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WILLKOMMEN
Schon, dass du mit diesem Arbeitsheft arbeitest.

Vielleicht kennst du das: Du weil3t eigentlich, was du sagen méchtest. Aber sobald die
Kamera lauft, wird es plotzlich kompliziert. Die Satze klingen steif, der rote Faden rutscht
weg oder du hast das Gefuhl, du musstest alles perfekt formulieren.

Genau dafur ist dieser Frei-Sprech-Kompass da.

Er hilft dir, deine Gedanken so vorzubereiten, dass du freier, klarer und naturlicher vor der
Kamera sprechen kannst.

MERKE

Freies Sprechen bedeutet nicht, spontan perfekte Satze zu formulieren. Es bedeutet,
dass du deinen Gedanken kennst und ihn in deiner eigenen Sprache ausdriicken
kannst.

Das erwartet dich

Du arbeitest Schritt fur Schritt an:

— einer konkreten Person, zu der du sprichst

— einer echten Frage, die dein Video beantwortet

— dem, was bei deiner Zuschauerin hangen bleiben soll
— einfachen Stichworten statt fertiger Satze

— deinem passenden Aufnahmeweg

— einem freundlichen Blick auf deine Aufnahme

Du kannst dieses Arbeitsheft alleine nutzen, zur Vorbereitung auf unsere Zoom-Termine
oder als Begleitung flr deine nachsten YouTube-Videos.

WICHTIG

Ziel ist nicht, dass du perfekt wirst. Ziel ist, dass du ins Sprechen kommst und dich
Schritt fiir Schritt sicherer erlebst.

Der Weg entsteht beim Gehen.
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GRUNDLAGE
Die 7 Prinzipien fur freieres Sprechen

0 Sprich nicht mit der Kamera - sprich zu einer konkreten Person.

Die Kamera ist nur das technische Hilfsmittel. Innerlich sprichst du zu einem Menschen,
dem du helfen moéchtest.

9 Beantworte eine echte Frage.

Freies Sprechen wird leichter, wenn du nicht Uber ein abstraktes Thema sprichst,
sondern eine konkrete Frage beantwortest.

e Sei dir klar, was hangen bleiben soll - und welches Gefiihl du hinterlassen mochtest.

Wenn klar ist, was bei deiner Zuschauerin hangen bleiben soll und wie sie sich nach
deinem Video flhlen soll, muss dein Satz nicht perfekt sein.

Nutze Stichworte statt fertiger Satze.

Ein Skript kann Sicherheit geben. Stichworte helfen dir, deine eigene Sprache und
Persdnlichkeit starker zum Ausdruck zu bringen.

Wahle deinen passenden Aufnahmeweg.

Du kannst in einzelnen Clips aufnehmen oder im One Take mit Pausen und
Wiederholungen arbeiten. Beide Wege sind richtig.

Nutze Pausen bewusst.

Pausen helfen dir beim Sprechen, beim Schneiden und beim ruhiger Werden.

Nimm dich selbst wohlwollend wahr.

Du schaust dein Video nicht an, um nach Fehlern zu suchen. Du nutzt die Aufnahme als
Selbstcoaching-Ubung: Du beobachtest dich freundlich, erkennst, was schon wirkt, und
wahlst einen kleinen nachsten Ubungsschritt.
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UBERSICHT

Dein Weg durch den Frei-Sprech-Kompass

Schritt Worum geht es?

1 Deine Sprechsituation
klaren
2 Deine Zuschauerin vor

Augen haben

3 Eine echte Frage finden

4 Klaren, was hangen
bleiben soll

5 Stichworte erstellen

6 Deinen Aufnahmeweg
wahlen

7 Dich selbst wohlwollend
wahrnehmen
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Dein Ergebnis

Du weilSt, was dich aktuell blockiert und was du
Uben mochtest

Du weiRt, fur wen du sprichst und kommst
innerlich in einen echten Gesprachsmodus

Du weilRt, welche Frage dein Video beantwortet

Du weilst, welche Botschaft deine Zuschauerin
mitnehmen soll

Du hast deinen roten Faden ohne vollstandiges
Skript

Du entscheidest: Clips oder One Take

Du erkennst, was schon gut wirkt und was du
weiter Ubst



SCHRITT 1

Meine Ausgangslage

Bevor du tibst, lohnt sich ein kurzer Blick auf deine aktuelle Situation. Nicht, um dich zu
bewerten. Sondern, um zu erkennen, wo du gerade stehst und was du im ndchsten

Schritt liben mochtest.

MERKE
Du startest nicht bei null. Du bringst bereits Erfahrung, Wissen und deine eigene Art zu

sprechen mit.

Reflexionsfragen

Was fallt mir aktuell beim Sprechen vor der Kamera schwer?

Beispiele: Ich verliere den roten Faden. Ich klinge steif. Ich weils nicht, wie ich anfangen soll.
Ich breche zu schnell ab. Ich spreche zu kompliziert.

In welchen Momenten werde ich unsicher oder blockiert?

