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Mit einer guten Stimme das Lampenfieber besiegen

Lampenfieber — ein Begriff, der hiufig eher mit kiinstlerischen Tdtigkeiten
in Verbindung gebracht wird. Der Singer bekommt vor seinem grofen
Auftrite kalte Fif3e, weil dieser tiber seine kiinftige Karriere bestimmen soll.
Die Schauspielerin ist vor der Theaterauffithrung besonders nervés, denn
ihre Familie sitzt in der ersten Reihe. Solche oder dhnliche Szenarien stellt
man sich vor, wenn die Rede vom Lampenfieber ist. Dabei ist das Phino-

men viel alltdglicher und kommt in den besten Kanzleien vor.

Was ist Lampenfieber?

Lampenfieber spielt immer dann eine Rolle, wenn jemand etwas vor einem
Publikum prisentieren soll. Dabei ist es véllig egal, ob es um ein voll be-
setztes Opernhaus oder um Kolleginnen und Kollegen in einem Konferenz-
raum geht. Viele Menschen, egal welcher Profession sie angehdren, werden
nervds, wenn sie vor anderen sprechen miissen. Anwilte und Anwiltinnen
bilden da keine Ausnahme. Schliefllich hingt von den Worten, die sie wih-
len und von ihrer Performance hiufig viel ab: fiir Mandantinnen und Man-
danten — ob Unternchmen oder Einzelpersonen — fiir die Kanzlei, fiir ihre
eigene Karriere. Umso drgerlicher ist es, wenn sich Nervositit breit macht
und die Kompetenz in Frage stellt. Feuchte, zitternde Hinde, fahrige Bewe-
gungen, ein trockener Mund — Lampenfieber wirke sich auf den ganzen
Kérper aus, denn es bedeutet eigentlich nichts anderes als Stress. Im Kérper
wird vermehrt Adrenalin ausgeschiittet. Bei manchen Menschen geht dieses
Stresserleben sogar soweit, dass sie Magenbeschwerden bekommen, im
schlimmsten Falle beim Vortrag einen Blackout haben oder zu ihrer Prisen-

tation wegen Verdauungsproblemen erst gar nicht erscheinen konnen.

Mit dem Stress umgehen

Wenn Lampenfieber eine Form von Stress ist, dann stellt sich die Frage,
wie man mit diesem Stress am besten umgehen sollte. Der Prozess beginnt
im Kopf: Macht man sich klar, dass Lampenfieber und Nervositit nichts
Besonderes, sondern ganz normal sind und einfach dazugehéren, kann man
gleich ganz anders mit ihnen umgehen. Akzeptieren Sie Lampenfieber als
Teil Thres Jobs. Das Gute daran: Es macht nicht nur nervés, sondern eben
auch leistungsfihiger. Durch die Ausschiittung von Adrenalin erhéhe sich
im menschlichen Kérper die Fihigkeit zu Konzentration und Leistung. Das

heiflt, Sie konnen diesen Zustand fiir sich nutzen. Aber wie?

Gute stimmliche Vorbereitung ist das A und O gegen
Lampenfieber

Um mit Lampenfieber gut umgehen zu kénnen, ist es wichtig, sich auf eine
Rede oder cine Prisentation ausreichend vorzubereiten. Das gilt natiirlich
und mit Sicherheit inhaltlich — das liegt auf der Hand. Doch auch auf der
kérperlichen Ebene ist eine gute Vorbereitung hilfreich. Deren wichtigster
und entscheidender Fakror ist die Stimme. Sie ist von Lampenfieber beson-
ders betroffen. Aufregung kann man beim Sprechen héren: Kurzatmigkeit,
eine zitternde Stimme oder nervoses Stottern sind da keine Seltenheit.

Diese Probleme kénnen Sie durch eine gute Vorbereitung vermeiden.

Tipps fiir die Praxis

* Nehmen Sie sich Zeit fiir die tiefe Atmung: Suchen Sie sich einen
ruhigen Ort und konzentrieren Sie sich fiir ein paar Minuten darauf,
Thre gesamte Luft auszuatmen und anschlieffend den Atem tief in Thren
Kérper einstrdmen zu lassen. Eine flache Atmung, die sich auf den
Brustbereich beschrinke, fithrt zu Kurzatmigkeit. Ein zusitzlicher
Benefit tiefer und ruhiger Atmung liegt darin, dass auch der Puls ein

wenig heruntergefahren wird.

Wirmen Sie Thre Stimme auf: Die Stimme braucht, wie die Muskulatur
eines Marathonldufers, Zeit zum Aufwirmen. Erledigen Sie das am
besten vor Threm Auftritt! Summen Sie die Melodie Thres Lieblingsliedes
und versetzen Sie dadurch Thre Stimmbinder in eine wohltuende

Schwingung.

Wirmen Sie auch Thre Gesichtsmuskulatur und Thr Kiefergelenk ein
wenig auf. Offnen Sie Ihr Kiefergelenk so weit, bis der Gahnreflex
ausgeldst wird. Das 6ffnet und weitet Thren Hals und lisst die Stimm-
binder locker schwingen.

* Denken Sie an cine aufrechte Korper- und Kopfhaltung.

Gehen Sie dementsprechend vorbereitet in Thren Vortrag, kénnen Sie sich
darauf verlassen, dass Atmung und Stimme Thnen kein Schnippchen schla-
gen. Das sorgt fiir zusitzliches Selbstvertrauen und sicheres Auftreten. Den
Rest erledigt dann die Routine: Wer sich dem Lampenfieber regelmifiig
stellt, wird feststellen, dass es nach und nach seinen Schrecken verliert und
die positiven Aspekte des zusitzlichen Adrenalinausstofies in den Vorder-

grund treten.

Letztendlich ist Lampenfieber ein guter Motor fiir Leistung. Die Nervositit
vor und am Anfang eines Vortrags, einer Rede oder einer Prisentation trigt
zu einer besseren Konzentration bei. Diese hat wiederum zur Folge, dass
ein Auftritt reibungslos und iiberzeugend ablaufen kann.

Es gilt also nicht nur, das Lampenfieber durch die richtige Vorbereitung

im Zaum zu halten, sondern es auch fiir sich zu nutzen und mit ihm zu

arbeiten.
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