Kamera heifdt:
,lch sehe dich!“

MONIKA MATSCHNIG iiber glaubwiirdige Kérpersprache
fir die Buhnen des beruflichen Alltags

in Videos, Vi-
deo-Calls oder -Konferenzen gibt es Ver-

ei der Korpersprache

besserungsbedarf. Mit einigen Kniffen,

Tipps und Tricks haben Sie die Chance,
hier korpersprachlich zu punkten, denn auch in der
virtuellen Welt ist die nonverbale Sprache der verba-
len iibergeordnet. Achtung, das heifdt nicht, dass In-
halt keine Relevanz hat. Inhalt ist wichtig. Doch nur
wenn Sie verbale und nonverbale Wirkungselemente
optimal miteinander verbinden, werden Sie gesehen,
gehort und auch verstanden. In diesem Beitrag erhal-
ten Sie die wichtigsten Kniffe, Tipps und Tricks, da-
mit Sie bei Threm nichsten virtuellen Termin — egal
ob digitale Konferenz, Video-Call oder Aufnahme —
mit Threr Wirkung und Korpersprache punkten und
iiberzeugen.

Spielen Sie Kdnig*in

Die Korperhaltung spielt eine grofde Rolle in der Kor-
persprache. Sie sendet Signale und erzeugt Wirkung.
Thr Ausdruck erzeugt beim Gegeniiber einen Eindruck,
immer! In virtuellen Settings senden wir durch unsere
Haltung immer eine bestimmte Botschaft. Doch gehen
wir ins Detail: Sitzen Sie mit hingenden Schultern oder
einem krummen Riicken vor Threr Webcam, senden Sie
nonverbale Botschaften wie ,Ich bin miide., ,Ich habe
keine Energie.“ Und mit der Zeit werden Sie sich auch
so fithlen. Sitzen Sie jedoch mit geradem Riicken, dann
signalisieren Sie ,Ich bin wachsam, selbstbewusst und
motiviert.“. Auch wenn wir in einem virtuellen Meeting
nur den Oberkorper sehen, ist es fiir Thre Gesamtwir-
kung wichtig, dass Sie beide Beine fest auf den Boden
stellen, IThre Wirbelsiule aufrichten, die Schulterblitter
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Richtung Hosentaschen ziehen und sich eine imagindre
Krone auf den Kopf setzen, kurzum: spielen Sie Konig
oder Konigin.

Der passende Bildausschnitt
fiir Laptop und Webcam

Schieben Sie den Laptop so weit weg, dass auch ein gro-
Rerer Teil des Oberkorpers zu sehen ist. So nimmt man
nicht jede unkontrollierte Zuckung in Threm Gesicht
wahr und trotzdem erzeugen Sie mehr Lebendigkeit
durch mehr Sichtbarkeit Thres Korpers. Ich empfeh-
le sogar, den Laptop soweit wegzuschieben, dass man
Thre Arme sieht. So konnen Sie auch virtuell gezielt mit
Gesten arbeiten und somit Botschaften verstirken oder
Emotionen gezielt zum Ausdruck bringen. Testen Sie
den Bildausschnitt mit Threr Laptopkamera oder der
Webcam, damit Sie den passenden Abstand finden.



Die Wirkung ,unsichtbarer” Gesten

Bei Videokonferenzen liegt der Hauptfokus zuerst auf
dem Gesicht, dann kommen die Arme. Ist der Bildaus-
schnitt so gewihlt, dass nur ein Teil des Oberkorpers
zu sehen ist, vergessen wir meist, das Gesagte mit den
Armen zu unterstreichen. Aber: Auch wenn die Zuse-
her Thre Arme nicht sehen, gestikulieren Sie trotzdem,
denn Gesten haben eine ganzheitliche Wirkung auf
Ihre Korpersprache. Indem Ihr Schulterbereich durch
Gesten automatisch aktiviert wird, wirken Sie leiden-
schaftlicher und Ihre Stimme dynamischer. Allerdings
sollte die Unterstreichung Threr Worte durch Gestik
dem Medium Video angepasst erfolgen. Weniger ist
hier definitiv mehr. Achten Sie in Videos darauf, dass
Sie wenige und pointierte stehende Gesten ausfiihren.
Faustregel: Pro Satz eine Geste!

Der Blick — Niitzen Sie die Kamera

Es ist irritierend, wenn Sie zu Menschen sprechen, die
Sie nicht richtig sehen und keine Atmosphire einer ech-
ten Begegnung spiiren. Stattdessen sehen Sie sich bei
Videokonferenzen auch noch selbst und miissen sich
trotzdem darauf fokussieren, Kontakt aufzubauen, statt
sich permanent selbst zu beobachten. Die wichtigste
Regel: Schauen Sie zum richtigen Zeitpunkt in die
Kamera, damit sich die Zuhorer angesprochen
filhlen. Die goldene Regel der Kameranutzung
lautet: Wann immer Sie eine entscheidende Aus-
sage treffen, blicken Sie in diesem Moment unbe-
dingt in die Kamera! Gibt es einen entscheiden-
den Punkt, den Sie ansprechen, dann fokussieren
Sie sich auf die Kamera, blicken Sie direkt in den
schwarzen Punkt, dann werden sich die Teilneh-
mer auch direkt angesprochen fiihlen.

