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Wir schaffen Prasenz, die wirkt

10 Tipps
fur Deinen offentlichen
Auftritt

Kennst Du das auch?

Ein wichtiger Termin steht an. Deine Nerven
flattern. Dein Puls rast. Deine Hande sind
feucht und im Bauch tobt ein halber Orkan.
Und das alles, weil Du bei einem Kongress
einen Vortrag halten musst, an einer Podi-
umsdiskussion teilnimmst oder vor Kunden

prasentieren sollst.
Keine Sorge: Mit diesen 10 Tipps bleibst Du
in Zukunft vor wichtigen Terminen gelassen.
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Bekomme Dein

LAMPENFIEBER
in den Griff

Lampenfieber ist gut: Es bringt unseren
Koérper in Fahrt und unser Hirn auf Hochtou-
ren. Es treibt uns zu Hochleistungen an. Das
Lampenfieber sollte uns aber nicht beherr-
schen. Denn dann ist es kontraproduktiv
und wir kénnen nicht mehr klar denken. Mit
ein paar Tricks kommst Du leichter auf eine
gute Betriebstemperatur: Vergiss nicht zu
atmen — das klingt so einfach, wird jedoch
sehr oft falsch gemacht. Wenn Deine Aufre-
gung steigt, atme ein paar Mal hintereinan-
der tief und langsam ein und aus. Konzentriere Dich auf Deine Atmung, spir die Luft in Deinem
Korper. AuBerdem hat es sich bewahrt, in der Aufregungsphase an etwas Schénes zu denken: an
den letzten Urlaub, an Menschen, die Dir wichtig sind oder an einen Moment, in dem Du vollkom-
men glicklich warst.

Finde alles iiber

Deinen TERMIN

heraus

Je besser Du Deinen wichtigen Termin vorbereitest, umso entspann-
ter wirst Du sein. Gehe den Ablauf Deines Termins oder Auftritts
genau durch. Recherchiere im Internet ein paar Hintergriinde. Wo
findet der Termin statt? Wie kommst Du hin — 6ffentlich oder mit
dem Auto? Gibt es Parkplatze? Wie ist der Rahmen der Veranstaltung? Wie viele Teilnehmer kommen? Wie
ticken sie? Wie sieht der Raum aus, in dem Du auftrittst? Kommst Du mit der Technik klar? An wen kannst

Du Dich wenden, wenn mal etwas nicht lauft? Wer redet vor, wer nach Dir? Findet Dein Vortrag oder Auftritt
eher am Anfang der Veranstaltung statt (wo noch alle aufmerksam zuhéren) oder eher am Schluss (wo alle nur
noch nach Hause wollen)? Oder bist Du vielleicht sogar nach einer Mittagspause dran, wo Du erst alle aus dem
Suppenkoma holen musst? Welche Informationen sollen Deine Zuhérer am Ende mitnehmen? Musst Du mit
kritischen Fragen rechnen? Wenn ja, welche Fragen kénnten das sein und wie kannst Du die Situation I6sen?
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Versuche moglichst viel Giber Dein Lerne Deine

Publikum herauszufinden. Mache

Dir ein konkretes Bild von Deinem "
Auditorium: Wer sitzt Dir gegen- ZU HORER
Uber? Wie ticken diese Menschen?

Wie sehen sie aus? Was werden sie kennen
anhaben, wenn sie Dir zuhéren?
Was motiviert sie, Dir zuzuh6ren?
Welches Vorwissen kannst Du bei
fachlichen Themen voraussetzen?
Wie leben sie privat — haben sie eine
Familie oder sind sie eher Singles?

Was interessiert sie? Was treibt sie an? Wo stehen sie
politisch? Was sind ihre Werte? Was ist ihnen wichtig?
Was machen sie in ihrer Freizeit? Je besser Du Dein
Gegentiber kennst, desto besser kannst Du Deinen
Auftritt auf die Zuhérer zuschneiden und umso
groBer sind Deine Erfolgschancen!