Beispiele: Wenn ich auf den roten Punkt der Kamera schaue. Wenn ich mich verspreche. Wenn
ich merke, dass ein Satz nicht perfekt war. Wenn ich an die Menschen denke, die das Video

sehen konnten.
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Was befiurchte ich, wenn ich frei spreche?

Beispiele: Dass ich etwas Wichtiges vergesse. Dass ich unprofessionell wirke. Dass ich mich
verzettle. Dass andere mich bewerten. Dass ich nicht auf den Punkt komme.

Was wiinsche ich mir stattdessen?

Beispiele: Ruhiger bleiben. Klarer sprechen. Nach einem Versprecher weitermachen.
Natdrlicher wirken. Mich beim Sprechen mehr wie in einem echten Gesprach fihlen.

Wie mochte ich in meinen Videos wirken?

klar
naturlich
ruhig
lebendig
kompetent
nahbar
strukturiert
herzlich
mutig

anders, namlich:

O000000000
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3 Minuten Standortbestimmung
Starte deine Kamera und sprich 3 Minuten Uber diese Frage:
Was mochte ich beim Sprechen vor der Kamera in nachster Zeit Giben?

Diese Aufnahme ist nur fur dich. Du musst sie nicht veroffentlichen und niemandem
zeigen.

Danach: Freundlich beobachten

Was war besser als erwartet?

Beispiele: Ich habe langer gesprochen als gedacht. Ich hatte doch mehr zu sagen. Meine
Stimme klang ruhiger. Ein Satz war richtig klar.

Wo war ich natiurlicher, als ich gedacht hatte?

Beispiele: Bei einem Beispiel aus meiner Praxis. Wenn ich so gesprochen habe wie in einem
Gesprach. Beim Erklaren eines Punktes, den ich gut kenne.

Wo habe ich mich selbst streng bewertet?

Beispiele: Bei meiner Stimme. Bei meinem Aussehen. Bei Pausen. Bei Versprechern. Bei
Momenten, in denen ich kurz nachgedacht habe.
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Was méchte ich bei der nachsten Ubung anders machen?

Beispiele: Langsamer starten. Vorher nur 3 Stichworte notieren. Nach einem Versprecher
weiterreden. Mehr Pausen zulassen. Kirzer sprechen.

Mit deinen Antworten weiterarbeiten

Schau dir deine Antworten noch einmal an und markiere 1-2 Punkte, die dir besonders
wichtig erscheinen.

Mein groBRter aktueller Stolperstein ist:

Das mochte ich nicht langer als Bremse verwenden:

Das wurde mir beim Sprechen mehr Sicherheit geben:

Dein nachster Schritt

Ich nehme aus dieser ersten Ubung mit:

www.birgitquirchmayr.com



Fiir meine nachste Aufnahme achte ich besonders auf:
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SCHRITT 2

Deine Zuschauerin vor Augen

Einer der wichtigsten inneren Wechsel beim freien Sprechen ist dieser: Du sprichst nicht
mit der Kamera. Du sprichst zu einem Menschen, der dir in diesem Moment zuhort.

Wichtig ist die innere Vorstellung:
Da ist eine konkrete Zuschauerin, die dein Video anschaut und deine ersten Satze hort.
Diese Vorstellung macht einen groBen Unterschied.

Denn je klarer du dir vorstellst, dass du mit dieser Zuschauerin bereits arbeitest, desto
leichter kommst du in einen natlrlichen Gesprachsmodus.

Dann musst du dich nicht fragen: ,Wie soll ich wirken?"

Du kannst dich eher fragen:

— Was wurde ich ihr sagen, wenn sie jetzt mit mir arbeiten wirde?

— Wie wlrde ich es ihr in einem echten Gesprach erklaren?

— Welche Worte wirden ganz natirlich aus mir herauskommen?

— Wo wdirde ich nachfragen, beruhigen, vereinfachen oder ermutigen?

— Was wurde ich ihr als nachsten kleinen Schritt mitgeben?

MERKE

Du sprichst nicht in ein Gerat. Du sprichst zu einer Zuschauerin, die dir zuhort - mit
einem Gedanken, der ihr weiterhelfen kann.

Meine konkrete Zuschauerin

Fiir wen nehme ich dieses Video auf?
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In welcher inneren Situation ist sie, wenn sie mir zuhort?
Sie sucht Orientierung.

Sie ist unsicher.

Sie ist neugierig.

Sie fuhlt sich Uberfordert.

Sie mochte endlich eine klare Antwort.

Sie braucht Ermutigung.

0000000

anders, namlich:

Was denkt oder fiihlt sie vielleicht, wahrend sie mein Video anschaut?

Was beschaftigt diese Person gerade?

Welche Unsicherheit, Frage oder Herausforderung hat sie?

Wenn diese Person bereits mit mir arbeiten wiirde: Wie wiirde ich mit ihr
sprechen?

Beispiele: ruhig erkldarend. direkt und klar. ermutigend.
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Was bedeutet das fiir meine Kérperhaltung, Sprache und meinen Blickkontakt?

