eigene Positionierung auf andere hat.
Der Praxisteil überzeugt durch eine große Vielfalt an Übungen, die 
praxisnah und gut nachvollziehbar beschrieben werden. Besonders 
positiv ist die Kombination von körperlicher Aktivität und Reflexion, 
die nicht nur das Bewegungsrepertoire erweitert, sondern auch das 
Verständnis für die Wirkung der eigenen Körpersignale fördert. Einen 
innovativen Mehrwert stellen die bei einigen Übungen integrierten 
Audioanleitungen dar, die eine praktische Unterstützung bieten und 
die Übungen zusätzlich veranschaulichen. Zusätzlich werden bei ein-
zelnen Übungen immer wieder Tipps für den Alltag gegeben.
Das Buch bietet eine umfassende und leicht verständliche Einführung 
in die nonverbale Kommunikation. Aufgrund der Mischung aus Theo-
rie und Praxis gilt das Arbeitsbuch als ein guter Ratgeber für Studie-
rende und Lehrende unterschiedlicher Fachrichtungen, die ihre non-
verbale Kommunikation verbessern und üben möchten. Obwohl das 
Buch nicht explizit auf den schulischen Kontext eingeht, sind die ver-
mittelten Inhalte für die Lehrer*innentätigkeit äußerst wertvoll. Die 
Verbindung von Theorie und Praxis ermöglicht es Lehrpersonen, ihre 
nonverbalen Ausdrucksformen gezielt zu reflektieren und zu optimie-
ren. Damit leistet das Buch einen wichtigen Beitrag zur Professionali-
sierung der kommunikativen Kompetenzen im Lehrer*innenberuf und 
bietet durch die praxisnahen Anleitungen Unterstützung, eigene Ver-
haltensweisen zu reflektieren und weiterzuentwickeln.
Positiv hervorzuheben sind die klare Sprache und die strukturierte 
Darstellung der Inhalte. Kritisch anzumerken ist, dass das Buch kaum 
auf interkulturelle Aspekte eingeht. Gerade in einer globalisierten 
Welt, in der unterschiedliche kulturelle Hintergründe die Interpreta-
tion von Körperausdruck und Körpersprache stark beeinflussen, wäre 
dies ein großer Mehrwert gewesen. Auch Geschlechterlogiken und 
Machtkonstellationen bleiben weitgehend unberücksichtigt. Dabei 
spielen geschlechtsspezifische Erwartungen an Körpersprache und 
Körperausdruck in beruflichen und gesellschaftlichen Kontexten eine 
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entscheidende Rolle. Eine vertiefte Auseinandersetzung mit diesen 
Aspekten hätte das Buch insbesondere im Hinblick auf stereotype Zu-
schreibungen und asymmetrische Machtverhältnisse bereichert. Dar-
über hinaus bleibt die Anwendung auf spezifische Berufsfelder vage. 
Hier könnte das Buch durch mehr konkrete Beispiele an Tiefe gewin-
nen.
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