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Ratgeber

Wie iiberwinde ich meine Redescheu?

Lebenshilfe In meiner neuen Position muss ich vermehrt vor Publikum sprechen. Nicht selten horen mir 30 bis 80
Personen zu. Ich bin stets extrem nervos, weiss nicht, wie ich das in den Griff bekommen kann. Haben Sie Tipps?

Amngebote
exklusiv fiir
Abonnenten

Aufeiner Liste der unbeliebtes-
ten Tatigkeiten rangierte das
Halten eines Vortrags bestimmt
sehr weit oben. Sich vor Men-
schen zu stellen, egal, wie gross
die Anzahl Zuhorender ist,
macht vielen Miihe. Aber das
Positive gleich vorab: Lampen-
fieber gehort dazu und ist
durchaus niitzlich. Denn die
vom Lampenfieber ausgeloste
Nervositit und Anspannung
sorgen fiir eine erhdhte Adrena-
linproduktion. Der Korper wird
besser mit Energie versorgt, die
Aufmerksambkeit steigt - das
befihigt zu Hochstleistungen!

Woher die Redeangst?

Das klingt sehr theoretisch und
hilft Thnen vermutlich noch
nicht weiter. Deshalb macht es
sicher Sinn, sich zu tiberlegen,
woher die Redeangst kommt. Ist
es die Angst, zu versagen und
damit auf Ablehnung zu stos-
sen? Die Furcht vor einer Bla-
mage und dem Ausgelachtwer-
den? Vielleicht ist Ihnen das

tatséchlich schon passiert - etwa
als Kind in der Schule. Und
dieses negative Erlebnis hat sich
in Threm Kopf festgekrallt.

Wer Angst iiberwinden
mochte, muss sich dieser be-
wusst stellen. Nattirlich ist das
kein Pappenstiel. Die Angst ist
eventuell tief verankert. Das
bedeutet aber nicht, dass man
ihr hilflos ausgeliefert sein
muss. Es gibt tatsidchlich einige
Tricks, wie dieses schlechte
Gefiihl unter Kontrolle gehalten
werden kann.

Kurzantwort

Grundlage fiir ein beruhigteres Auf-
treten vor Menschenist das Wissen,
gut vorbereitet zu sein. Weiter kann
eine gezielte Entspannungstibung
dem Aufkommen von Nervositat und
Panik entgegenwirken. Sich mit ge-
radem Ruicken, das Korpergewicht
gleichmassig auf beide Flisse verteilt
hinzustellen, verleiht Stabilitat. (ko)

Wenn Sie vor Ihrem Auftritt
merken, dass Panik und Nervo-
sitét Uberhand gewinnen,
sollten Sie eine Entspannungs-
iibung ausfiithren. Eine nach
meiner Erfahrung sehr effizien-
te Ubung ist: Einatmen und die
Luft vor dem Ausatmen einige
Sekunden anhalten. Das wie-
derholt man so lange, bis eine
Entspannung spiirbar wird.

Ein ganz wichtiger Punkt ist
sicher, gut vorbereitet zu sein.
Steigen Sie nun mit einer person-
lichen Anekdote ein und erzah-
len Sie etwas Thnen sehr Vertrau-
tes. Wenn die ersten Sitze sitzen,
kann Ihnen eigentlich nichts
mehr passieren. Sie spiiren das
Wohlwollen der Zuhorer, und
das wiederum bestarkt Sie.

Um sich korpersprachlich
sicher zu fiihlen, stellt man sich
am besten hiiftbreit, mit geradem
Riicken hin und lasst das Korper-
gewicht ganz bewusst gleichmas-
sig auf beiden Fiissen ruhen.
Das sorgt fiir Stabilitat und wirkt
auf die Zuho6renden souveran.

Eine bewihrte Methode ist
auch, sich «an etwas festzuhal-
ten». Das konnen einige Kartei-
karten sein. Oft gentigt bei
Lampenfieber die Gewissheit,
darauf schauen zu konnen,
sollte man den Faden verlieren.

Freundliche Augen suchen

Auch wenn es Thnen erst schwer-
fallt: Halten Sie mit dem Publi-
kum Blickkontakt. Suchen Sie
zunéchst eine Person, die Thnen
sympathisch erscheint, halten
Sie mit ihr ein paar Sekunden
Blickkontakt. Dann fixieren Sie
die nichste sympathische Person
etc. Augenkontakt lasst das
Publikum aufmerksam bleiben.
Sie werden auch Zeichen von
Zustimmung in Form von Nicken
erkennen konnen. Das macht
Mut. Halten Sie sich an freund-
lich nickende Zuhorer, nicht an
jene mit verschriankten Armen
und miirrischen Gesichtern.
Erwarten Sie nach der
Prasentation nicht zu viele
Komplimente. Es gibt die

2-2-96-Regel: Nach einem
Vortrag vor 100 Personen
werden zwei begeistert gratulie-
ren, zwei die Meinung vertreten,
der Vortrag sei nichts sagend
gewesen. 96 Personen werden
die Rede versiert und anspre-
chend finden. Ein tolles Resultat!

Mit Ihrem personlichen AboPass
profitieren Sie von exklusiven
Angeboten, die speziell fiir Sie
kreiert werden. Informationen

zu den Angeboten finden Sie jeweils
als Anzeigen in Ihrer Zeitung oder
online unter shop.luzernerzeitung.ch.
Nutzen Sie lhren kostenlosen
AboPass.

Doris Pfyl

Knigge-Trainerin, Farb- und
Modestilberaterin, Ausbildnerin
des Schweizer Fachverbands
FSFM, www.imagemodestil.ch

Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,

Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei lhrer Anfrage lhre
Abopass-Nummer an.

shop.luzernerzeitung.ch