Was soll sie nach meinem Video denken, fiithlen oder verstanden haben?

Sprich zu deiner Zuschauerin

Nimm 2 Minuten auf und sprich zu dieser einen konkreten Person, die dir gerade
zuhort.

Stell dir vor: Sie hort deine ersten Satze und mochte splren, ob du ihr weiterhelfen
kannst.

Beginne zum Beispiel mit:
— ,Wenn du gerade vor der Frage stehst, ob ..."
— ,Kommt dir das bekannt vor?"

— ,lch méchte dir heute zeigen, warum ..."

— ,Wenn du meine Kundin warst, wirde ich dir jetzt sagen ..."
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Reflexion

Hat es sich anders angefuhlt, zu einer Person zu sprechen?

Beispiele: Es war persénlicher. Es war leichter. Ich war weniger im Vortragsmodus. Ich hatte
mehr das Gefihl, wirklich zu helfen.

Welche Formulierung kam ganz natirlich aus mir heraus?

Beispiele: ,/ch wirde dir als Erstes raten ..." /,,Aus meiner Erfahrung ..." / ,Das Wichtigste ist
..."/ Vielleicht hilft dir dieser Gedanke ..."

Was mochte ich mir fiir meine nachsten Videos merken?

Beispiele: Ich darf so sprechen wie in einem Gesprach. Ich brauche nicht ,,alle" erreichen. Ich
darf mir eine konkrete Person vorstellen.

Dein nachster Schritt

Meine konkrete Zuschauerin fur dieses Video ist:

So erlebt sie mich vermutlich, wenn sie mein Video anschaut:
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Wenn ich aufnehme, erinnere ich mich daran:

Ich muss nicht performen.

Ich spreche so, als wirde ich bereits mit ihr arbeiten.
Ich darf einfache Worte verwenden.

Ich darf ruhig erklaren.

Ich darf nachdenken und Pausen machen.

Ich darf so sprechen, wie ich auch in einem echten Gesprach sprechen wirde.

0000000

Mein eigener Satz:

www.birgitquirchmayr.com
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SCHRITT 3

Finde eine echte Frage

Freies Sprechen wird viel leichter, wenn du eine konkrete Frage beantwortest.

Dann musst du nicht ,,Content produzieren". Du beantwortest einfach eine Frage, die fur
deine Zuschauerin wichtig ist.

Vielleicht hast du bereits Kundinnen und weiflt genau, welche Fragen immer wieder
auftauchen. Wenn du noch keine oder wenige Kundinnen hast, ist das kein Hindernis. Du
kannst echte Fragen auch recherchieren.

Mogliche Quellen fiir echte Fragen

1. Fragen aus Kundengesprachen

— Welche Frage wird dir oft gestellt?

— Was musst du immer wieder erklaren?

— Welche Unsicherheit horst du haufig?

— Welche Frage kommt vor einer Zusammenarbeit?

— Welche Frage kommt nach dem Start?

2. Google-Autovervollstandigung

Google zeigt dir haufige Suchanfragen an, sobald du beginnst, etwas in das Suchfeld zu
tippen. Das ist hilfreich, weil du dadurch siehst, welche Formulierungen Menschen wirklich
verwenden, wenn sie nach einer Lésung suchen.

So gehst du vor:

1. Offne Google.

2. Gib dein Thema oder einen Teil einer Frage ein.

3. Setze danach ein Leerzeichen.

4. Schau dir an, welche Erganzungen Google automatisch vorschlagt.

5. Notiere die Vorschlage, die zu deinem Thema und deiner Expertise passen.

Beispiel:
Du gibst ein:

besser schlafen + Leerzeichen

www.birgitquirchmayr.com 15



Dann zeigt Google mdégliche Erganzungen wie zum Beispiel:

— besser schlafen Tipps

— besser schlafen Einschlafprobleme
— besser schlafen Hausmittel

— besser schlafen bei Stress

— besser schlafen ohne Medikamente
Du kannst auch Satzanfange testen wie:

— ,Wie kann ich ..."

— ,Warum funktioniert ... nicht"
— ,Was tun wenn ..."

— ,Wie starte ich mit ..."

— ,Welche Fehler bei ..."

— ... fur Anfanger"

— ,... ohne Erfahrung"

— ... Schritt fUr Schritt"

Wichtig ist das Prinzip dahinter:

Google zeigt dir, welche Fragen und Formulierungen Menschen bereits suchen. Daraus
kannst du echte Video-Fragen ableiten.

Achte nicht nur auf einzelne Worter, sondern auf die Absicht dahinter:

— Sucht jemand eine schnelle Lésung?
— Sucht jemand Orientierung?
— Hat jemand ein konkretes Problem?

— Steckt Unsicherheit oder Uberforderung dahinter?

3. YouTube-Suche

Gib dein Thema in die YouTube-Suche ein und beobachte:

— Welche Ergdnzungen werden vorgeschlagen?
— Welche Videotitel tauchen haufig auf?

— Welche Fragen stehen in den Kommentaren?
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— Welche Videos haben viele Aufrufe?

