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Mentale

Vorbereitung

Entspannungs-
techniken

einsetzen

7.2 Vor der Prisentation

Vor der Prisentation ist es wichtig, sich auf die kommende Situation einzustel-
len. Anspannung, Nervositit gehéren bis zu einem gewissen Grad dazu — im-
merhin geht es um einiges! Das ,Lampenfieber’ kann man in der Regel durch
Beachtung einiger Dinge in den Griff bekommen.

Fithren Sie sich vor der Prisentation lhre Vorbereitung noch einmal vor Au- .
gen:
¢ Sie haben sich intensiv vorbereitet.

e Sie haben Ihre Inhalte und Visualisierungen adressatenorientiert aus-
gewdhlt und aufbereitet.

e Sie haben Ihre Vorbereitung in einem Prisentationsskript dokumen-
tiert und verfligen iiber eine gute Basis.

¢ Sie haben sich die Er6ffnung und den Schluss Ihrer Présentation ge-
nau {iberlegt.

e Sie haben die Prisentationstechnik tiberpriift und die Raumlichkeiten
in Ihrem Sinne gestaltet.

e Sie sind die Dramaturgie Ihrer Prisentation im Vorfeld noch einmal in
Ruhe durchgegangen.

e Sie haben sich mogliche Fragen und Einwénde und Thre Reaktions-
moglichkeiten tiberlegt.

Dies sollte Sie sicherer machen fiir die kommenden Minuten!

Machen Sie sich auch klar, dass eine gewisse Anspannung notwendig ist, da-
mit Sie voll leistungsféhig sind. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung: Wer
ruhig atmet, kann besser reden. Ruhiges Durchatmen, vor allem ,tiefes” At-
men, das die Bauchdecke bewegt, nicht aber den Brustkorb oder gar den
Schulterbereich, hilft, allzu groer Anspannung entgegenzuwirken.

Zu starke Anspannung ldsst sich mithilfe von verschiedenen Entspannungs-
techniken wie Meditation, autogenem Training, progressiver Muskelentspan-
nung etc. begegnen. Je nach Art und Herkunft setzen diese Methoden an der
motorischen, vegetativen oder kognitiven Ebene an bzw. integrieren verschie-
dene Aspekte. Wichtig ist, dass man sich mit solchen Techniken rechtzeitig
beschiftigen muss, damit man sie im Bedarfsfall auch einsetzen und erfolg-
reich anwenden kann. Wer sein Stressempfinden allerdings dauerhaft nicht
reduzieren kann, sollte sich mit entsprechender Unterstiitzung mit den tiefer
liegenden Ursachen dafiir auseinandersetzen 32.
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