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Stresspravention durch Prasenztraining
Entwicklung, Starkung und Erweiterung personlicher
Kdrperkompetenzen

Alle Kommunikationsexperten sind sich einig, dass dem Koérperausdruck in
unseren Interaktionen eine gréBere Bedeutung zukommt als der verbalen
Kommunikation. Leider wird diese Tatsache in der Lehrerbildung kaum
beachtet. Dies ist sehr bedauernswert, da allein eine Erhdhung der
kérperlichen Prasenz eine deeskalierende Wirkung haben kann, wie
wissenschaftliche Studien zeigen.

Mehr denn je sind Lehrer heute in der Institution Schule mit vielféltigen
sozialen Problemen konfrontiert, die oftmals eine hohe Belastung
darstellen.

Viele Lehrer kbénnen Uber einen langen Zeitraum dem nicht Stand halten,
was alarmierende Befunde zur Frihpensionierung zeigen, die
Uberwiegend im psychosomatischen Bereich angesiedelt sind.

Angesichts dieser Entwicklung ist eine Besinnung auf die Wichtigkeit der
kdrpersprachlichen Aspekte in der Kommunikation und deren starkende
Wirkung erforderlich. Die Wahrnehmung des eigenen Verhaltens und die
Sensibilisierung fur die Kérpersprache des jeweiligen Interaktionspartners
sind essentielle Schritte, um grdBere Gelassenheit, Authentizitat und
Wachheit zu entwickeln.

In diesem Seminar geht es darum, den eigenen Koérper als
ressourcenreiche Quelle zu erleben. Da der koérperliche Ausdruck zum
GroBteil die Qualitat unserer Beziehungen pragt, ist es von
entscheidender Bedeutung, wie bewusst ich in meinem Kérper bin und
was ich mit ihm aussage. Eine koérperbasierte Selbstregulation, die
zentrales Thema dieses Seminars ist, kann helfen, in stressigen und
herausfordernden Situationen unmittelbar, selbststarkend und entlastend
far alle Beteiligten zu agieren.

Mittels praktischer Ubungen (3/4) und theoretischer Bausteine (1/4)
werden Basisfertigkeiten vermittelt, wodurch das eigenen Repertoire und
die Kérperkompetenzen erweitert werden. Dies kann zu einem freieren,



bewussteren Ausdruck in der sozialen Interaktion fUhren und positive
Auswirkungen auf die eigene personliche und berufliche Entwicklung
haben.

Seminaraufbau

1. Trainingsversionen

Alle drei Seminare umfassen vier Stunden. Sie bauen aufeinander auf. Es
kdnnen die ersten beiden oder alle drei Bausteine gebucht werden. In den
Zeitraumen zwischen den Seminaren kdnnen die Teilnehmer anhand
konkreter Aufgabenstellung die neu gewonnenen Erkenntnisse in ihrem
Berufsalltag erprobem und reflektieren.

1.1 Basisseminar

Bei diesem Grundlagentraining geht es in erster Linie um die Schulung der
Selbst- und Fremdwahrnehmung und um die Starkung der individuellen
Korperprasenz. Die Teilnehmer werden sich mit ihren vorhandenen
Ressourcen auseinandersetzen und das Thema Koérperverhalten in ihrem
Berufsalltag differenziert wahrnehmen und reflektieren lernen.

1.2 Aufbauseminar I

Erganzend zum Basisseminar werden die Kenntnisse Uber
kdrpersprachliche Aspekte erweitert. Der Komplex Kérpersignale und
Emotionen bzw. Interpretation und Deutung von Kdrpersprache werden
theoretisch erértert und praktisch erprobt.

Das Thema Koérperprasenz wird kontinuierlich aufgegriffen und durch
Ubungen vertieft.

1.3 Aufbauseminar II
Im Mittelpunkt dieses Seminars stehen berufspraktische Anwendungs-
Ubungen.

Sie fordern die sozial-kommunikative Kompetenz und die Fahigkeit, durch
nonverbale Signale Konflikte zu vermeiden oder zu entscharfen. Die
Teilnehmer kénnen erfahren, dass der bewusste Umgang mit der
Kdérpersprache eine Stress reduzierende Wirkung hat und die natirliche
Autoritat starkt.



Coaching

Mit Abschluss des Aufbauseminars II sind auf theoretischer und
praktischer Ebene sowohl die Auftritts- als auch Interaktionskompetenzen
umfassend behandelt.

2. Rahmenbedingungen fur eine erfolgreiche Vermittlung

Bendétigt wird ein groBer Raum, in dem mit Stiihlen ein Diskussionskreis
eingerichtet werden kann. Der Raum sollte genug Platz flir Kérperiibungen
lassen und fur die Anwendungsibungen eine schulklassenahnliche
Situation mit Pult und Tafel, Stihlen und Tischen ermdéglichen.

3. GruppengroBe

Die Mindestteilnehmerzahl liegt bei 10, die Hdchstteilnehmerzahl bei 20
Lehrkraften.
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