4. Gruppen, Foren und Kommentare

Schau in Facebook-Gruppen, Communitys oder Kommentarbereiche:

— Welche Probleme werden wiederholt beschrieben?
— Welche Satze beginnen mit ,Ich weil8 nicht, wie ..."?

— Wo gibt es Frust oder Unsicherheit?

5. Deine eigene friithere Erfahrung

— Was hatte ich friher gerne gewusst?
— Welche Fehler habe ich selbst gemacht?
— Was habe ich erst spat verstanden?

— Welche Erkenntnis wiirde meinem frilheren Ich helfen?

6. KI als Ideengeber

Du kannst Kl nutzen, um erste Fragen zu sammeln.

Beispiel-Prompt:

Welche 20 Fragen stellen Anfangerinnen zum Thema [Thema]? Bitte formuliere sie so,
wie Menschen sie wirklich in Google oder YouTube eingeben wiirden.

Wichtig:
Kl ist hier nicht die Quelle der Wahrheit. Sie ist ein Ideengeber.
Prife danach:

Klingt das wirklich nach einer echten Frage?

Arbeitsblatt: Meine Fragensammlung

Wahle zuerst deine Quelle:

(1) Kundengesprache
(1) Google-Autovervollstandigung
(1) YouTube-Suche

(1) Gruppen / Kommentare
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() eigene Erfahrung
() Ki-ldeen
() andere Quelle:

Sammle nun mogliche Fragen:

Auswahl: Welche Frage eignet sich fiir dein nachstes Video?

Eine gute Video-Frage ist nicht unbedingt die klligste Frage. Es ist die Frage, bei der du ins
Sprechen kommst.

Prife deine Favoritin:

[:] Ich kann diese Frage ohne lange Recherche beantworten.
() Die Frage passt zu meiner Expertise.

D Die Frage ist fir meine Zuschauerin relevant.

(1) Die Frage fiihrt zu einem hilfreichen Video.

() Ich kénnte dazu mindestens 3 Minuten frei sprechen.
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Meine Video-Frage

In meinem nachsten Video beantworte ich diese Frage:

www.birgitquirchmayr.com
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SCHRITT 4

Was soll hangen bleiben?

Wenn klar ist, was bei deiner Zuschauerin hdngen bleiben soll und welches Geftihl du
hinterlassen mdchtest, muss dein Satz nicht perfekt sein.

Bevor du die Kamera startest, klarst du daher:

Was soll meine Zuschauerin aus diesem Video mitnehmen - und wie soll sie sich

danach fuhlen?
Du musst nicht alles unterbringen, was du zu diesem Thema sagen kdénntest.
FUr dieses eine Video reicht es, wenn eine klare Aussage hangen bleibt.

Und ein klares Gefluhl hilft dir, den Ton deines Videos zu finden.

MERKE

Ein klares Video entsteht nicht dadurch, dass du moglichst viel sagst. Es entsteht
dadurch, dass deine Zuschauerin versteht, was fir sie hangen bleiben soll - und mit
welchem Gefiihl sie weitergehen kann.

Arbeitsblatt: Das soll hangen bleiben

Meine Video-Frage lautet:

Meine kurze Antwort darauf ist:
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Warum ist diese Antwort wichtig?

Was ist ein haufiger Irrtum zu diesem Thema?

Was soll meine Zuschauerin nach dem Video verstanden haben?

Welches Gefiihl mochte ich bei ihr hinterlassen?

() informiert

inspiriert

ermutigt

beruhigt

verstanden

zum Nachdenken angeregt
neugierig

entlastet

handlungsfahig

000000000

anders, namlich:

Warum ist gerade dieses Gefiihl wichtig?
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Was ist der erste kleine Schritt, den sie danach machen konnte?

Satzstarter fiir das, was hangen bleiben soll
Nutze einen dieser Satzanfange:

— Ich mochte zeigen, dass ...

— Bei meiner Zuschauerin soll hangen bleiben, dass ...
— Wichtig ist mir dabei ...

— Viele glauben ... dabei ist eigentlich ...

— Aus meiner Erfahrung ...

— Der erste Schritt ist ...

Das soll hangen bleiben - in einem Satz

Dieses Gefiithl mochte ich hinterlassen

www.birgitquirchmayr.com
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Mit deinen Antworten weiterarbeiten

Welche Aussage ist wirklich die wichtigste?

Welche Information kann ich weglassen, damit mein Video klarer wird?

Welche Formulierung passt zu dem Gefuhl, das ich hinterlassen mochte?

Dein nachster Schritt

Das soll in meinem Video auf jeden Fall hangen bleiben:

Dieses Gefiihl mochte ich hinterlassen:

Deshalb spreche ich in diesem Video eher:
() ruhig und erklarend

(1) ermutigend

() klar und direkt

(1) nachdenklich

() leicht und humorvoll

() anders, nédmlich:

www.birgitquirchmayr.com
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SCHRITT 5

Meine Stichworte

Ein Skript kann Sicherheit geben. Stichworte helfen dir, deine eigene Sprache und
Personlichkeit stdrker zum Ausdruck zu bringen.

