
KONZEPTE 

Gesellschaft für Beratung, Seminare und Medien mbH 

Mentale Steuerungsprozesse  

zur Körperhaltung und Körpersprache 

17.03.2014 / Königswinter 

 

Birgitta Juchems 
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Körpersprache und Körperhaltung 

http://www.youtube.com/watch?v=iIxUjqlmGPI


What you think... 

What you think is what you get!? 

 

What you think is what others get!? 



Körpersprache und Körperhaltung - Kontext: Gesundheitsförderung  

• Körpersprache - ein bedeutsames 

Kommunikationssystem 

 

• Körpersprache - ein wichtiges Signalsystem der 

persönlichen Gesundheit  



Körpersprache und Körperhaltung 



Körpersprache und Körperhaltung - cogito e(r)go sum 

• Körpersprache und Körperhaltung werden durch 

unsere Art zu denken bestimmt. 

 

 

• Über unsere Art zu denken können wir gezielt 

Einfluss auf unsere Körpersprache und 

Körperhaltung nehmen.  



Körpersprache und Körperhaltung - cogito e(r)go sum 

• Über unsere Art zu denken können wir Störungen 

des Bewegungsapparates präventiv begegnen. 

 

 

• Durch die Beschäftigung mit unserem Denken, 

können wir sensibler für unser körperliches 

Signalsystem werden.  



Körpersprache und Körperhaltung - Teil unserer Identität  

Mission 

  

Zeit  

Gefühle  

Rolle  

Ort  

Auftrag  

Vorerfahrung  

Anlass  

Motivation  

Ziel  



Körpersprache und Körperhaltung - Teil unserer Identität  

Anspruch 

Schmerz 

Regeneration  

Mangel  

Gefühle  

Bedürfnisse  

  

Bewegung  

Wohlbefinden  

Ausgeglichenheit  

Konflikte 

Eigenwahrnehmung 

Stress  



Das systemische Anforderungs- und Ressourcenmodell  

im Kontext von Körpersprache und Körperhaltung  

interne Anforderungen 
z.B. Perfektionswunsch, Angst vor Fehlern, 

Wunsch nach Anerkennung,  

Geräuschempfindlichkeit 

interne Ressourcen 
z.B. körperliche Fitness, Konfliktfähigkeit,  

Entspannungsfähigkeit, soziale Kompetenzen,  

Fachwissen, Erfahrung, Körperwahrnehmung 

externe Anforderungen 
z.B. Zeittakt, Schichtsystem, Komplexität von  

Aufgaben, Kommunikationsstil des Vorgesetzten, 

der Kollegen 

externe Ressourcen 
z.B. Lohn, Anerkennung, Wertschätzung,  

Weiterbildung, Arbeitsmaterialien,  

Unterstützung, gute Kommunikationsstrukturen 
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Konsequenzen für die Gesundheitsförderung 

• Einschätzung der Möglichkeiten und Grenzen von 

Körpersprache und Körperhaltung innerhalb der 

betrieblichen Kommunikation. 

• Sensibilität gegenüber den eigenen 

Körpersignalen. 

• Entwicklung gesundheitsfördernder 

Verhaltensweisen. 



Alexander-Technik  

im Kontext von  

Körpersprache und Körperhaltung 

Alexander-Technik 



Frederick Matthias Alexander 

1869 - 1955 

Mit der Alexander-Technik  

erforschen wir unser  

Denken in Beziehung  

zu unseren Bewegungen.  

Definition Alexander-Technik 



Ein erster Gedanke 

in Bewegung.  

Die Balance des Kopfes  

in Bewegung  

im Verhältnis zum Körper  

ist der Schlüssel  

zu Freiheit und Leichtigkeit  



Körpersprache und Körperhaltung – Und jetzt sind Sie dran! 

Präsentieren 

  

Gehen  

Diskutieren 

Zuhören 

Begrüßen 

Sitzen 

Beraten 

… 

Forderungen stellen  

Stehen 



KONZEPTE GmbH 
Wintermühlenhof 6 

53639 Königswinter 

 

Tel : +49 - 2223 - 29 667-0 

Fax : +49 - 2223 - 29 667 20 

 

info@konzepte.com 

 

Kontakt 

Besuchen Sie uns auch auf unserer Website: www.konzepte.com 

http://www.konzepte.com/

