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Wie überwinde ichmeineRedescheu?
Lebenshilfe Inmeiner neuen Positionmuss ich vermehrt vor Publikum sprechen. Nicht selten hörenmir 30 bis 80
Personen zu. Ich bin stets extremnervös, weiss nicht, wie ich das in denGriff bekommen kann.Haben Sie Tipps?

Auf einer Liste der unbeliebtes-
ten Tätigkeiten rangierte das
Halten eines Vortrags bestimmt
sehrweit oben. Sich vorMen-
schen zu stellen, egal, wie gross
die Anzahl Zuhörender ist,
macht vielenMühe. Aber das
Positive gleich vorab: Lampen-
fieber gehört dazu und ist
durchaus nützlich. Denn die
vomLampenfieber ausgelöste
Nervosität undAnspannung
sorgen für eine erhöhte Adrena-
linproduktion. Der Körper wird
bessermit Energie versorgt, die
Aufmerksamkeit steigt – das
befähigt zuHöchstleistungen!

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

tatsächlich schon passiert – etwa
als Kind in der Schule. Und
dieses negative Erlebnis hat sich
in IhremKopf festgekrallt.

Wer Angst überwinden
möchte,muss sich dieser be-
wusst stellen. Natürlich ist das
kein Pappenstiel. Die Angst ist
eventuell tief verankert. Das
bedeutet aber nicht, dassman
ihr hilflos ausgeliefert sein
muss. Es gibt tatsächlich einige
Tricks, wie dieses schlechte
Gefühl unter Kontrolle gehalten
werden kann.

Wenn Sie vor IhremAuftritt
merken, dass Panik undNervo-
sität Überhand gewinnen,
sollten Sie eine Entspannungs-
übung ausführen. Eine nach
meiner Erfahrung sehr effizien-
teÜbung ist: Einatmen und die
Luft vor demAusatmen einige
Sekunden anhalten. Daswie-
derholtman so lange, bis eine
Entspannung spürbar wird.

Ein ganzwichtiger Punkt ist
sicher, gut vorbereitet zu sein.
Steigen Sie nunmit einer persön-
lichenAnekdote ein und erzäh-
len Sie etwas Ihnen sehrVertrau-
tes.Wenndie ersten Sätze sitzen,
kann Ihnen eigentlich nichts
mehr passieren. Sie spürendas
Wohlwollen der Zuhörer, und
daswiederumbestärkt Sie.

Um sich körpersprachlich
sicher zu fühlen, stelltman sich
ambestenhüftbreit,mit geradem
Rückenhinund lässt dasKörper-
gewicht ganzbewusst gleichmäs-
sig auf beiden Füssen ruhen.
Das sorgt für Stabilität undwirkt
auf die Zuhörenden souverän.

Eine bewährteMethode ist
auch, sich «an etwas festzuhal-
ten». Das können einige Kartei-
karten sein. Oft genügt bei
Lampenfieber dieGewissheit,
darauf schauen zu können,
sollteman den Faden verlieren.

FreundlicheAugensuchen
Auchwennes Ihnenerst schwer-
fällt:Halten Siemit demPubli-
kumBlickkontakt. SuchenSie
zunächst einePerson, die Ihnen
sympathisch erscheint, halten
Siemit ihr ein paar Sekunden
Blickkontakt.DannfixierenSie
die nächste sympathischePerson
etc.Augenkontakt lässt das
Publikumaufmerksambleiben.
SiewerdenauchZeichenvon
Zustimmung inFormvonNicken
erkennenkönnen.Dasmacht
Mut.Halten Sie sich an freund-
lichnickendeZuhörer, nicht an
jenemit verschränktenArmen
undmürrischenGesichtern.

Erwarten Sie nachder
Präsentation nicht zu viele
Komplimente. Es gibt die

2-2-96-Regel:Nach einem
Vortrag vor 100Personen
werden zwei begeistert gratulie-
ren, zwei dieMeinung vertreten,
derVortrag sei nichts sagend
gewesen. 96Personenwerden
dieRede versiert und anspre-
chendfinden. Ein tolles Resultat!

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 Ihrer Anfrage Ihre
Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

Grundlage für ein beruhigteres Auf-
tretenvorMenschenistdasWissen,
gut vorbereitet zu sein. Weiter kann
eine gezielte Entspannungsübung
demAufkommenvonNervositätund
Panik entgegenwirken. Sichmit ge-
radem Rücken, das Körpergewicht
gleichmässigaufbeideFüsseverteilt
hinzustellen, verleihtStabilität. (ko)
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Allgemeine Lage: Das am Wochen-
ende wetteraktive Höhentief verlagert
sich heute etwas nach Osten, bleibt
aber vor allem für die Ostschweiz
wetterbestimmend. Der Süden profi-
tiert dagegen durch die vorhandene
nördlich gerichtete Höhenströmung
vonNordföhn.

Region: Auch heute dominieren die
Wolken, die Sonne zeigt sich nur ver-
einzelt. Besonders am Morgen muss
auch mit Schauern gerechnet werden.
Die Schneefallgrenze liegt dabei auf
800 bis 1200 Metern. Entsprechend ist
es auch heute wieder kühl.

Aussichten: Morgen Dienstag geht es
meistens bewölkt weiter, vor allem am
Vormittag ist auch etwas Regen mög-
lich. Dazu bleibt es kühl. Am Mittwoch
scheint trotz Quellwolken recht häufig
die Sonne, und die Temperaturen sind
deutlich höher.

Wolken, wenig Sonne,
einzelne Schauer
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AboPass.

AboPASS


