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Warum Vorstellungsrunden nervos
machen - und was hilft

Das Meeting beginnt mit einer
kurzen Vorstellungsrunde.
Plétzlich richten sich alle Blicke
auf die eigene Person. Eine Situa-
tion, die haufig Stress und Unsi-
cherheit auslost. ,Viele berich-
ten, dass es ihnen leichter fallt,
ein Produkt vorzustellen, als
iber sich selbst zu sprechen’,
sagt Ulrike Strohscheer, die als
Coachin unter anderem auf das
Thema Redeangst spezialisiert
ist.

Der Grund: Wenn es um die
eigene Person geht, fithlen sich
viele angreifbar. Auch wenn in
solchen Runden selten Kritik ge-
duflert wird, haben manche das
Gefiihl, bewertet zu werden. Be-
sonders jiingere Beschaftigte
zweifeln laut Strohscheer in der-
artigen Situationen an sich selbst
- etwa, wenn erfahrene Kollegin-
nen und Kollegen oder Vorge-
setzte mit im Raum sind. ,Oft
steckt dahinter die Befiirchtung,
nicht kompetent genug zu sein,
nicht mithalten zu kénnen oder
eigentlich gar nicht in diese Run-
de zu gehoren.”

Knapp, aber klar: So wird lhr
Pitch iiberzeugend

Solche Angste sind normal. Eine
gute Vorbereitung kann helfen,
die Nervositat in solchen Situa-
tionen zu reduzieren. Stroh-
scheer empfiehlt, sich einen kur-
zen Selbstvorstellungs-Pitch zu-
rechtzulegen, den man regelma-
Lig tibt und bei Bedarf einsetzen
kann. ,Wenn man ihn im Schlaf
aufsagen kann, kann selbst grofie
Nervositdt nicht mehr viel daran
kaputtmachen.“

Strohscheer rit, sich vor allem
zu iberlegen, welche Wirkung
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Vorbereitung hilft: Ein kurzer, klarer Pitch, den man regelmaBig ibt, kann die Nervositat vor Selbstvorstellungen deutlich reduzieren.

man erzielen mochte. Hilfreich
ist es, sich an passenden Adjekti-
ven zu orientieren - etwa: 16-
sungsorientiert, vorausschau-
end, kompetent oder professio-
nell. Wichtig sei, dass man sich
mit dem Vorstellungstext identi-
fizieren kann und dabei nicht
das Gefiihl hat, eine Rolle zu
spielen.

Dabei gilt laut Strohscheer:
Klarheit ist wichtiger als Origi-
nalitét. Drei bis vier einfache Sit-
ze reichen meist aus. Statt abs-
trakter Formulierungen sollten
moglichst konkrete Beispiele ge-
nannt werden, damit andere so-
fort verstehen, womit man sich
beruflich beschaftigt.

Ein kleines personliches De-

tail kann zusatzlich helfen, im
Gedéichtnis zu bleiben - etwa ein
aktuelles Interesse im Job oder
ein Thema, mit dem man sich
gerade besonders beschaftigt.

Kreativer Input mit Kl

Wer mochte, kann auch Kiinstli-
che Intelligenz zur Vorbereitung
nutzen. Strohscheer empfiehlt,
sich mit Hilfe eines Chatbots
mehrere Varianten fiir eine kur-
ze Selbstvorstellung vorschlagen
zu lassen. Die kénnen dann je
nach Setting eingesetzt werden.
Wer der KI kurz beschreibt, in
welchem beruflichen Umfeld die
Vorstellungsrunde  stattfindet
und welche Wirkung erzielt wer-
den soll, kann unterschiedliche

Tonalitdten ausprobieren und
passende Formulierungen ent-
wickeln. Allerdings sollte man
sich nicht blind auf das verlas-
sen, was die KI vorschlagt - ,.es
muss passen und sich stimmig
anfithlen, sagt die Coachin.
Manchmal muss deshalb mehr-
fach nachjustiert werden.

Anschlieflend lasst sich der
Pitch Schritt fiir Schritt verfei-
nern - etwa mit konkreten Bei-
spielen statt abstrakter Begriffe.
»Da kommen manchmal Sachen
raus, auf die man selbst vielleicht
gar nicht gekommen wire®, so
Strohscheer.
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Grundsitzlich gilt: Gerade bei
kurzen Beitragen bleibt nach
Einschitzung der Coachin weni-
ger der genaue Wortlaut im Ge-
dachtnis als die Art des Auftre-
tens. Entscheidend sei eine klare
und ruhige Prdsentation. Am
besten achtet man darauf, auf-
recht zu sitzen, die Hinde ruhig
zu halten, deutlich zu sprechen
und sich auf wenige Kernaussa-
gen zu konzentrieren.

Auflerdem beruhigend: ,,Die
meisten Menschen sind in sol-
chen Situationen viel stirker mit
sich selbst beschaftigt, als es
einem vielleicht vorkommt. Sie
werden nicht jede einzelne Vor-
stellung genau bewerten’, sagt
Strohscheer. (dpa)
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