Videochat- I/U%&-Checkliste

Seien Sie iiberpiinktlich, fithren Sie 30 Minuten
vorher einen Check durch.

Ist der Raum ordentlich? Priifen Sie den
Hintergrund!

Licht — ist der Raum gut ausgeleuchtet?

Priifen Sie die Bildeinstellung und den Kamera-
winkel. Ist die Kamera in Augenho6he?

Sieht man Sie gut auf dem Bildschirm?
Stellen Sie sicher, dass man Ihren Kopf und
Oberkorper sehen kann.

Priifen sie das Mikrofon und ' '
schalten Sie es stumm!

Kleiden Sie sich angemessen.

Essen oder kauen Sie wihrend des Meetings
nicht, auch wenn das Mikrofon auf stumm
geschaltet ist.

Halten Sie Blickkontakt. Kleben Sie ein Post-it
iiber die Kamera.

Blicken Sie freundlich. Licheln Sie auch mal.

Ruhe! Vermeiden Sie klackende laute Geriusch,
die von Armbindern, Ringen, klopfenden Gerdu-
schen oder Glisern ausgelost werden.

Achten Sie auf Ihre Korpersprache.

Keine Ablenkung: Schalten Sie Ihr Smartphone
leise und legen Sie es beiseite.
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Schlechte Audioqualitit ist dramatisch

Versteht man Sie nicht gut, dann verlieren Sie die Auf-
merksamkeit des Gesprichspartners in kiirzester Zeit.
Die Qualitit der Kommunikation hingt wesentlich vom
Ton ab und diese wiederum von den technischen Fak-
toren. Leichteste Schwankungen und Verdnderungen
werden sofort wahrgenommen. Je grofier der Abstand
zwischen Mikrofon und Sprecher ist, desto schlechter ist
die Tonqualitit. Es nehmen auch die Nebengeriusche zu.
Reduzieren Sie den Hall. Gehen Sie in einen kleineren
Raum oder nutzen Sie eine Mikrofon-Kopfhorer Kom-
bination. Zur Not hilft auch Dimmmaterial wie Kissen,
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Die Kommunikation {iber digitale Medien ist re-
levanter denn je. Wie wiirde unser Arbeitsalltag
ohne MS Teams, Zoom, Jitsi und Konsorten ausse-
hen? Die Akzeptanz steigt, doch es fehlt oft noch
an der digitalen Wirkungskompetenz. Nicht nur
Entscheidungstriger, Vertriebler, Projektleiter
oder HRler, sondern jeder Biiroarbeiter hat in-
zwischen die Aufgabe, auch iiber digitale Medien,
wie Videokonferenzen, Videos, Life-Aufnahmen,
Webcasts oder Webinare effektiv mit Kollegen,
Mitarbeitern, Kunden und Partnern zu kommuni-
zieren. Die Gesprichs- und Wirkungsregeln in der
digitalen Welt erfordern dabei jedoch eine andere
Performance, als wir das aus unserem Prisenzall-
tag gewohnt sind. Denn vor Kamera und Mikrofon
kommt es nicht nur darauf an, was jemand sagt,
sondern vor allem, wie jemand es sagt. Ohne das

Wie ist das Was nichts!
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Teppiche oder Schaumstoff. Bei Standmikrofonen und
eingebauten Laptopmikrofonen muss auf das Bewegen
von Gegenstinden auf dem Tisch sowie das Tippen mit
der Tastatur verzichtet wird werden, da hierbei entste-
hende Geridusche verstarkt iibertragen werden.

Eine iiberzeugende Wirkung gelingt auch auf digita-
lem Weg und diese einfachen und schnell umsetzbaren
Tipps erzielen Sie schon eine gute Wirkung! In mei-
nem neuen Buch ,Und plotzlich ist die Kamera an ... —
Souverdn wirken in Videokonferenzen, Webinaren
& Co“ finden Sie alle Basics, um auf Ihren virtuellen
Biihnen zu glinzen. wm

VON MONIKA MATSCHNIG

Monika Matschnig lebt,
was sie lehrt: Die ehema-
lige Leistungssportlerin
und diplomierte Psycho-
login ist seit fast zwanzig

Jahren als fithrende Ex-
pertin fiir Korpersprache und Wirkungs-
kompetenz international erfolgreich und
wurde bereits vielfach ausgezeichnet. Sie
hilt mehr als 100 Vortrige pro Jahr und
veranstaltet Seminare fiir mehr Wirkung:
Dort iiberzeugt sie durch ihre Eloquenz,
durch innovative Didaktik und nicht zu-
letzt durch fundiertes Fachwissen. Zu Ihren
Kunden zidhlen hochrangige Unternehmen,
Manager, Fiihrungskrifte und alle, die ihre
Wirkung verbessern mochten.
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