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  Vorwort




  Immer wieder konnte ich in den letzten Jahren bei meinen Studenten, Coachees und Trainingsteilnehmern beobachten, wie nervös und enorm angespannt sie waren, wenn es auf die Prüfungstermine zuging. Manche brachen fast schon in Panik aus.




  Die gleichen Symptome fielen mir auf, wenn jemand etwas vor einer Gruppe präsentieren, ein Meeting moderieren, oder bei einer Besprechung das Wort ergreifen sollte. Als Sammelbegriff nenne ich dieses in meinem Buch „Auftritte“.




  Das ist einerseits verständlich, doch gibt es andererseits eine Fülle von Tipps, Techniken und Anregungen, wie du deine Prüfungsangst oder dein Lampenfieber wirkungsvoll minimieren kannst. Wege und Möglichkeiten findest du in diesem Buch genug!




  

  1. Kapitel




  




  Was verstehen wir unter Prüfungsangst, Redeangst und Lampenfieber?




  




  

    	Anspannung,




    	Nervosität,




    	Stress vor oder zu Beginn eines Auftrittes vor einer Prüfung oder vor einem Publikum.


  




  




  Warum ist das so?




  Es geht um die innere Anspannung in der du einer größeren Aufmerksamkeit gegenüber stehst.




  Lampenfieber ist demzufolge mit einer Erwartung verknüpft, weil du weißt, dass andere deine Leistung beurteilen werden. Hierbei spielt es keine Rolle, ob du eine Rede hältst, eine Prüfung oder einen Auftritt absolvierst.




  Im Gegensatz zu Anspannung oder Stress ist „Lampenfieber“ ‒ als Sammelbegriff für alle möglichen Formen von Anspannung und Angst vor dem Auftritt ‒ kein einheitlich definierter psychologischer Fachbegriff.




  Einen festen Standort hat der Begriff jedoch in der berufsspezifischen Ratgeberliteratur, deren Autoren meist zwischen zwei verschiedenen Formen des Lampenfiebers unterscheiden:




  




  Einem „negativen“ Lampenfieber („Aufführungsangst“, „Prüfungsangst“) und einem „positiven“ Lampenfieber, das sich auf deine Leistung steigernd auswirkt.




  




  Als Ausdruck von akutem Stress ist Lampenfieber etwas ganz normales und keine Störung im Sinne der Psychiatrie.




  




  




  Wie macht sich Prüfungsangst, Redeangst und Lampenfieber bemerkbar?




  Welche möglichen Symptome werden sich bei dir vor einer Prüfung oder vor einem wichtigen Auftritt einstellen? In meinen Workshops zum Thema „Keine Angst vor Prüfungen!“ oder in meinen Trainings „Erfolgreich Moderieren und Präsentieren!“ begegne ich seitens meiner Teilnehmer immer folgenden Aussagen:




  Ich bin sehr nervös und aufgeregt!




  Ich habe Angst meine Stimme könnte versagen!




  Ich werde wahrscheinlich einen „Frosch im Hals“ haben!




  Ich spüre jetzt schon das Zittern meiner Stimme!




  Mein Herz wird rasen!




  Meine Knie werden weich!




  Ich höre das Blut in meinem Adern rauschen!




  Ich werde lange Zeit vorher sehr unruhig schlafen!




  Es wird mir schwer fallen, abschalten zu können!




  Bei diesen oder ähnlichen Äußerungen fällt auch sicherlich auf, dass alle Aussagen zunächst einmal negative Selbstbeeinflussungen sind.




  Somit programmierst du dich im Vorfeld fast schon zum Versagen. Und genau hierum geht es! Versagensangst.




  In diesem Begriff stecken Selbstunsicherheit, Hemmungen oder auch mangelnde soziale Kommunikation.




  Es gibt viele Menschen, die unsicher, gehemmt, und sogar Kontakt vermeidend sind.




  Dahinter stecken oft die Befürchtungen kritisiert zu werden, nicht genügend zu wissen oder lächerlich gemacht zu werden. Wichtig ist für dich, dass du erst einmal in dir selbst Ordnung schaffst.




  




  Stelle dir deshalb zunächst folgende zehn Fragen:




  




  

    	
Halte ich mich für unattraktiv?






    	
Habe ich Angst kritisiert oder gar abgelehnt zu werden?






    	
Stehe ich öfter unter Anspannung und Nervosität?






    	
Kommuniziere ich gerne und viel mit anderen?






    	
Habe ich Angst als Versager da zu stehen?






    	
Fürchte ich mich abgelehnt zu werden?






    	
Entdecke ich manchmal mangelndes Selbstvertrauen an mir?






    	
War ich oftmals zu bequem oder auch lernfaul?






    	
Bin ich im Grunde mehr der zurückhaltende Typ?






    	
Übe ich zu viel Selbstkritik?




  




  




  




  Im Hinblick auf Prüfungsangst und Lampenfieber stellt sich die wichtige Frage:




  




  „Was kann ich gegen meine Befürchtung und negative Gefühle tun?“




  Entscheidend hierbei ist, dass du keine Rezepte erwartest. Wenn das möglich wäre, hätte ich dieses Buch nicht geschrieben. Dennoch gibt es Empfehlungen, die ich meinen Coachees und Trainingsteilnehmern immer wieder gebe:
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