Stichworte sind kurze Begriffe oder Halbsatze, die deinem Gehirn Orientierung geben. Sie
erinnern dich daran, was du sagen mdchtest - ohne dich an fertige Satze zu binden.

Fur diese Ubung arbeitest du mit Post-its oder Karteikarten.

MERKE

Keine ganzen Satze. Nur Stichworte.

Die Post-it- oder Karteikarten-Methode

Schreibe jeden Gedanken auf ein eigenes Post-it oder auf eine eigene Karteikarte. Schreibe
grols genug, damit du deine Stichworte wahrend der Aufnahme gut lesen kannst. Ein
Gedanke pro Post-it oder Karteikarte.

So kannst du spater leichter:

— die Reihenfolge verandern
— einen Punkt streichen
— einen Gedanken erganzen

— einzelne Abschnitte aufnehmen
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Mein 5-Stichworte-Zettel

=

. Einstieg / erster Satz:

2. Gedanke 1:

3. Gedanke 2:

4. Beispiel / Geschichte / Erfahrung:

Ul

. Schlussgedanke / nachster Schritt:

Optional: Wenn du mehr Struktur brauchst

6. Gedanke 3:

www.birgitquirchmayr.com

25



7. Call-to-Action:

Check: Sind meine Stichworte hilfreich?

() Ich habe keine ganzen Satze notiert.

(1) Jeder Punkt steht fiir einen klaren Gedanken.

() Ich wei ungefahr, was ich zu jedem Punkt sagen méchte.
C] Die Reihenfolge fuhlt sich logisch an.

() Ich kénnte mit diesen Stichworten 3-5 Minuten sprechen.

1 Gedanke - 3 Varianten
Wahle einen deiner Stichworte aus und sprich ihn dreimal laut aus:

1. sachlich
2. personlicher
3. so, als wirdest du es einer Kundin erklaren

Reflexion

Welche Variante klang am naturlichsten?

Welche Variante wiirde ich im Video verwenden?

Mit deinen Stichworten weiterarbeiten

Wahle jetzt die 3-5 Stichworte aus, die du wirklich flir deine Aufnahme brauchst. Schreibe
jedes Stichwort gro8 auf ein eigenes Post-it oder eine eigene Karteikarte. Lege die Karten
so vor dich hin, dass du sie wahrend der Aufnahme gut sehen kannst.
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Meine wichtigsten Stichworte fir dieses Video sind:
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SCHRITT 6

Deinen Einstieg finden

Der Einstieg ist oft die grofSte Huirde.

Er ist mehr als nur der erste Satz.

Ein guter Einstieg hilft dir, innerlich in Kontakt mit deiner Zuschauerin zu gehen,
Orientierung zu geben und leichter ins Sprechen zu kommen.

Stell dir vor, du wirdest bereits mit dieser Person arbeiten: Du wirdest nicht lange um den
heilRen Brei reden, sondern ihr zeigen, dass du ihr Thema verstehst und sie Schritt far
Schritt mitnimmst.

Einstiegsideen, die Verbindung und Orientierung schaffen
Wahle eine Variante und passe sie an dein Thema an.

Der Einstieg darf ruhig klar sein. Du musst nicht lange hinfihren. Oft ist es leichter, wenn
du direkt in die Situation, das Problem, die Erkenntnis oder eine kurze Ubersicht einsteigst.

MERKE

Dein erster Satz soll nicht allgemein klingen. Er soll deiner Zuschauerin das Gefiihl
geben: ,Ja, genau darum geht es bei mir."

1. Direkt ins Problem

L,Du willst , aber __ halt dich immer wieder zurtick."

Mein Satz:
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2. Direkt in die innere Situation

~Wenn du gerade _, dann ist wahrscheinlich nicht das

eigentliche Problem, sondern

Mein Satz:

3. Direkt mit dem, was du in deiner Arbeit immer wieder beobachtest

,Ich sehe immer wieder, dass . Und genau da mochte ich heute ansetzen."

Mein Satz:

4. Direkt mit dem, was oft tibersehen wird

»Was dabei oft tibersehen wird: _

Mein Satz:

5. Direkt mit dem Satz, den deine Zuschauerin denken konnte

»Vielleicht denkst du gerade: , _. Genau darum geht es in diesem Video."

Mein Satz:
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6. Direkt aus deiner Erfahrung

~Aus meiner Erfahrung scheitert _ selten an , sondern viel
Ofter an !

Mein Satz:

7. Direkt mit einer Entlastung
,Wenn fur dich schwer ist, heifst das nicht, dass du .Es

heif3t oft nur, dass

Mein Satz:

8. Direkt mit dem nachsten Schritt

,Bevor du , Rldre zuerst

Mein Satz:
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Meine 3 Favoriten

Laut testen

Sprich deine 3 Favoriten laut in die Kamera oder nur fur dich. Dann entscheide:

Welcher Einstieg klingt am meisten nach mir?

Welcher bringt mich am leichtesten ins Sprechen?

