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Die Gestik 
Mit Hand und Fuß reden 
Manch ein Redner will ein fesselndes Thema bieten, steht 
aber angewurzelt da wie eine 200-jährige Eiche. Je länger 
die Präsentation dauert, desto eintöniger und langweiliger 
wirkt der Redner auf seine Zuhörer.  

Andere wiederum springen auf der Bühne hin und her, als 
seien sie von einer Herde Ameisen überfallen. Die Präsen-
tation wirkt dadurch unruhig und bringt die Zuhörer durch-
einander. Eine Kombination beider Verhaltensmuster 
scheint in den meisten Fällen angebracht.  

Unpassende Kleidung behindert den guten Einsatz 
von Gesten 

Um Gesten vernünftig einsetzen zu können, soll sich der 
Präsentierende ‚frei‘ bewegen können. Damit ist gemeint, 
dass er weder räumlich (zum Beispiel hinter einem Pult) 
‚gefesselt‘ steht, noch durch seine Kleidung in seiner Be-
wegungsfreiheit eingeschränkt wird. Deshalb wird er pas-
sende Kleidung bevorzugen.  

 Die Kleidung passt zum Redeanlass. 

 Sie passt zum Redethema. 

 Das Publikum soll nicht durch die Kleidung abgelenkt 
werden, sondern soll sich auf den Redeinhalt konzent-
rieren. 

Die Kleidung soll also der Zielgruppe, aber auch dem An-
lass angepasst sein. Damit Sie sich bestens entfalten kön-
nen, sollten Sie sich in Ihrer Kleidung wohlfühlen. Zu eng 
geschnittene Kleidung oder Ärmel, die beim Ausstrecken 
des Armes fast bis zu den Ellbogen hoch rutschen, behin-
dern den gezielten Einsatz Ihrer Gesten.  

Auch wenn Sie zu starkem Schweiß neigen und sich 
dadurch Schweißflecken bilden, kann Ihnen das in Ihrer 
freien Entfaltung erhebliche Nachteile bringen.  

Betrachten wir uns die Armhaltung. Eine gute Haltung der 
Arme unterstützt das Gesagte. Achtung: Arme nicht ver-
schränken, besonders nicht zu Beginn der Präsentation. Die 
Arme sollen nicht verschlossen vor dem Körper liegen, da 
diese Haltung gerne als ‚Blockade‘ gewertet wird. 
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Wohin mit den Armen und Händen beim 
Reden? 
 

Die Arme liegen vor der Brust.  

Diese Körperhaltung wird als Reaktion auf 
eine vorangegangene Aktion in der Regel 
negativ bewertet. Die betreffende Person 
verschließt sich, vielleicht verspürt sie Angst, 
Hemmungen oder ein Unwohlsein und ver-
sucht daher aus dieser Furcht heraus, einen 
vermeintlichen Angriff abzuwehren. 

 

 

Die Arme sind in die Hüfte gestemmt.  

Der Sprechende versucht, sich stärker und 
größer zu machen als er ist. Gleichzeitig 
hält er sich an sich selbst fest. Zum einen 
entspricht sein Verhalten einem Imponier-
gehabe, zum anderen wird Entrüstung 
ausgedrückt: „Also, das sage ich Dir aber!“ 

 

 

Ein Unterarm wird mit einer Hand gehalten. 

Eine gewisse Unsicherheit ist spürbar. Der 
Sprechende versteckt sich hinter sich selbst. 

Er hält sich sozusagen an sich selbst fest. Da 
er Halt sucht, scheint er schwach zu sein. 
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Beide Hände liegen ineinander und bilden die 
Bitte-Haltung.  

Die Finger werden ineinander verflochten. 
„Bitte tut mir nichts.“ „Stellt mir keine Fra-
gen, die ich nicht beantworten kann.“ Diese 
Gestik wirkt nicht unbedingt stark. 

 

 

Eine Hand steckt in der Hosentasche.  

Das soll lässig wirken. Nach heutigen Um-
gangsformen erlaubt, wenn sie hin und wie-
der gezeigt wird; allerdings nicht in den ers-
ten Minuten. Auf den Zuhörer wirkt diese 
Körperhaltung dann als leicht arrogant. 

 

 

Beide Hände stecken in den Hosentaschen.  

Diese Haltung wird nach wie vor als sehr 
unhöflich und arrogant gewertet. Die Person 
will zeigen, dass sie die Situation be-
herrscht, ist in Wirklichkeit aber wahr-
scheinlich sehr nervös. 
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Beide Arme liegen hinter dem Rücken. Die 
Hände halten aneinander fest.  

Die Hände werden vor dem Zuhörer ver-
steckt. Dadurch kann der Zuhörer nichts 
mehr aus der Gestik ablesen. Es soll heißen: 
„Ich bin brav – und höre aufmerksam zu.“ 
Auf Dauer wirkt diese Haltung allerdings zu 
unterwürfig und wirkt schwach. 

 

 

Ein Arm liegt angewinkelt vor dem 
Körper.  

Ein Arm ist angewinkelt und die 
Hand wird ungefähr in Höhe des 
Bauches gehalten. Gilt als leicht 
schützende Haltung, wirkt aber 
nicht unangenehm auf die Zuhörer. 

Beide Arme können hin und wieder 
gewechselt werden. 

 

 

Mit der Präsentation (und der entsprechend passenden 
Gestik) erst dann beginnen, wenn Redner und Publikum 
bereit sind. Geben Sie Ihren Zuhörern ein wenig Zeit, sich 
zu sammeln.  

