
)RUWVHW]XQJ DXI SHLWH ��

Wie Du Deinen Körper

im 9orstellungsgespräch im Griƪ behältst

Immer schön positiv bleiben

AXI GLH (LQVWHOOXQJ NRPPW
HV DQ� :HQQ DX SRVLWLY LQ HLQ

9RUVWHOOXQJVJHVSU¿FK KLQH
LQJHKVW� VWUDKOVW DX GDV DX

FK

QDFK DXºHQ DXV�

'IE EINSTELLUN* 0USS STI00EN
Schon vor dem 9orstellungsgespr¿ch solltest Du also auf eini-

ge Dinge achten� Etliche ps\chologische und neurologische Stu-

dien zeigen, dass es einen =usammenhang zwischen KÑrperhal-

tung und emotionaler Grundstimmung gibt. :enn es Dir nicht gut

geht, dann rutscht Dein KÑrper automatisch zusammen, bei positi-

ven Gemütslagen sieht das natürlich anders aus. Stelle Dir vor dem

Gespr¿ch also vor, wie toll es laufen wird, wie erfolgreich Du sein

wirst und wie gut Du vorbereitet bist. Das führt dazu, dass Du au-

tomatisch aufrechter erscheinst, Du besser atmen und sprechen

kannst und Du so natürlich auch gleich viel selbstbewusster, kom-

petenter und st¿rker wirkst.

e:LFKWLJ LVW VFKRQ GLH LQQHUH +DOWXQJ
]XP GHVSU¿FK� :HQQ DX IUHXGLJ XQG
SRVLWLY LQ HLQ 9RUVWHOOXQJVJHVSU¿FK
KLQHLQJHKVW� GDQQ I×KUW GDV GD]X�
GDVV VLFK DHLQ .ÑUSHU DXIULFKWHW XQG
VR DXFK DHLQH SWLPPH EHVVHU NOLQJW�p

D
DV

VD
JW

D
U�
B
UH
VV
HP

·EHU GDV SHUIHNWH 9HUKDOWHQ LP 9RUVWHOOXQJVJHVSU¿FK NDQQ PDQ VLFK KHXW]XWDJH
×EHUDOO LP IQWHUQHW EHOHVHQ� DD VROO PDQ DP EHVWHQ GLHV WXQ XQG MHQHV ODVVHQ� XP
MD GHQ EHVWHQ (LQGUXFN ]X KLQWHUODVVHQ� AXI GLH W\SLVFKHQ SWDQGDUGIUDJHQ NDQQ
PDQ VLFK GDQN GLHVHU GXLGHV ]ZDU ]LHPOLFK JXW YRUEHUHLWHQ� GRFK ZDV LVW DQVRQVWHQ
ZLUNOLFK ZLFKWLJ" =U.UN)T KDW PLW GHU SSUDFKZLVVHQVFKDIWOHULQ DU� JDQD BUHVVHP
JHVSURFKHQ� ZRUDXI PDQ XQEHGLQJW DFKWHQ VROOWH�

e:¿KUHQG GHV GHVSU¿FKV VROOWHVW DX DOV
HUVWHV GDUDXI DFKWHQ� GDVV DX DXIUHFKW
VLW]W XQG DHLQHQ GHVSU¿FKVSDUWQHUQ ]X�
JHZDQGW ELVW�p
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32:ER 32SIN*
)ür ein positives Gefühl kÑnnte auch das so genannte 3ower 3o-

sing sorgen. Die amerikanische :issenschaftlerin $m\ &udd\

konnte in E[perimenten nachweisen, dass das +alten über ein bis

zwei 0inuten einer oƪenen und ausladenden 3ose, zum Beispiel

der :onder-:oman-3ose, einen bestimmten +ormonspiegel an-

steigen l¿sst. Dadurch fühlst Du Dich selbstbewusster und kannst

voller Elan in das Gespr¿ch gehen.

AUFRECHT SITZEN!
Das Ganze funktioniert übrigens auch in die andere 5ichtung�

5utschst Du w¿hrend des Gespr¿chs in Dich zusammen, sinkt

Dein Energielevel und Du bist automatisch weniger positiv. $ch-

te also aktiv darauf, aufrecht zu sitzen. $ußerdem ist es wichtig,

dass Du Deinen Gespr¿chspartnern auch zugewandt bist. Da-

durch wirkst Du gleich viel oƪener.
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eAXFK ZHQQ PDQ VROFKH XQWHUEHZXVVWHQ
BHZHJXQJHQ QLFKW VR OHLFKW XQWHUGU×FNHQ
NDQQ� VROOWH PDQ VR JHQDQQWH AGDSWRUHQ�
DOVR SHOEVWEHU×KUXQJHQ� YHUPHLGHQ�p
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SICH AUF SICH SEL%ST %ERUFEN
:¿hrend des Gespr¿chs solltest Du allerdings grunds¿tzlich ver-

suchen, Dich nicht allzu sehr darauf zu konzentrieren, wie Du

nun sitzen darfst und wie nicht. 9ertraue lieber auf Deine Kom-

petenzen und Deine Intuition� Dass Du Dich nicht in den Stuhl

lungerst, wie sonst nur zuhause auf der &ouch, sollte wohl klar

sein. :enn Du Dich Medoch zu sehr versteifst, wirst Du automa-

tisch unsicher und neigst dazu, Dich zu verkrampfen.