Welcher macht neugierig und ist trotzdem natiirlich?

Mein Einstieg fiir die Aufnahme

www.birgitquirchmayr.com
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SCHRITT 7

Mein Aufnahmeweg - Clips oder One
Take?

Es gibt nicht die eine richtige Art, frei vor der Kamera zu sprechen. Wichtig ist, dass du

eine Aufnahmeform findest, die dich entlastet.

MERKE

Dein Aufnahmeweg soll dich beim Sprechen unterstiitzen - nicht zusatzlich unter
Druck setzen.

METHODE 1 METHODE 2

Ein Gedanke = ein Clip One Take mit Pausen und

Du stoppst die Aufnahme nach jedem Wiederholungen

Gedanken und nimmst dein Video in Du lasst die Kamera laufen und
kleinen Bausteinen auf. sprichst dein Video in einem langeren

Take - mit Pausen, Wiederholungen
und Erlaubnis zum Neuansetzen.

METHODE 1 - EIN GEDANKE = EIN CLIP

Bei dieser Methode stoppst du die Aufnahme nach jedem Gedanken.

Du nimmst dein Video in kleinen Bausteinen auf:

— Einstieg
— Gedanke 1
— Gedanke 2
— Beispiel

— Abschluss

Das kann sehr hilfreich sein, wenn du dich noch unsicher fuhlst oder schnell den
roten Faden verlierst.
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Vorteil: Du musst immer nur einen kleinen Teil schaffen.

Nachteil: Du hast mehrere Clips, die du spater sortieren und zusammensetzen
musst.

Diese Methode passt zu dir, wenn du sagst:

— Ich mdéchte mich nur auf einen Gedanken gleichzeitig konzentrieren.
— Lange Aufnahmen stressen mich.
— Ich verliere schnell den Faden.

— Ich mochte kleine Uberschaubare Bausteine aufnehmen.

METHODE 2 - ONE TAKE MIT PAUSEN UND WIEDERHOLUNGEN

Bei dieser Methode lasst du die Kamera laufen. Du sprichst dein Video in einem
langeren Take - aber ohne den Anspruch, alles perfekt durchzuziehen.

Du darfst: Pausen machen, neu ansetzen, einen Satz wiederholen, einen Gedanken
nochmal besser formulieren, auf deine Stichworte schauen, dich kurz sammeln.

Gerade mit modernen Schnittprogrammen und Kl-Tools ist diese Methode sehr
hilfreich, weil Pausen, Versprecher und Wiederholungen leichter erkannt und
herausgeschnitten werden kénnen.

Vorteil: Du bleibst eher im Redefluss und hast nur eine Datei.

Nachteil: Du brauchst die Erlaubnis, nicht perfekt zu sprechen, obwohl die Kamera
weiterlauft.

Diese Methode passt zu dir, wenn du sagst:

— Ich moéchte lieber im Gesprachsfluss bleiben.
— Ich mdéchte nicht dauernd neu starten.
— Ich komme durch langeres Sprechen eher in meine Energie.

— Ich mdéchte spater Pausen und Wiederholungen herausschneiden.
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Entscheidungshilfe

Wenn du ... probiere eher ...

dich mit langen Aufnahmen schnell Gberfordert flhlst einzelne Clips
pro Gedanke mehr Sicherheit brauchst einzelne Clips
schnell den Faden verlierst einzelne Clips
gerne im Gesprachsfluss bleibst One Take
weniger Dateien haben moéchtest One Take
mit Pausen und Wiederholungen arbeiten kannst One Take
spater KI-Schnitttools nutzen moéchtest One Take

Mein Aufnahmeweg fir dieses Video:

() einzelne Clips
(1) One Take mit Pausen und Wiederholungen

() beides, um zu testen, was besser zu mir passt

Warum wahle ich diese Methode?

Was konnte mir diese Methode erleichtern?
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SCHRITT 8

Meine Aufnahmeubung

Jetzt geht es ins Tun.

Du hast:

— eine konkrete Zuschauerin

— eine echte Frage

— das, was hangen bleiben soll

— das Gefuhl, das du hinterlassen mochtest
— Stichworte

— deinen Einstieg

— deinen Aufnahmeweg

Jetzt nimmst du dein Mini-Video auf.

AUFGABE

Nimm ein kurzes Video von etwa 3-5 Minuten auf. Es geht bei dieser Aufnahme
darum, deinen Einstieg, deine Stichworte und deinen gewahlten Aufnahmeweg
praktisch auszuprobieren.

Du musst diese Aufnahme nicht verdffentlichen. Sie dient dir als Ubung und als
Grundlage fur deine wohlwollende Selbstwahrnehmunag.

Vor der Aufnahme

(1) Kamera oder Smartphone bereit

() Stichworte sichtbar

(1) Einstieg klar im Ohr

(1) Aufnahmeweg entschieden (einzelne Clips oder One Take)

(1) Ich stelle mir meine Zuschauerin vor, wie sie vor dem Computer oder Smartphone sitzt
und mir zuhort.