Achten Sie besonders auf die Haltung Ihrer Hände. Keine 
Faust, keine gestreckten Finger (besser: leicht gekrümmte 
Hand = Annahme und Darbietung). Mit den Fingern und 
Händen und damit auch mit der zur Faust gekrümmten 
Hand können Sie sehr viel ausdrücken. Infolgedessen kön-
nen diese Gesten auch unterschiedlich bewertet und miss-
verstanden werden.  

Deshalb: Vorsicht mit Handbewegungen dieser Art. Aber 
nicht aus lauter Furcht gar keine Gestik einsetzen. Sonst 
verlieren Sie Ihre menschliche Ausdruckskraft beziehungs-
weise Ihr überzeugtes Auftreten. 
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Bejahende und verneinende Gesten 

Verallgemeinernd gilt: Bejahende Gesten nach oben zum 
Körper ausführen und verneinende Gesten nach unten und 
vom Körper weg. Und: Übertreibend – große Gesten; be-
scheiden – kleine Gesten. 

Wie bei vielen anderen Dingen auch, scheint der ‚Goldene 
Mittelweg‘ in unseren Breitengraden die beste Umsetzung 
zu sein.  

Die Arme in Bewegung 
 

Enge Armbewegung bei der Gestikulation.  

Die wenig ausholende Armbewegung wäh-
rend des Sprechens, Vortragens und Ges-
tikulierens zeigt ein gewisses Maß an 
Unsicherheit.  

Der Arm ist immer in der Nähe des Kör-
pers und bereit, diesen bei einem ver-
meintlichen Angriff schnell zu schützen. 

 

 

Die Arme sind nach vorn ausgestreckt.  

Die Person verkürzt durch das Vor-
strecken der Hände die Distanz zum 
Gesprächspartner. Das ist positiv zu 
werten. 

Diese Körperhaltung sagt: „Sei herz-
lich willkommen.“ Oder: „Komme zu 
mir.“ 
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Lasst die Hände sprechen 
 

Die Hände bilden ein Spitzdach.  

Zeigen die Fingerspitzen beim Spitzdach nach 
oben, so kann diese Haltung Arroganz aus-
drücken: „Jetzt höre mal zu!“ Zeigen die 
Fingerspitzen des Daches zum Gegenüber, ist 
mit einem verbalen Angriff zu rechnen. 

 

 

Die Hände bilden eine Raute beziehungsweise 
ein Boot.  

Die Hände liegen nahe am Körper an. Die 
beiden Daumen zeigen nach oben und bilden 
eine Spitze. Die anderen Finger zeigen nach 
unten, berühren die Fingerspitzen der ande-
ren Hand und bilden damit ein Dreieck nach 
unten.  

Für die Haltung ist es gleich, ob die zusam-
mengeführten Hände mit den Fingerspitzen 
nach unten oder in Richtung Zuschauer zei-
gen. Die Bedeutung bleibt identisch. 

 

Die Geste zeigt den Grundriss eines Bootes, das vom Kapi-
tän gelenkt wird. Die beiden Daumen stehen stellvertre-
tend für den Redner. Das Boot (der Redeinhalt) gelangt 
dahin, wohin es der Kapitän bewusst steuert. 

Obwohl sie harmlos aussieht, ist diese Geste eine starke, 
da sie Störungen oder Zwischenrufe nicht zulässt. Zu Be-
ginn einer Rede passt sie sehr gut. Danach sollte sie aufge-
löst werden, da sich der Zuschauer gegebenenfalls bedroht 
fühlen könnte. 
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Die Hände werden aneinander gerieben.  

Die Person ist selbstsicher und gut gelaunt. 
Das Geschäft gilt als ‚gemacht‘. Eine typische 
Gestik bei Verkäufern, denen eben ein Ge-
schäftsabschluss gelungen ist. Meist wird 
diese Bewegung durch einen positiven Ge-
sichtsausdruck, wie ein verschmitztes Lä-
cheln, verstärkt. 

Früher war diese Haltung bei Verkäufern zu 
sehen, sobald ein Kunde den Laden betrat. Er 
sah das ‚Geschäft‘ bereits als erfolgreich 
umgesetzt an.  

Ins heutige Berufsleben übertragen könnte 
die Geste negativ gedeutet werden, da der 
dazukommende Gesprächspartner glauben 
könnte, das Ergebnis des Gesprächs wäre 
bereits (zu seinem Nachteil) entschieden. 

 

 

Eine Hand wird senkrecht gehalten. Die 
Handkante zeigt in Richtung Zuhörer.  

Die Person bahnt sich mit dieser Handbewe-
gung einen Weg durch eine gedachte Menge. 
Dies geschieht, um sich Platz und Raum zum 
Durchgehen zu schaffen oder in der Präsenta-
tion, um sich durch die im Raum stehenden 
Argumente ‚zu pflügen‘. 

 

 

Beide Hände werden senkrecht gehalten. Die 
Handkante zeigt in Richtung Zuhörer.  

Mit beiden Händen wird ein unsichtbarer 
Raum eingegrenzt. „Von hier bis hier!“. Das 
Gesagte wird räumlich von anderem (Unge-
sagtem) ausgegrenzt. 
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Mit einer Hand wird in die andere gehackt.  

Dies ist eine deutlich aggressive Geste. Hier 
wird ein Einwurf und das Argument ‚abge-
hackt‘.  

Die Aussage könnte sein: „Ich stelle klar.“; 
„So ist es gemeint und nicht anders.“ Der 
Betreffende wünscht keine weitere Diskussi-
on zu diesem Thema. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




