
Angst und Lampenfieber beim V ortragen? 

T ipps zum Umgang mit Redeangst: 

1. gut vorbereiten 

2. vorher eine Generalprobe machen 

3. die ersten und die letzten Sätze auswendig ler- 
nen 

4. optische Hilfen nutzen 

5. mit dem Raum vertraut machen 

6. sich entspannen  (z.B. A T , PM) oder sich körper- 
lich abreagieren  (z.B. ein paar Schritte gehen). 
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T ipps zum Umgang mit Redeangst: 
7. negative Selbstgespräche durch positive erset- 
zen > positive innere Einstimmung wichtig! 

8. ruhig und sicher stehen 

9. tief und gleichmäßig atmen 

10. Blickkontakt zu positiv gesinntem Zuhörer su- 
chen 
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W ie man Schwierigkeiten während des V ortrags bewäl- 
tigt: 

- V ersprecher  nicht lange entschuldigen, sondern korrigie- 
ren und einfach weiterreden. 

- Bei Hängern im Satz   > ihn von vorne beginnen. 

- W enn roter Faden zeitweise verloren geht  > 
die letzten Gedanken noch einmal zusammenfassen, ins 
Stichwortmanuskript sehen. 

Reißt der Faden einmal ganz  > eine Folie auflegen oder die 
Zuhörer Fragen stellen lassen. 

- Bei Zwischenrufen und Einwänden > 
sich bedanken und kurz darauf eingehen, wenn es gerade 
passt bzw . auf die Diskussion am Ende des V ortrages ver- 
weisen, wenn es unpassend ist. 

- Jeden Diskussionsbeitrag  ernstnehmen , kurz darauf 
eingehen und darauf achten, dass auch die anderen Zuhö- 
rer noch zu W ort kommen. 

- Auch bei persönlichen Angriffen >  ruhig und sachlich 
bleiben. 

- Kann eine Frage nicht beantwortet werden > 
es of fen zugeben und den Beitrag des Fragestellenden wür- 
digen, eventuell zusichern, sich um Klärung zu bemühen. 
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Stressverstärkende  gedankliche Bewertungen 
bei Fritz: 

Situation :                Bevorstehende Präsentation 

                                       ⇓ 

Einschätzung der Situation als Bedrohung: 
" W enn  das  nur  gut  geh t. 
W enn  die  Prä sen tati on nic ht gut  ank om mt,  bin  ich  ein  V ers age r . 
Die  gan ze An stre ngu ng wa r dan n um son st." 

 ⇓ ⇑ 

Stressbezogene Einschätzung eigener Kompetenzen: 
" Wi e sol l ich  das  blo ß sch af fen ? 
Wi e ich  mic h ken ne,  bin  ich  so ner vös , das s ich  mic h tro tz me ine r 
gut en V orb ere itun g wä hre nd des  V ort rag s oft ver spr ech e ode r mit - 
ten  im Sa tz hän gen  ble ibe ." 

                                   
                                        ⇓ 

Stressreaktionen auf verschiedenen Ebenen : 

- Ge da nk en :  " Wä r die  Prä sen tati on doc h nur  sch on vor bei ." 

Ge füh le:  Fu rch t vor  Mis ser folg , Re sig nat ion , Hil flos igk eit, 
dep res siv e V ers tim mu nge n. 

- Kö rpe r:  gro ße  kör per lich e An spa nnu ng,  Zitt ern , He rzk lop fen . 

- V erh alt en : 

* mo tor isc he Un ruh e, has tige s, hek tisc hes  V erh alte n 
* ver me hrt  Ra uch en,  T rink en,  Ein nah me  von  Be ruh igu ngs mit teln  vor 
de r Prä sen tat ion 
* mis ser folg sor ien tier tes , unm otiv iert es,  unk oor din iert es Au ftre ten 
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Stressvermindernd e gedankliche Bewertungen 
bei Fridolin: 

Situation :               Bevorstehende  Präsentation 

                                                                 ⇓ 

Günstige Einschätzung der Situation: 
"En dlic h kan n ich  zei gen , zu we lch en gut en Arb eits erg ebn iss en 
uns ere  wo che nla nge n An stre ngu nge n gef ühr t hab en. " 
 

⇓ ⇑ 

Günstige Einschätzung eigener Kompetenzen: 
"Ich  hab e mic h gut  vor ber eite t und  we rde  die  Sit uat ion  erf olg reic h 
be wä ltig en . 
Ich  we rde  me in Be ste s geb en und  kan n die  Zu hör er sic her  mit  
me ine n gut en Arg um ent en und  me ine r Be gei ste run g von  uns ere r 
V org ehe nsw eis e übe rze uge n." 

⇓ 

Auftretende Reaktionen: 
- Ge da nk en :   "Je tzt kom mt me in übe rze uge nde r Au ftrit t!" 

Ge füh le:  Ho f fnu ng auf  Erf olg , Zu ver sic ht und  En tsc hlo sse nhe it 

- Kö rpe r: mit tler es Au sm aß  an kör per lich er An spa nnu ng,  mit tler es 
Err eg un gsn ive au 

- V erh alt en : 

Mo bili sie run g von  gee ign ete n Be wä ltig ung sst rat egi en: 

Erf olg sor ien tier tes , kon zen trie rte s und  pla nvo lles  Au ftre ten 
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