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Körpersprache-PIN-ups

12 Monate Power


TIPP	
  zum	
  Gebrauch:	
  	
  
Am	
   besten	
   alle	
   Monate	
   direkt	
   ausdrucken	
   und	
  
nach	
  Monat	
  geordnet	
  hintereinander	
  an	
  einem	
  für	
  
Sie	
   sichtbaren	
  Ort	
   anpinnen:	
  Die	
   erste	
   Seite	
  dann	
  
jeweils	
  monatlich	
  aktualisieren.	
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Die	
  Füße	
  nie	
  zu	
  eng	
  zusammen	
  stellen,	
  auch	
  
nicht	
   im	
   Stand	
   Hin-­‐Und-­‐Her	
   oder	
   Vor-­‐Und-­‐
Zurück	
  kippeln,	
  Füße	
  unbedingt	
  schulterbreit	
  
stellen	
  und	
  die	
  Fußspitzen	
  leicht	
  nach	
  außen	
  
richten,	
   Gewicht	
   gleichmäßig	
   auf	
   beide	
  
Füßen	
  verteilen.	
  	
  
Die	
   Hände	
   nicht	
   hinter	
   dem	
   Rücken	
   ver-­‐
stecken,	
   denn	
   diese	
   Haltung	
   vermiSelt	
   den	
  
Eindruck	
   der	
   Passivität.	
   Hände	
   in	
   den	
  
Hosentaschen	
   signalisieren,	
   dass	
   Sie	
   etwas	
  
zu	
   verstecken	
   haben	
   (archaisch	
   gesehen:	
  
bedrohlich),	
   was	
   mit	
   der	
   unbewussten	
  
Schlussfolgerung	
   Ihrer	
   Unsicherheit	
   ein-­‐
hergeht.	
   Unsicher	
   wirkt	
   auch	
   derjenige,	
   der	
  
seine	
  Handflächen	
  zum	
  Körper	
  gewandt	
  -­‐	
  auf	
  
Höhe	
   der	
   Gürtellinie	
   oder	
   auf	
   Höhe	
   der	
  
"Elfmeter-­‐Schutz-­‐Posi^on"	
   -­‐	
   hält.	
   Dass	
   wir	
  
unsere	
  Hände	
  nicht	
   in	
  die	
  Hü_en	
   stemmen,	
  
wenn	
   wir	
   in	
   Kommunika^on	
   treten	
   wollen,	
  
versteht	
  sich	
  sicherlich	
  von	
  selbst!	
  

JANUAR:

Dont‘s beim Stehen
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Au_riSe,	
   Präsenta^onen	
   oder	
   wich^ge	
   Gespräche	
  
gestalten	
   sich	
   am	
   besten	
   in	
   schulterbreitem	
   Stand.	
   Auch	
  
wenn	
   Ihnen	
   dieser	
   offene	
   und	
   selbstbewusste	
   Stand	
  
anfangs	
   ungewohnt	
   vorkommt.	
   Üben	
   Sie	
   eine	
   lockere	
  
Haltung	
  mit	
   etwa	
   schulterbreit	
   geöffneten	
  Beinen,	
  wobei	
  
Ihre	
  Fußspitzen	
  etwas	
  nach	
  außen	
  zeigen	
  dürfen:	
  Gewicht	
  
gleichmäßig	
  auf	
  beide	
  Beine	
  verteilen.	
  	
  
Ihre	
   Schultern	
   ziehen	
   Sie	
   nach	
   hinten	
   und	
   drücken	
   sie	
  
leicht	
  nach	
  unten.	
  Dann	
  stellen	
  Sie	
  sich	
  noch	
  vor,	
  dass	
  Sie	
  
jemand	
  am	
  Schopf	
  nach	
  oben	
  zieht.	
  Achten	
  Sie	
  	
  dabei	
  aber	
  
darauf,	
  dass	
  Sie	
  den	
  Kopf	
  und	
  das	
  Kinn	
  gerade	
  halten.	
  
Und	
  dann	
  heißt	
  es	
  öffnen,	
  öffnen,	
  öffnen	
  und	
  üben,	
  üben,	
  
üben!	
  
PS:	
   Der	
   kleine	
   Mann	
   hier	
   auf	
   dem	
   Bild	
   muss	
   auch	
   noch	
  
üben!!!	
  

FEBRUAR:

Schulterbreit den 
Standpunkt vertreten!
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Kaum	
   zu	
   glauben,	
   doch	
   bereits	
   das	
   Lau_empo	
   gibt	
   erste	
   Rückschlüsse	
   auf	
   die	
  
Persönlichkeit	
   eines	
   Menschen.	
   Meist	
   laufen	
   “Tatmenschen”,	
   also	
   die	
   mit	
   einem	
  
höheren	
   Dominanzanteil,	
   deutlich	
   schneller	
   als	
   Menschen,	
   die	
   eher	
   ausbalanciert	
  
durch	
  das	
   Leben	
   schreiten	
  und	
  Dinge	
   zunächst	
   erst	
   einmal	
   beobachten.	
  Machen	
   Sie	
  
zunächst	
   einmal	
   einen	
   Test	
   und	
   beobachten	
   Sie	
   Ihre	
   Kollegen	
   in	
   ihrem	
   Lau_empo,	
  
einfach	
  mal	
  in	
  der	
  Kan^ne	
  oder	
  auf	
  dem	
  Flur.	
  Dann	
  beobachten	
  Sie	
  sich	
  selbst!	
  

