»,Wer langweilt, fliegt raus*

Keine Angst vor grofien Reden: Tipps, wie man seine Zuhorer vom ersten Blick bis zum letzten Satz tiberzeugt

Von Hetoa Kristina Kotne
icht jedem ist es in die
Wiege gelegt, ein be-
gnadeter Redner zu

sein. Und sich vor anderen zu

prasentieren, ist fir viele ein

Albtraum ,,Fiir viele Menschen

sind offentliche Auftritte, bei

denen sie reden und prasen-
tieren miissen, eine Qual. Oft-
mals haben sie schon Tage

vorher ein flaues Gefiihl im

Magen®, erzdhlt die Kasseler

Rhetoriktrainerin Sophia Lins.

Doch: Angste kann man tber-

winden.

Blockaden iiberwinden

Das beriihmt-beriichtigte
Lampenfieber ist normal und
besser als sein Ruf. Denn wie
Sammy Davis junior schon
sagte: ,Ein Auftritt ohne Lam-
penfieber ist wie eine Liebe
ohne GefiihL.“ Steigert sich ge-
wohnliches Lampenfieber je-
doch in Katastrophenfanta-
sien, entstehen unitiberwind-
bare emotionale Blockaden im
Kopf. ,Man spricht dabei von
der  Sich-selbst-erfiillenden-
Prophezeiung, wenn das Den-
ken vor dem groRen Auftritt
jur noch auf ,Das schaffe ich
nicht® oder ,Das wird ein
Misserfolg“ ausgerichtet sind
und das nachtriagliche Han-
deln auch genau diese Situati-
on herstellt“, erkldart Sophia
Lins.

Gedanken beeinflussen das
Handeln. Egal, ob Vortrag, Be-
werbungsgesprach oder Ge-

Rhetorik beginnt im Kopf: Wer positiv denkt, hat es leichter, vor anderen zu

sprechen.

schiftsverhandlung - positiv
an die Sache heranzugehen ist
eine wichtige Voraussetzung
dafiir, erfolgreich zu sein.
»Souverane Kommunikation
beginnt im Kopf*, sagt Sophia
Lins. ,Da stehen sich die meis-
ten Menschen selbst im Weg.“
Diese emotionale Blockade zu
tiberwinden, ist ein wichtiger
Schritt, um rhetorisch zu
iiberzeugen.

Positiv denken

»,Das ist eine Frage von
Selbstbewusstsein und
Ubung®, ist sich Sophia Lins si-
cher. Sie rit negative Gedan-
ken bewusst durch positive zu
ersetzen. ,Sich positive Ziele
formulieren. Dafiir kann man
einen Mentalsatz, den man
immer wieder regelmiRig an-

wendet, insbesondere vor Vor-
trage, nutzen®, sagt sie. ,Zum
Beispiel: Ich bin ruhig, oder:
Ich bin souverdn.”

Ein weiterer hilfreicher
Schritt ist, zundchst zu fragen,
was genau einen abschreckt
und warum man Angst vor ei-
ner bestimmten Situation hat.
Manchmal zeige sich dann,
dass es dafiir gar keinen
Grund gibt. Ein andere Tipp:
»Wie ein Skifahrer seine
Rennstrecke im Vorfeld im-
mer wieder durchgeht, sollten
Redner immer wieder ihren
Vortrag durchgehen. Das gibt
Sicherheit®, sagt Sophia Lins.

Ob es gelingt, Inhalte glaub-
haft und interessant zu pra-
sentieren, hidngt von vielen
Faktoren ab. Ein wichtiger ist
die Korpersprache: ,Ver-

schrinkte Arme
signalisieren kei-
ne Offenheit, hian-
gende Schultern
nicht gerade
Selbstbewusst-
sein®, erldutert So-
phia Lins.

Sie rit: guten
Standort  aussu-
chen, FiRe schul-
terbreit und fest
im Boden veran-
kern, Hinde lo-
cker auf Hohe der
Giirtellinie  inei-
nanderlegen,
freundlich-offen
in das Publikum
schauen. ,Der ers-
te Eindruck ist im-
mer einvisueller. Wer positive
Signale ins Publikum schickt,
wird auch so aufgenommen®,
sagt die Expertin. Und: Verba-
le und nonverbale Signale soll-
ten im Einklang sein.

Klartext reden

Natiirlich spielt auch das,
was gesagt wird, eine ent-
scheidende Rolle. ,Gute Vor-
trage sind solche, die von al-
lem ,Sprachmiill“ entschlackt
wurde. Es ist wichtig, dass ein
Text nicht unnétig aufgebldht
wird“, sagt Sophia Lins. ,Klar-
text reden heift, einen klaren
Satzbau benutzen. Nur wer
klar im Text ist, ist auch klar
im Kopf.“ Ihr Motto lautet:
Hauptsatze, Hauptsitze,
Hauptsitze. ,Nebensitze sind
ebenso iiberfliissig wie Fill-
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worter. Sie fordern, um den
heifen Brei herumzureden.“

Aus diesem Grund emp-
fiehlt es sich, vor dem Verfas-
sen eines Vortrags die Infor-
mationen streng zu sichten.
Dabei gilt: Alles Verzichtbare
weglassen, keine Nebenstran-
ge verfolgen, einen roten Fa-
den finden. ,Von Vorteil ist,
mit dem klassischen rhetori-
schen Finfsatz zu arbeiten:
Einleitung, drei Schlissel-
aspekte im Hauptteil,
Schluss®, sagt Sophia Lins. ,Je
mehr man sich auf das We-
sentliche beschrinkt, umso
klarer und merkbarer wird
der rote Faden.“

Zuhorer ansprechen

Wichtig ist aber auch, sich
bewusst zu machen, wer vor
einem sitzt: ,Was wirde ich
als Zuhorer wollen?* Der Vor-
trag sollte auf die Erwartun-
gen des Publikums eingehen.
»Das Thema sollte auch fiir die
Zuhorer spannend sein. Was
ist fir ihn hilfreich und inte-
ressant. Anschauliche Beispie-
le machen das Gesagte deutli-
cher”, erklirt Sophia Lins.
~Wer langweilt, fliegt raus -
und zwar aus den Képfen und
Herzen der Zuhorer.*

Je stirker man den Kontakt
zu seinen Zuhérern aufbaut,
desto hoher ist der Wirkungs-
grad des Interesses und die
Uberzeugungskraft bei den
Zuhérern. ,Man muss mit den
Menschen reden und nicht
iiber ihre Képfe hinweg.”
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