machen Leute

Der Dresscode richtet sich heute nach der Branche. Vieles

ist moglich. Generell gilt: Je jinger die Branche, desto lockerer geht
es zu. Im Umfeld von Start-Ups sind eher Turnschuhe und Freizeitlook
angesagt. Bewegt sich Dein Auftritt in Wirtschafts-, Finanz- oder Politikkrei-
sen, sind immer noch Anzug oder zumindest Jeans und Sakko (fiir Manner),
Kostlim oder elegante Kombi aus Hose und Oberteil (fir Frauen) Gblich.
Wenn Du Dir nicht sicher bist, frag am besten im Vorfeld bei den Veranstal-
tern oder anderen Insidern nach, was sie empfehlen. Das Wichtigste bleibt
aber: Du musst Dich wohl fiihlen! Fir den Notfall kannst Du ein Wechsel-
hemd oder eine zweite Bluse als Reserve einpacken — peinliche Kaffeefle-
cken tauchen immer dann auf, wenn Du sie am wenigsten brauchen kannst.
Vergiss nicht, Deine Schuhe zu checken: Der Dreck vom kurzen Abstecher in
den Park hat da nichts verloren. Hoffentlich hast Du Dich auch vom Prei-
saufkleber auf der Sohle schon getrennt. Verzichte auf auffallige Muster oder
dominanten Schmuck — das lenkt die Zuhoérer von den Inhalten ab!
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Was mochtest Du

OPTIMIEREN?

+ Souveranitat in der Kommunikation ausbauen
+ Rhetorisches Repertoire erweitern

+ Sicher vor Kamera und Mikro

+ Interviews mit Journalisten fiihren

+ Den Umgang mit Medien perfektionieren

+ Botschaften formulieren

+ Vom Manuskript zur freien Rede finden

+ Komplexe Inhalte fiir Zielgruppen bersetzen
+ Mit Stress und kritische Situationen umgehen
+ Stimmbildung und Atemtechnik

+ Kdrpersprache, Gestik, Mimik

+ Personality, Charisma und Image

Mit dem
RICHTIGEN SCHRITT

aufs Podium

Beobachte mal, auf wie viele unterschiedliche Ar-
ten Menschen zu einem Podium oder an ein Red-
nerpult gehen! Die einen rennen férmlich dahin
(,Hilfe, ich méchte mich ganz schnell hinter dem
Pult verstecken!"), andere schlendern in Zeitlupe
(,So, jetzt darf ich endlich. Und eins sage ich
Euch: Ich habe Zeit, deswegen werde ich meinen
Vortrag Uberziehen"), einige klammern sich an
ihre Unterlagen fest, in der Hoffnung, wenigstens
so ein bisschen Schutz zu finden (,,Bitte, Mama,
ich will nicht!”). Finde also Dein eigenes Tem-
po! Wenn Du zu schnell bist, wirkst Du unsicher
und nicht souverdn. Gehst Du zu langsam, wirkt
das theatralisch und unnatirlich. Wie so oft im
Leben, gilt auch hier: Das richtige Tempo liegt
irgendwo in der Mitte. Der Musiker wiirde das
wahrscheinlich als Andantino oder Allegretto
bezeichnen. Also: Mach ganz normale Schritte,
lachle dabei, freue Dich auf Deinen Auftritt,
vergiss nicht, durchzuatmen. Suche den Blick-
kontakt mit dem Publikum, halte kurz inne — und
dann fang an.
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Dein VORTRAG

Uberleg Dir einen guten Einstieg und einen guten Schluss — dann klappt das meis-
tens auch mit dem Teil dazwischen. Denk daran: Heute will jeder immer auch ein
bisschen unterhalten werden. Selbst das trockenste Thema lasst sich spannend auf-
bereiten. Leg Dir eine kleine Geschichte zurecht, die Du um Deinen Vortrag herum-
baust. Uberrasche Dein Publikum. Hole die Zuhérer gut ab (wenn Du Dich im Vorfeld
mit Deinen Zuhdérern auseinander gesetzt hast, weiB Du, was sie mogen — siehe Tipp
3). Sei spontan und weiche von Deinem Manuskript ab, wenn es sein muss. Kirze
Inhalte, wenn es angemessen erscheint — die Leute langweilen sich, wenn sie zum
x-ten Mal in einer Veranstaltung dasselbe horen. Schaffe Beziige zu Deinen Vorred-
nern! Sei empathisch! Verwende nicht zu viele Zahlen. Und wenn Du das tust — dann
ordne sie bitte ein und mache die Zahlen anschaulich. Sprich in kurzen, einfachen
Satzen! Je einfacher Deine Sprache, umso leichter behalt Dein Publikum das in
Erinnerung, was Du gesagt hast. Verwende Bilder und Vergleiche in Deinem Vortrag
— auch das hilft, Inhalte zu behalten! Setze Pausen ein — so kann das Publikum das
T Gesagte besser verarbeiten. AuBerdem sorgen Pausen fiir Spannung im Vortrag.
Fasse das Wichtigste am Schluss nochmal zusammen.

