Souveran prasentieren

Tipps um Blackouts zu vermeiden

SIMONE STARGARDT // Ob Berufsanfianger oder erfahrene Fiihrungs-
kraft: Geht es darum, vor Publikum zu prdsentieren, fiilhlen sich viele
gestresst oder lberfordert. Steigt die Panik, je ndiher der Termin kommt,
droht ein Blackout. Simone Stargardt von carriere & more weif3, wie

souverdne Vortrdge gelingen.
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in bisschen Lampenfieber, so weiff man

mittlerweile, schadet nicht. Im Gegenteil:

Nur, wenn wir entsprechend viel Adre-

nalin produzieren, sind wir in der Lage,
Hochstleistungen zu vollbringen. Bis zu einem ge-
wissen Maf$ kann Nervositit also hilfreich sein.
Wer jedoch zu aufgeregt ist, kann seine volle
Leistung nicht mehr abrufen. Eine gute Vorbe-
reitung hilft, Blackouts zu vermeiden.

Sich die richtigen Fragen stellen

Wenn der Termin der Vertriebsprisentation wie

ein Damoklesschwert iiber einen schwebt, wird es
schwer gelingen, dem Publikum einen souverdnen
Eindruck von uns zu vermitteln. Stattdessen besteht
die Gefahr, dass wir zu schnell sprechen, Teile kom-
plett vergessen und vom Inhalt bei den Zuhorerin-
nen und Zuhérern wenig hingen bleibt. Deshalb soll-
ten Vortragende sich vorab fragen: Was will ich dem
Publikum oder dem Kunden vermitteln? Wie kann
ich Emotionen wecken, um auf wichtige Punkte auf-
merksam zu machen? Welche Ergebnisse erwarte ich
mir von meiner Prisentation? So helfen wir unserer
Motivation auf die Spriinge und unser Denken dreht
sich nicht mehr um uns als Person, sondern um In-
halte, mit denen wir uns in der Regel gut auskennen.
Das Fachwissen wiederum stdrkt unser Selbstver-

trauen, das wir zum Prisentieren bendtigen.
Gut geplant ist halb vorgetragen

Statt kurz vor knapp schnell noch ein paar Power-
Point-Folien zu basteln und anzunehmen, diese im
Vertriebsmeeting oder vor dem Kunden dann ad hoc
kommentieren zu kénnen, sollten wir besser plane-
risch vorgehen. Dazu gehort: Pro Stichpunkt einen
Zeitrahmen festlegen, Kernaussagen ausarbeiten
und adressatengerecht formulieren. Es kann auch
von Vorteil sein, die komplette Prisentation wie
eine Rede niederzuschreiben und entweder komplett
oder zumindest die ersten Sitze auswendig zu lernen.
Beim Vortrag selbst helfen Moderationskarten mit
Stichpunkten, den roten Faden nicht zu verlieren.
Am Tag vor dem Termin unbedingt auf ausreichend
Schlaf achten: Unser Gehirn verankert neu Gelerntes
dauerhaft, wihrend wir schlafen.

Feedback einholen

Wer noch wenig Erfahrung im Prisentieren hat, kann
als Generalprobe den Vortrag vor Arbeitskollegen oder
Freunden halten. Mit deren Feedback lassen sich un-
verstindliche Passagen verbessern oder weniger wich-
tige Punkte streichen. Auch sich selbst auf Video aufzu-
nehmen, kann sehr aufschlussreich sein.

Mit der Technik rechtzeitig
vertraut machen

‘Wer kennt es nicht: Der Beamer funktioniert nicht,
die Pridsentation hakt oder das Mikrofon rauscht.
Technische Stérungen stressen aufgeregte Redne-
rinnen und Redner zusitzlich. Kommen bei einem
Vortrag also Hilfsmittel zum Einsatz, am besten
vorab einen Technik-Check machen und sich kurz
erkldren lassen, wie Beamer, Mikrofon und Co. zu
bedienen sind.

Entspannungsiibungen bevor es losgeht
Trotz bester Vorbereitung kann auch erfahrene Red-
nerinnen und Rednern kurz vor der Prisentation die

Angst vor dem Blackout packen. Hier helfen Ent-
spannungsiibungen. Etwa, einige Male tief ein- und
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ausatmen. Eine ruhige,
moglichst langgezo-
gene Atmung senkt
den Stresshormon-
Spiegel und die
Herzfrequenz. Diese
Atemtechnik  sollte
moglichst schon vor
wichtigen Terminen ge-
iibt werden, damit der
Korper sie lernt und ent-
sprechend schneller dar-
auf reagieren kann. Etwas
auffilliger ist eine andere
Ubung: Schnelle Augenbe-
wegungen von rechts nach
links, ohne dabei den Kopf
mitzubewegen. So simulie-
ren wir den sogenannten
Rapid-Eye-Move, wihrend
dessen unser Korper im
|} Schlaf Stress abbaut.

Auf eine gute Haltung und
klare Stimme achten

Laut psychologischen Studien macht die Kérpersprache
55 Prozent der Wirkung einer Kommunikation
aus, die Stimme 38 Prozent und lediglich

7 Prozent entfallen auf den eigentli-

chen Inhalt. Daher ist es besonders

wichtig, sicher und souverin zu

wirken. Dabei helfen eine be-

queme, unverkrampfte Position

und eine aufrechte Haltung mit

geradem Riicken. Wer aufgeregt

ist, neigt dazu, zu schnell und zu

flach zu atmen — damit wird die

innere Nervositit jedoch meist

auch fiirs Publikum horbar. Deshalb

eher langsam sprechen und dabei auf

eine tiefe Atmung achten.
Verbiindete im Publikum suchen

Zwar sollte mit einem Vortrag eine Verbindung

zu allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern aufge-

baut werden, doch wer sich beim Reden auf Personen
fokussiert, die durch freundliche Gesichter ein positi-
ves Gefiihl vermitteln, kann damit sein Lampenfieber
senken.

Plaudern statt prisentieren

Gespriche mit Kollegen und Freunden wecken iib-
licherweise kein Lampenfieber. Genau das ist der
Kniff: Plaudern, statt Prisentieren; Geschichten er-
zdhlen, statt Reden schwingen. Storytelling nennt
sich diese Art des Vortragens, die fiir weniger Lam-
penfieber sorgen kann und meist auch bei den Zuho-
renden besser ankommt.

Wenn alles nichts hilft —
Blockade zugeben

Mit Lampenfieber ist niemand alleine. Selbst professio-
nelle Speaker schaffen es oft nicht, ihre Aufregung vor
einem Auftritt komplett abzulegen. Wer also trotz al-
lem wihrend einer Prisentation ins Stocken gerit und
nicht mehr weiterweif}, sollte ehrlich zuzugeben, dass
er gerade blockiert ist. Oft platzt der Knoten dann in
der Interaktion mit dem Publikum. mem
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