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    VOR PUBLIKUM SPRECHEN




    

      	
Ziel: seine Ängste überwinden und erfolgreich vor Publikum sprechen lernen




      	
Anwendung: In der Arbeitswelt ist es heutzutage ein Muss, vor anderen zu sprechen. Egal in welcher Form Sie dies tun, es kann nur von Vorteil sein, Ihre rhetorischen Kompetenzen auszubauen und zu stärken.




      	
Arbeitskontext: Arbeitssuche (Bewerbungsgespräche, Gruppenbewerbungsgespräche), unternehmensinterne Präsentationen (von Projekten, Dienstleistungen, Zielen, Gesprächsberichten), professionelle Vorträge (Konferenzen, Seminare, Fortbildungen, Messen, Präsentationen an Universitäten/Schulen)




      	

        FAQ:



        

          	Woher kommt die Angst vor Publikum zu sprechen?




          	Welche Übungen gibt es zur Bewältigung dieses Problems?




          	Wie sollte der Vortrag vorbereitet werden?




          	Welche Fehler sollte man vermeiden?




          	Was tun, wenn man während der Präsentation den Faden verliert?




          	Wie kann man bei Fangfragen einen kühlen Kopf bewahren?




          	Muss man Angst vor Stille haben?




          	Ist eine PowerPoint-Präsentation immer notwendig?


        


      


    




    EINLEITUNG




    Jeder Vortrag ist unterschiedlich und auch das Publikum ist nicht immer gleich. Das behandelte Thema kann variieren und, außer man ist Experte in diesem Gebiet, Ängste auslösen. Aber auch andere äußere Faktoren wie die Vorbereitungszeit, der Ort der Präsentation oder auch persönliche Dinge können selbst den besten Redner verunsichern.




    Ist man also dazu verurteilt, Vorträge ewig als etwas Schwieriges anzusehen? Denn wenn selbst der beste Redner nicht alle Faktoren beherrschen kann, die für einen erfolgreichen Vortrag wichtig sind, was geschieht dann mit allen, die kein besonderes Talent zum Redner besitzen? Wird man seine Angst, vor Publikum zu sprechen, nie ablegen können? Oder noch schlimmer, ist man in einem Teufelskreis gefangen, wenn man einmal die Angst vor Vorträgen überwunden hat, da es unmöglich ist, die Situation zur Gänze zu kontrollieren?




    Selbst wenn es einem unmöglich ist, alles zu beherrschen und sich den Stress vollständig zu ersparen, ist es jedoch relativ leicht, diesen mithilfe von einfachen Methoden und Übungen wesentlich zu reduzieren. Voraussetzung dafür ist, dass man sich ganz darauf einlässt.




    Dieser Prozess ist aufgrund seiner subjektiven Wahrnehmung und Veränderlichkeit niemals abgeschlossen, weswegen Sie ihm den Schrecken nehmen sollten, indem Sie sich an Überlegungen, Methoden und Ratschläge halten, die Ihnen bewusst machen werden, dass das Sprechen vor Publikum nichts Schlimmes ist. Es ist nur eine Frage der Zeit, bis Sie nur noch Aufregung beim Gedanken an Ihren nächsten Vortrag empfinden werden.




    

      Seit meiner Kindheit habe ich häufig auf der Bühne gestanden: zuerst mit ein paar Dutzend anderen Menschen bei Tanzauftritten und später als Sängerin einer Band. Der Stress hat mich dabei getragen, anstatt mich zu lähmen.




      Obwohl ich also an Publikum gewöhnt bin, war das Sprechen vor Menschen für mich schon immer schwierig. Mir ist Stunden vor dem Vortrag schon flau im Magen und ich bekomme bereits während der ersten Sätze rote Wangen, bis schließlich mein ganzes Gesicht rot ist. Durch das Hitzegefühl, das mich gleichzeitig befällt, ist es unmöglich, die Röte zu kaschieren. Ich fühle mich nicht nur ziemlich lächerlich, sondern kann mich auch nicht mehr konzentrieren, was mein Vorhaben undurchführbar macht. Da ich nicht wirklich schüchtern bin, habe ich den Auslöser für diesen Zustand lange nicht verstanden.




      Schlussendlich fand ich die Antwort in der Musik: Das, was mich ängstigt, ist die Improvisation. Genauso, wie ich nicht in der Lage bin, Songtexte während eines Konzerts frei zu erfinden, habe ich Schwierigkeiten mit einer unerwarteten Frage während einer Präsentation und im Allgemeinen damit, vom vorher Geplanten abzuweichen und mich so aufs Glatteis zu begeben.




      Der mit dem Problem der Improvisation einhergehende Stress ist noch heute ein Hindernis, mit dem ich im Berufsleben zu kämpfen habe. Als Agentin einer Künstlerkompagnie ist es meine Hauptaufgabe, dutzende Male am Tag Programmplaner anzurufen und sie zu überzeugen, einige der Vorführungen ins Programm aufzunehmen. Die Fähigkeit, eine Vorführung (die ich manchmal selbst noch nicht einmal gesehen habe) perfekt zu präsentieren und auf alle möglichen Einwände eine Antwort parat zu haben beherrsche ich bis heute nicht zur Gänze.




      Allerdings war das Sprechen vor Publikum ein fester Bestandteil meines Studiums und ist nun Teil meines Berufs, weswegen ich zumindest gelernt habe, damit umzugehen, wenngleich ich das Problem nicht vollständig lösen konnte.




      Anne Rouchouse (Agentin im Kultursektor)1
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