MÄRZ:

Im  Lauftempo zeigt

sich Ihr Charakter!
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Haben	
  Sie	
  diese	
  Faustregel	
  stets	
  im	
  Sinn:	
  Ihre	
  offene	
  und	
  sichtbare	
  Handfläche	
  drückt	
  stets	
  Vertrauen,	
  Offenheit	
  und	
  Freundlichkeit	
  aus.	
  Ihre	
  umgekehrte	
  Hand,	
  bei	
  der	
  Ihr	
  
Handrücken	
  nach	
  oben	
  zeigt,	
  vermiSelt	
  Ihrem	
  Gegenüber	
  jedoch	
  genau	
  das	
  Gegenteil.	
  Diese	
  Handhaltung	
  wird	
  meist	
  als	
  geschlossen	
  und	
  konfronta^v	
  empfunden.	
  

MAI:

Vertrauen liegt in Ihren Händen!
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Richten	
  wir	
  einen	
  Blick	
  auf	
  das	
  Tierreich	
  können	
  wir	
  leicht	
  erkennen,	
  dass	
  es	
  dort	
  nicht	
  gerade	
  wenig	
  um	
  wachsen	
  und	
  größer	
  machen	
  geht.	
  Dort	
  macht	
  man	
  sich	
  groß,	
  
streckt	
  sich,	
  der	
  Gorilla	
  nimmt	
  Raum	
  ein,	
  will	
  er	
  sich	
  posi^onieren	
  oder	
  der	
  Schwan,	
  der	
  sich	
  öffnet,	
  will	
  er	
  sein	
  Territorium	
  verteidigen.	
  Diese	
  Viel-­‐Macht-­‐Posi8onen	
  gelten	
  
für	
  das	
  gesamte	
  Tierreich,	
  und	
  auch	
  nicht	
  nur	
  für	
  die	
  Affen,	
  wir	
  Menschen	
  tun	
  das	
  Gleiche.	
  Wir	
  tun	
  es,	
  wenn	
  wir	
  ständig	
  über	
  Macht	
  verfügen	
  und	
  auch,	
  wenn	
  wir	
  uns	
  
während	
  eines	
  Momentes	
  mäch^g	
  oder	
  erfolgreich	
  fühlen.	
  Denken	
  wir	
  hier	
  nur	
  einmal	
  an	
  Sportler,	
  die	
  ihre	
  Arme	
  über	
  den	
  Kopf	
   im	
  V-­‐Format	
  und	
  das	
  Kinn	
  in	
  die	
  Höhe	
  
strecken,	
  oder	
  an	
  manche	
  Schüler	
  bzw.	
  Studenten,	
  die	
  geradezu	
  Paradebeispiele	
  für	
  Alpha-­‐Typen	
  sind:	
  Sie	
  treten	
  in	
  einen	
  Raum	
  und	
  begeben	
  sich	
  gleich	
  in	
  die	
  MiSe.	
  Wenn	
  
sie	
  sich	
  hinsetzten,	
  strecken	
  sie	
  sich	
  aus,	
  heben	
  und	
  strecken	
  ihre	
  Arme	
  und	
  Hände.	
  Nehmen	
  auch	
  Sie	
  ruhig	
  mal	
  ö_ers	
  eine	
  Viel-­‐Macht-­‐Posi8on	
  ein!	
  

JUNI:

Viel Macht Positionen
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Ihrem	
  Wesen	
  nach	
  ist	
  diese	
  Geste	
  ein	
  Versuch	
  nichts	
  Böses	
  
zu	
  hören.	
  Es	
  ist	
  die	
  verfeinerte	
  Version	
  der	
  kindlichen	
  Geste,	
  
bei	
   der	
   das	
   Kind	
   sich	
   beide	
   Ohren	
   zuhält,	
   wenn	
   es	
   nichts	
  
hören	
  will.	
  
Man	
   reibt	
   meist	
   die	
   Rückseite	
   des	
   Ohres,	
   bohrt	
   mit	
   der	
  
Fingerspitze	
   im	
  Ohr,	
   klappt	
  das	
  Ohr	
  nach	
  vorne	
  oder	
   zup_	
  
sich	
  am	
  Ohrläppchen.	
  Das	
  Zupfen	
  am	
  Ohr	
  ist	
  ein	
  deutliches	
  
Signal	
   dafür,	
   dass	
   man	
   nicht	
   länger	
   zuhören	
   und	
   langsam	
  
selbst	
  zu	
  Wort	
  kommen	
  möchte.	
  Hiermit	
  wird	
  dem	
  Sender	
  
angezeigt,	
  dass	
  sich	
  der	
  Empfänger	
  zu	
  vielen	
  Informa^onen	
  
ausgesetzt	
   fühlt.	
   Und	
   diese	
   Geste	
   sollte	
   man	
   auch	
   ernst	
  
nehmen,	
   da	
   sie,	
   vor	
   allem	
   wenn	
   sie	
   mehrfach	
   wiederholt	
  
werden	
  muss,	
   ihren	
   Sender	
   regelrecht	
   in	
   eine	
   zunehmend	
  
ungehaltene	
  oder	
  sogar	
  aggressive	
  Haltung	
  bringt.	
  
Beobachten	
  Sie!	
  

OKTOBER:

Täuschungs-

Gestik:

Hand am Ohr
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BiSe	
  achten	
  Sie	
  auf	
  die	
  Kinnhaltung	
  Ihres	
  Gegenübers.	
  
Das	
  Kinn	
  verkörpert	
  Angriffslust.	
  Jemand,	
  der	
  es	
  nach	
  vorne	
  reckt,	
  will	
  angreifen.	
  Derjenige,	
  der	
  es	
  zurücknimmt	
  oder	
  senkt,	
  gibt	
  nach	
  und	
  ist	
  defensiv.	
  
Daher	
  achten	
  Sie	
  in	
  Auseinandersetzungen	
  und	
  Konfliktsitua^onen	
  stets	
  auf	
  die	
  Kinnhaltung	
  Ihres	
  Gegenübers.	
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Ihres Gegenübers