eOEZRKO GDV LPPHU VR DQJHSULHVHQ
ZLUG� Z×UGH LFK UHGHEHJOHLWHQGH GHVWHQ
QLFKW EHVFKQHLGHQ� SLH KDEHQ HLQH JDQ]
ZHVHQWOLFKH )XQNWLRQ XQG ZHQQ PDQ
VLH XQWHUGU×FNW� YHUNUDPSIW PDQ�pD
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eMDQ VROOWH DXI MHGHQ )DOO VHLQH HLJHQH
BHREDFKWXQJ VFKXOHQ� :DV PDFKHQ GLH
DQGHUHQ XQG ZLH ƬQGH LFK GDV" :DUXP
HPSƬQGH LFK HLQHQ 5HGQHU DOV EHVRQ�
GHUV DQJHQHKP"pD
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eMDQ VROOWH ZLUNOLFK YRQ GHU 3HUVSHNWL�
YH ZHJ� MDQ GDUI GLHV QLFKW� PDQ GDUI
MHQHV QLFKW� DDV YHUXQVLFKHUW GLH LHXWH
PHKU� DOV GDVV HV KLOIW� p
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eMDQ VROOWH YHUVXFKHQ� VLFK QLFKW VR
VHKU DXI GDV HLJHQH .ÑUSHUYHUKDOWHQ
]X NRQ]HQWULHUHQ� GHQQ GDV I×KUW GD]X�
GDVV PDQ VLFK XQVLFKHU I×KOW�p
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e9RU HLQHP 9RUVWHOOXQJVJH�
VSU¿FK VROOWH PDQ SULQ]LSLHOO DOO
GDV WXQ� ZDV GDEHL KLOIW� GDVV
PDQ VLFK ZRKOI×KOW�p
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FIN*ER :E*
$n 5ingen spielen, den Bart kratzen, durch die +aare fahren�

9ermeide w¿hrend des Gespr¿chs nach 0Ñglichkeit solche

+andlungen. Bei Nervosit¿t neigt man dazu, sich zu kratzen,

am 3ullover herumzuzupfen oder an Stiften zu spielen, denn

diese Bewegungen dienen dazu, innere Spannung abzubau-

en. Gleichzeitig verst¿rken sie aber nach außen hin den Ein-

druck von Unsicherheit. Da man diese unterbewussten Bewe-

gungen nicht ohne :eiteres einfach vermeiden kann, solltest

Du Dir derer zumindest bewusst werden.

*ESTEN SIN' 2.A<
Gesten gliedern Deine 5ede, beschreiben 2bMekte und helfen da-

bei, das Gesagte zu unterstreichen. $uch hier verkrampfst Du

nur unnÑtig, wenn Du versuchst, diese Gesten zu vermeiden. Die

Sprache wird dann stockender, es gibt mehr :ortƬndungsstÑrun-

gen und 3ausen, Du verhaspelst Dich. :eil Gesten so eng mit der

Lautsprache zusammenh¿ngen, ist es schwer mÑglich, bestimm-

te Gesten e[tra zu machen oder zu

unterdrücken. Sie sind etwas vÑl-

lig Natürliches und wirken deshalb

auch nicht komisch auf Deinen Ge-

spr¿chspartner. Schlimmer als zu vie-

le Gesten zu machen w¿re es, sich

sprachlich nicht richtig ausdrücken

zu kÑnnen.

SICH %ERUHI*EN
9or einem9orstellungsgespr¿ch solltest Du ruhig all die Dingema-

chen, die Dich beruhigen. Bewegung hilft beispielsweise immer

undwennDuDich beim Sport entspannen kannst, dann solltest Du

das auch tun.:ennDu sehr nervÑs bist, kannst Du auch bestimmte

$temübungenmachen, dadurch kommt der 3uls runter undDu ent-

spannst ein bisschen.

32SITI9E %EIS3IELE SUCHEN
Einwichtiges Gespr¿ch vorhermit )reunden oder )amilie zu üben, ist

immer hilfreich. Bitte Dein Gegenüber etwa, immer eine Karte hoch-

zuhalten, wennDu etwas Bestimmtesmachst, beispielsweise, wenn

DuDir im+aar herumspielst. $uch hilfreich ist es, sich positive Beispie-

le zu suchen� Schaue Dir 9ideos von guten 5ednern oder auch Bewer-

bungsgespr¿chen an. So entwickelst Du ein Gefühl dafür, was Du als

kompetent empƬndest undwas einen guten 5edner ausmacht.

ZUR 3ERS2N

E[pertin� Dr. Jana Bres-

sem ist seit 2ktober

2�12 wissenschaftli-

che 0itarbeiterin an der

7U &hemnitz und lei-

tet dort, gemeinsammit 3rof.

Dr. Ellen )ricke, die $rbeitsstelle für Gestenforschung und

Sprechwissenschaft. Einer ihrer )orschungsschwerpunkte ist

die Interaktions- und Gestenforschung, im 5ahmen dessen

befasst sie sich mit redebegleitenden Gesten und mit der )ra-

ge, welche 5elevanz diese Gesten für unsere 5ede haben.
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