(1) Ich erinnere mich daran: Ich spreche so, als wiirde ich bereits mit ihr arbeiten.
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Wahrend der Aufnahme

Ich spreche zu einer konkreten Person.

Ich beantworte eine echte Frage.

Ich orientiere mich an meinen Stichworten.
Ich mache bewusst Pausen.

Ich spreche weiter, auch wenn ein Satz nicht ganz rund ist - so wie ich es in einem
echten Gesprach auch tun warde.

O 00000

Ich setze neu an, wenn ich meinen Gedanken klarer formulieren mochte.
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SCHRITT 9

Nach der Aufnahme: Dich selbst
wohlwollend wahrnehmen

Nach der Aufnahme beginnt der wichtigste Lernschritt: Du schaust dir dein Video nicht
an, um dich zu bewerten, sondern um daraus zu lernen.

Dieser Schritt ist eine wichtige Selbstcoaching-Ubung.

Beobachten statt bewerten

Wenn wir uns selbst auf Video sehen, rutschen wir oft sehr schnell ins Bewerten. Dann
denken wir zum Beispiel: ,Ich klinge komisch.", ,Das war schlecht.", ,Ich sehe mlde aus.",
»Ich rede zu langsam.", ,,So kann ich das nie verdffentlichen."

Solche Bewertungen fuhlen sich oft sehr endgultig an. Sie helfen dir aber selten weiter,
weil du danach meist nicht weilst, was du konkret beim nachsten Mal anders machen
kannst.

Beobachten ist anders. Eine Beobachtung ist etwas, das du mit deinen Sinnen
wahrnehmen kannst: Du kannst es sehen, héren oder im Video konkret feststellen. Auch
eine andere Person, die dein Video anschaut, kédnnte diese Beobachtung nachvollziehen.

Eine Bewertung ist die Meinung oder Bedeutung, die du dieser Beobachtung gibst. Beim
Beobachten beschreibst du also moéglichst sachlich, was du wahrnimmst - ohne daraus
sofort ein Urteil Gber dich oder deine Fahigkeit zu machen.
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Bewertung Beobachtung

»Ich rede viel zu ~Zwischen zwei Gedanken mache ich langere Pausen."

langsam."

»Ich klinge unsicher." »~Am Anfang wird meine Stimme leiser."

»Ich verzettle mich." ~,Beim zweiten Stichwort schweife ich vom Thema ab."

»,Das war langweilig." »In den ersten 20 Sekunden sage ich noch nicht klar, worum
es geht."

»lIch sehe komisch aus." »Ich bin es noch ungewohnt, mich selbst auf Video zu sehen."

»lch kann das nicht." »An dieser Stelle habe ich den Faden verloren und neu
angesetzt."

MERKE

Eine Bewertung macht oft zu. Eine Beobachtung zeigt dir, wo du weiteriiben kannst.

So arbeitest du mit deiner Aufnahme

Schau dir deine Aufnahme einmal an und sammle zuerst nur Beobachtungen. Frage dich:

— Was kann ich konkret sehen oder horen?

— An welcher Stelle wird mein Gedanke klar?

— Wo verliere ich kurz den Faden?

— Wo spreche ich so, wie ich auch in einem echten Gesprach sprechen wirde?
— Welche Stelle moéchte ich beim nachsten Mal ahnlich machen?

— Welche Stelle mochte ich beim nachsten Mal anders ausprobieren?
Du musst dich dabei nicht schénreden. Es geht nicht darum, alles gut zu finden. Es geht

darum, so auf deine Aufnahme zu schauen, dass du daraus lernen kannst.

Aus Beobachtungen werden nachste Schritte

Aus einer Bewertung entsteht oft Druck. Aus einer Beobachtung entsteht ein klarer
nachster Lernschritt.
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Beobachtung Nachster Schritt

»Am Anfang spreche ich sehr »Ich starte beim nachsten Mal mit mehr Atem und
leise." einem klareren ersten Satz."
,Beim zweiten Stichwort »Ich notiere mein zweites Stichwort konkreter."

schweife ich ab."

»Mein Beispiel klingt lebendig." »Ich baue beim nachsten Video wieder ein Beispiel
ein."

»Nach der Pause finde ich gut »Ich erlaube mir beim nachsten Mal wieder bewusst

zuruck." Pausen."

»Der Schluss kommt sehr »Ich bereite mir einen einfachen Schlusssatz vor."

abrupt.”

Erste Notizen nach der Aufnahme

Das hat schon gut funktioniert und daran mochte ich mich beim nachsten Video
erinnern:

Das mochte ich beim nachsten Mal anders machen oder ausprobieren, damit
mein nachstes Video noch hilfreicher wird:
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Der wohlwollende Blick

Stell dir vor, eine Freundin hatte dieses Video aufgenommen:

Was wiirde ich ihr Positives zuriickmelden?

Was wiirde ich ihr als nachsten kleinen Ubungsschritt empfehlen?

Selbstcoaching-Fragen

Was sehe ich an mir, wenn ich nicht sofort nach Fehlern suche?