Frag bei uns nach Platzen im Gruppentraining oder vereinbare einen individu-
ellen Termin mit uns.

Der Trainer / Coach kommt gern in Deine Stadt. Auf Wunsch kann Dein Training

auch in Minchen, in unserem TV-Studio stattfinden. Hier kdnnen wir gemein-
sam praktische Ubungen unter Live-Bedingungen trainieren und das Ergebnis
optimal analysieren.
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Priife, wie Du

RICHTIG STEHST

Wahrend des Vortrags stehst Du am besten
aufrecht, aber bequem. Spiire beide FiiBe auf
dem Boden. Mache bitte keine Turniibungen.
Klammere Dich nicht am Pult fest. Deine FiiBe
sollten keinen Polka tanzen, sondern ruhig und
fest stehen! Halte den Kopf aufrecht, nicht zu
hoch und nicht zu tief. Und suche immer wieder
den Blickkontakt zum Publikum.

Beherrsche

Deine STIMME

Stell Dir vor, Du bist gerade
unterwegs mit Deinen Freunden.
Ihr habt SpaB, lacht miteinander,
plaudert — und auch Du gibst
gerade Deinen Senf zum Thema XY
dazu. So, und genau diese Stimme
— das ist Deine WohlfiihIstimme.
Versuche diese Tonlage in Deinem
Auftritt anzustimmen! Wenn Deine
Stimme zittert, atme tief und fest!
Das hilft. Eine gute Lockerungs-
tbung im Vorfeld: Nimm einen
Weinkorken zwischen die Zéhne
und versuche etwa zehn Minuten
damit zu sprechen — ahmmm, am
besten Du machst das irgendwo,
wo Dich niemand sieht und hort.
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Nimm jemanden zum

HANDCHEN
HALTEN mit

Nicht umsonst haben Stars und Promis
ihren Assistenten oder ihren Manager dabei,
wenn sie einen Aufritt haben. Vielleicht
kann auch Dich jemand zu Deinem Auftritt
begleiten? Generell ist es gut, eine vertraute
Person dabei zu haben (z.B. eine/n gute/n Kollegen/-in oder eine/n
Freundin, der/die in einer ahnlichen Branche arbeitet) — quasi zum
Handchenhalten. Deine Begleitperson bringt viele Vorteile mit sich:
Sie sagt Dir, wenn Du Petersilie zwischen den Zéahnen hast oder

wenn ein Haar irgendwo hangt, wo es nicht hédngen soll. Eine Be-
gleitperson kann auch ein nitzlicher Gespréchspartner vor Ort sein
— man steht dann einfach nicht so dumm und allein in der Gegend
rum und muss nicht standig in sein Handy schauen. Du fiihlst Dich
einfach besser und sicherer, wenn jemand dabei ist. Deine Be-
gleitung kann auch am Schluss ein ehrliches Feedback geben: Wo
warst Du gut? Und wo kannst Du beim nachsten Mal noch besser
werden?

Bleib
DU SELBST

Das ist zwar die letzte, aber eigentlich die allerwichtigste
Regel: Verbieg Dich nicht — denn wenn Du etwas tust und
sagst, was nicht zu Dir passt, dann nehmen die Leute es Dir
auch nicht ab. Du wirkst unglaubwiirdig. Wenn Du also eine
Dialektfarbung hast, dann sei stolz darauf. Wenn Du viel mit
den Handen sprichst, dann mach das auch. Wenn Du viele
Fillwoérter nutzt, dann lasst sich das in einem Vortrag nicht
andern. Bleib einfach Du selbst.

y



willst bu MEHR?

Wenn Du noch mehr Tipps suchst — wir sind fiir Dich da. Wir
bieten seit Gber 30 Jahren Trainings und Coaching rund um
das Thema Kommunikation, Prasenz und Wirkung.

Mehr dazu unter:
mbw-team.de/trainings

oder rufe uns an:

089 /55 178 380

mbw | Medienberatung der Wirtschaft GmbH

Max-Joseph-StraBe 5
> m bW D-80333 Miinchen

office@mbw-team.de

Wir schaffen Prasenz, die wirkt mbw-team.de




