PRAXIS

Vom unliebsamen Gesellen zum geschditzten Begleiter

Lampenfieber als Kraftquelle nutzen

Das Herz rast, der Schweif3 tropft

vom Gesicht, der Magen krampft sich
zusammen, die Hande zittern. Wer soll
da noch einen wichtigen Redebeitrag
strukturiert und liberzeugend vortra-
gen? Viel zu héufig fiihrt die Angst vor
der Angst dazu, beim nachsten Mal

zu schweigen. Dabei konnen schon
wenige Stunden spezifischen,Lam-
penfiebertrainings” ausreichen, um
den Hebel umzulegen.

Die Sprechangst zéhlt zu den Sozialdngs-
ten (Sozialphobie, ICD 10: F40.1) und ist
eine der hiufigsten Angste iiberhaupt.
Berechtigt ist sie durchaus, denn sobald
wir reden, stellen wir uns der Beurtei-
lung unserer Zuhorer. Als soziale Wesen
mochten wir von der Gruppe anerkannt
und geschatzt werden. Gleichzeitig ist
Angst ein Urphdnomen: Bei drohender
Gefahr mobilisiert der Korper in Sekun-
denschnelle notwendige Energie fiir
die Flucht oder den Kampf. Dabei un-
terscheidet der Organismus allerdings
nicht zwischen verschiedenen Angsten.
Was bei der Flucht vor dem zdhneflet-
schenden Hund durchaus von Vorteil
ist, ist fiir das Reden vor Publikum eher
kontraproduktiv.

Ohne Stress keine Leistung

Stress hat aber nicht nur Nachteile: Die
amerikanischen Psychologen Yerkes und
Dodson kamen zu dem Ergebnis, dass bei
sehr hohen wie bei sehr niedrigen Stress-
pegeln die Leistungsfahigkeit gering ist. Bei
mittlerem Stressniveau ist sie dagegen am
hochsten. Das Ziel kann also nicht sein,
Lampenfieber zu eliminieren. Vielmehr
geht es darum, trotz der Angst zu sprechen
und sie mit etwas Ubung nach und nach
zu einem niitzlichen Begleiter zu machen.
Gesucht ist also das individuell angemes-
sene Maf3, in dem Lampenfieber den Red-
ner nicht blockiert, sondern aktiviert und
leistungsfahiger macht. Wieldsst sich das
erreichen?
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An drei Ebenen ansetzen

Bewihrt hat sich ein ganzheitliches Kon-

zept im Umgang mit der Sprechangst, da

sich deren Symptome mehrdimensional

ausprégen. Untersuchungen zeigen, dass

sich Lampenfieber am effektivsten redu-

zieren lasst, wenn an allen drei Symptom-

ebenen angesetzt wird:

® kognitiv-emotionale Ebene: Angstge-
fithle, Verunsicherung, Fluchtgedanken,
Perfektionsdrang

® physiologisch-korperliche Ebene: ver-
mehrte Schweiflabsonderung, erhohte
Produktion von Glukokortikoiden, ver-
mehrte Ausschiittung von Adrenalin
und Noradrenalin, hoherer Muskelto-
nus, steigende Herzfrequenz, Hochat-
mung

Die Unzufriedenheit, vor
lauter Lampenfieber wieder
nichts gesagt zu haben, kann
ldngerfristig zur Generalisie-
rung der Angst fiihren.

® motorisch-behaviorale Ebene: fehlen-
der Blickkontakt, unterdriickte oder
fahrige Gestik, verkrampfte Haltung,
iiberhohte Stimmlage, stockender oder
zu schneller Sprechfluss, Verlegenheits-
floskeln, Blackouts

Erster Schritt: Sich der Angst stellen

Zunéchst geht es darum, den Blickwinkel
auf das Lampenfieber zu verdndern. Der
Betroffene muss sich mit seinem individu-
ellen Lampenfieberprofil auseinanderset-
zen, damit die Angst greifbar und angreif-
bar wird: Wann habe ich Lampenfieber?
Wie driickt es sich aus? Welche Gedanken
gehen mir dabei durch den Kopf?

Hier gilt es, irrationale Gedanken aufzu-
spiiren und durch rationale zu ersetzen,
um sich nichtin eine Spirale von negativen
Gedanken zu manévrieren. Die Angstge-
fithle werden néamlich nicht durch das
konkrete Redeereignis ausgelost, sondern
durch die individuelle Einschétzung der
Situation (,.Schaffe ich das tiberhaupt?“):
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So erklért sich auch, warum die einen ein
und dasselbe Ereignis als Herausforde-
rung, die anderen als uniiberwindbare
Hiirde erleben.