Beispiele: Dass ich ruhig wirke. Dass ich freundlich erklare. Dass ich Erfahrung ausstrahle.
Dass ich bei bestimmten Themen lebendiger werde.

Wo wirke ich bereits klar, echt oder hilfreich?

Beispiele: Wenn ich ein Beispiel erzéhle. Wenn ich eine Kundinnenfrage beantworte. Wenn ich
nicht versuche, perfekt zu klingen. Wenn ich einfach erklare, was ich meine.
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Was darf an meiner Art zu sprechen genauso bleiben?

Beispiele: Meine Ruhe. Meine Herzlichkeit. Meine direkte Art. Mein Humor. Meine Pausen.
Meine Art, Dinge einfach zu erklaren.
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ZUM ABSCHLUSS

Dein nachstes Video innerlich vorbereiten

Zum Abschluss nimm dir noch einen Moment Zeit, um dich innerlich auf deine ndchste
Aufnahme einzustellen.

FUr dieses Arbeitsheft bedeutet das ganz praktisch:

Du stellst dir vor, wie du dein nachstes Video aufnimmst - mit einer konkreten Zuschauerin
vor Augen, deinen Stichworten in Reichweite und einem wohlwollenderen Blick auf dich
selbst.

Stell dir deine nachste Aufnahme vor

Nimm dir kurz Zeit und geh innerlich in die Situation hinein:

Du bereitest dein nachstes Video vor. Vielleicht weilst du jetzt noch nicht genau, welches
Thema du wahlen wirst. Das ist in Ordnung. Du weil3t, dass du jederzeit ein Thema aus
deiner Erfahrung hervorholen kannst: aus deiner Arbeit, aus Fragen, die dir begegnen, aus
Beobachtungen, aus deinem eigenen Weg.

Alles, was du brauchst, ist bereits in dir: dein Wissen, deine Erfahrung, deine Stimme,
deine Art zu erklaren und deine Fahigkeit, mit Menschen zu arbeiten.

Vielleicht erinnerst du dich an eine Situation, in der du einer Kundin, Teilnehmerin oder
Freundin etwas erklart hast - und es ganz leicht war. Du musstest nicht nach perfekten
Worten suchen. Du warst im Gesprach. Du wusstest, worum es geht. Du hast zugehort,
geantwortet, erklart, vielleicht nachgefragt oder ein Beispiel erzahlt.

Dieses Gefuhl kannst du auch vor der Kamera wieder hervorholen. Nicht, indem du dich
zwingst, besonders gut zu sein. Sondern indem du dich daran erinnerst:

,Ich kann Menschen etwas erkldren.
Ich kann hilfreiche Gedanken weitergeben.
Ich kann in Kontakt gehen."
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Meine innere Vorbereitung

Eine Situation, in der ich schon einmal leicht, klar oder hilfreich erklart habe,
war:

Was war in dieser Situation anders?

Welche Qualitat von mir war dort spurbar?

(1) Ruhe

() Klarheit
Erfahrung
Humor
Herzlichkeit
Geduld
Direktheit

Freude am Erklaren

0000000

andere Qualitat:

Diese Qualitat mochte ich in meine nachste Aufnahme mitnehmen:
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Wenn ich mein nachstes Video aufnehme, mochte ich mich daran erinnern:

So mochte ich mit meiner Zuschauerin sprechen:

Das nehme ich aus diesem Arbeitsheft fiir meine nachste Aufnahme mit:

Ein Thema, das ich jederzeit hervorholen konnte, ist:

Wenn ich wahrend der Aufnahme unsicher werde, hilft mir dieser Gedanke:

Nach der Aufnahme schaue ich mein Video an, um:

() zu beobachten, statt sofort zu bewerten
() zu erkennen, was schon gut funktioniert
(1) mich selbst zu starken

() einen klaren nachsten Lernschritt zu finden

(1) mein néchstes Video noch hilfreicher zu machen
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Mein Satz fiir die nachste Aufnahme

Formuliere einen Satz, der dich beim nachsten Mal unterstutzt.

Beispiele:

— ,Ich spreche nicht perfekt, ich spreche hilfreich."

— ,Ich darf so sprechen, wie ich auch in meiner Arbeit mit Menschen spreche."

— ,Ein klarer Gedanke reicht, um zu beginnen."

— ,Ich darf mich beim Sprechen weiterentwickeln."

Mein Satz:

www.birgitquirchmayr.com

45



ABSCHLUSS

Du musst nicht perfekt sprechen, um ein
hilfreiches Video aufzunehmen.

Du brauchst:

— eine konkrete Zuschauerin vor Augen

— eine echte Frage

— eine klare Aussage, die hangen bleiben soll

— ein Gefuhl, das du hinterlassen mdchtest

— Stichworte

— eine passende Aufnahmeform

— und die Bereitschaft, dich Schritt fir Schritt weiterzuentwickeln

Deine Zuschauerinnen brauchen keine perfekte Moderatorin.

Sie brauchen dich - klar, echt und verstandlich.

Der Weg entsteht beim Gehen.

Q

Birgit Quirchmayr
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