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Abb. 1.5: Verschrankte Arme

gerne er eine Aufgabe macht — und bewegt dabei die herabhén-
genden Arme und Hande mehrmals seitlich vom Koérper weg und
wieder zu ihm her. Die Worte wiren unglaubwiirdig.

Herabhingende Arme und Hédnde, wie in Abbildung 1.6 zu sehen,
lassen Sie einfach locker, ruhig und entspannt hingen. Wenn Sie
das zunéchst nicht schaffen, dann bewegen Sie die Hénde sofort
in die nachfolgend beschriebene »Parkposition« (Abbildung 1.7).

Sicher und souverin wirkende Gesten machen Sie ausschliefSlich
oberhalb der Girtellinie, noch besser oberhalb des Bauchnabels.
Achten Sie dabei darauf, dass Thre Handflichen nach oben
zeigen — so untermauern Sie Thre gesprochenen Worte doppelt
positiv.



1 Im Stehen: Wohin mit den Armen und Handen?
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Abb. 1.6: Herabhéngende Arme

Damit Sie zwischen den Gesten die Arme und Hinde nicht
standig absinken lassen und wieder hochheben miissen, was auf
Dauer unruhig wirkt, gewohnen Sie sich eine Art »Parkposition«
der Hiande ungefihr auf Bauchnabelhohe an. Eine prominent be-
setzte »Parkposition« ist derzeit, die Hinde zur Raute zu formen.
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Abb. 1.7: Parkposition der Hande

Wihlen Sie eine Position, mit der Sie sich wohlfiihlen. Beispiels-
weise legen Sie die Hinde mit den Handflachen nach oben locker
ineinander. Denken Sie daran, falls Sie hier die Finger verschrén-
ken wollen, dass sich gegebenenfalls Ihre Anspannung an der
Verfarbung der Haut durch den Druck an den Fingern zeigt.

Aus dieser »Parkposition« heraus ist der Weg nun angenehm
kurz fiir gute Gesten. Sie bewegen Ihre Arme so weit auseinander
(beide gleichzeitig, nur einen, abwechselnd den einen und den
anderen), dass sich Thre Hinde (Handflache nach oben!) seitlich
vom Korper befinden. Achten Sie unbedingt darauf, dass Sie den
Oberarm des gestikulierenden Armes vom Rumpf losen. Mit
angelegten Oberarmen wirken Sie beim Gestikulieren gehemmt,
unsicher, verkrampft, nervés.



1 Im Stehen: Wohin mit den Armen und Handen?

Lassen Sie die Geste dann - entsprechend der Lange und Wich-
tigkeit Thres gesprochenen Inhalts - in der Luft stehen, und neh-
men Sie anschlieffend die Hinde wieder in die »Parkposition«
zuriick. Zusatzspannung erzielen Sie bei den Zuhorern, wenn Sie
TIhre Gesten Bruchteile von Sekunden vor den dazugehorenden
Worten setzen.

Eine souverine offene Geste zeigen Sie, wenn Sie Thre Oberarme
vom Oberkorper losen, die Unterarme tiber Bauchnabelhohe hal-
ten und die Hinde mit den Handflachen nach oben bis seitlich
vom Rumpf hinausbewegen und dort kurz stehen lassen (siehe
Abbildung 1.8). Die Weite der Geste hangt von der Grof3e der Zu-
hoéreranzahl ab.

Abb. 1.8: Gute offene Geste
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Was zeichnet eine gute Geste im Stehen aus?

e Handfliche nach oben,

¢ Hinde seitlich vom Rumpf (anstatt davor),

e Hainde auf oder leicht iiber Bauchnabelhohe,
 Oberarme sind vom Rumpf gel6st.

Je grofler die Zuhorerzahl und je rdumlich entfern-
ter die Zuhorer, desto grofler und weiter die Geste.

Passende und sichere Gesten sind fast immer »die halbe
Miete« fiir wirkungsvolles Auftreten.