Videoanalyse: Eigener Auftritt iiberrascht

Erfahrungen zeigen, dass Sprechéngstliche
sich haufig selbst unter erheblichen Druck
setzen, indem sie zu perfekt sein wollen.
Eigene Fehler nehmen sie sehr viel kriti-
scher wahr als die Fehler anderer. Klein-
gruppen-Workshops mit Videofeedback,
wie sie auch bei der practica 2010 angebo-
ten wurden, kdnnen die Diskrepanz zwi-

Es kann nicht darum gehen,
Lampenfieber zu eliminieren.
Ziel ist vielmehr, es zu akzep-
tieren und auf ein angemes-
senes MaB zu reduzieren.

schen Fremd- und Eigenwahrnehmung
verringern. Dabei werden Reden der Teil-
nehmer auf Video aufgezeichnet, in einzel-
nen Sequenzen abgespielt und mit Gruppe
und Trainer ausfiihrlich besprochen. In
den meisten Féllen sind die Teilnehmer
beim Anschauen des Videos iiberrascht
von ihrer souverdanen Wirkung auf an-
dere. Die Einsicht, dass die Zuhorer die
Unsicherheit, die
der Redner selbst
spiirt, meist viel
weniger bemer-
ken, wirkt bei vie-
len Teilnehmern
enorm entlas-

Rede-Erfolg lasst sich planen - mit ein paar Tipps und Tricks

® Gerade der Einstieg und das Ende einer Rede wollen besonders sorgfaltig vor-

bereitet sein. Hier sollte jeder Satz sitzen, denn in der ersten Minute entscheidet
der Zuhorer, ob es sich lohnt, dem Redner und seinem Thema Aufmerksamkeit
zu widmen oder nicht. Ein verpatzter Einstieg ist also kaum wieder gutzumachen.
Blackouts souverdan meistern: Wer seinen Faden verloren hat, dem hilft der Blick
aufs schriftliche Konzept. Wer sich im Satz vergaloppiert, sollte einfach neu an-
fangen - die Zuhorer bemerken das kaum. Redner, die Pannen direkt ansprechen
und humorvoll damit umgehen, nehmen diesen die Dramatik (,Jetzt geht’s mir
wie meiner Oma, allerdings bin ich noch ein bisschen jung fiir Alzheimer..."; ,Jetzt
habe ich den Faden verloren! - Kdnnen Sie mir das Stichwort geben?”). Die Zuhorer
freuen sich nicht selten tber die Abwechslung.

Bei (zu) schwierigen Fragen aus dem Publikum sollte es der Redner mit dem be-
kannten Sprechwissenschaftler ElImar Bartsch halten:,Mut zum geistigen Vakuum!”
Niemand sollte an sich oder andere den Anspruch stellen, alles wissen zu missen.
Fragen kdnnen ins Publikum zurlickgereicht oder an anwesende Experten weiter-
gegeben werden. Oder man bietet an, genauere Informationen einzuholen und

die Frage zu einem spateren Zeitpunkt zu beantworten.

tend. Gleichzeitig fithrt die Videoanalyse
Starken bewusst vor Augen. Sie konnen
ausgebaut, individuelle Schwichen ggf.
durch gezieltes Training Stiick fiir Stiick
verringert werden.

Zweiter Schritt: Den Korper beruhigen

Das Problematische an den durch Sym-
pathikusaktivierung ausgelosten korper-
lichen Reaktionen wie vermehr-
tes Schwitzen ist, dass sie sich
kaum direkt beeinflussen lassen.
Indirekt regulierend wirken eine
tiefere Atmung und kdrperliche
Entspannung. Dies lédsst sich
z.B. mit gezielten Atemiibungen

Im Kollegenkreis am eigenen Auftritt feilen: Auf der practica 2010 fand der interaktive Trainings-

workshop regen Zuspruch.
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oder Techniken wie Autogenes Training,
Yoga oder Muskelrelaxation nach Jacob-
sen erlernen.

Dritter Schritt: Mut zur Gestik

Fiir Lampenfieber-Geplagte ist die Ar-
beit an der Korpersprache besonders
wichtig. Denn zum einen driicken sich
Gefiihle iiber die Korpersprache aus:
Unsicherheit etwa macht sich oft durch
unterdriickte Gestik, verspannte Kor-
perhaltung und fehlenden Blickkontakt
bemerkbar. Andersherum kann aber
auch eine bewusste Verdnderung der
Korpersprache Gefiihle - eigene wie
fremde - beeinflussen. Beispielsweise
vermittelt ein sicherer Stand mit auf-
rechter Haltung und fester Bodenhaf-
tung dem Redner wie den Zuhoérern
Ruhe und Sicherheit. Trotz des Stresses
in der Priasentationssituation sollte der
Redner Gestik zulassen und direkten
Blickkontakt zu den Zuhorern halten.
Auch ein nettes Lacheln schadet nie. m
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