Keine Angst vor dem Mikrofon:
So gelingen Vortrige und Co.

Angst vor offentlichen Vortrigen muss nicht immer negativ sein.
Sie kann sogar helfen, schwierige Rede-Situationen zu meistern.

Innsbruck = Dieses Ge-
fiihl kennt sogar Tom
Cruise. Man steht vor
dem Mikrofon, Zuhfirer
blicken erwartungsvoll,
man beginnt zu schwit-
zen, die Knie zittern und
man mbchte eigentlich
“nur noch weglaufen. So
wie der berlihmte Schau-
spieler auch nach Jahr-
zehnten in der Filmbran-
che in der Macht vor dem
ersten Drehtag kein Auge
zubekommit, leiden vie-
le an Lampenfieber. Die
schlechte Machricht zu
Beginn: Eine spannende
Rednerin, ein glaubwilr-
diger Prisentator, eine
souverine Vortragende zu
werden, kann man nicht
von heute auf morgen ler-
Ten. Die gute Nachricht,
sagt Medlentrainer Stefan
Schimmel: .Sle kénnen
sich inhaltlich und men-
fal gui vorbereiten wnd
Sie ktnnen Technlken
tralnieren.” Dazu kommt
noch der Moment der
Wahrhei™, wie der Autor
des Buches The Aufteite
bitte® schreibt, Der trin
ein, wenn man vor dem
Publikum steht. Schim-
mel: .In diesem Mao-
~ment sind Sie als ganzer
Mensch gefordert, und
in diesem Moment ist ge-
L JuhlsmiiBig immer alles
5o, als wenn Ske nie etwas

gelernt hiitten.”

Der Rat des Trainers
deshalb: sich selber nicht
unter Druck zu setzen
und nicht von sich sellbst
zu verlangen, alles sofort
zu beherrschen. Denn
mit der Angst vor dem
offentlichen Reden (st
rman nichi alleine, auch
bMenschen, die etwa aufl
elner Bilhne stehen, ken-

nen schlaflose Michte vor
Auftritten - auch wenn
nicht gerne dariiber ge-
sprochen wird. Denn tiber
Angst am Arbeitsplatz
zu sprechen, bedeute, so
Schimmel, der viele Jahre
als Theaterregisseur thtig
war, dass man aus seiner
RKolle falle und Intimitd-
ten preisgebe, die in einer
Beziehung unter Kolle-
gen keinen Platz haben,
Die Angst vor einem Ge-
sichtsverlust ader davar,
das Vertrauen des Chelfs
au verlienen, sitet vel
Dabei ist ez die Angst,
die zu Hochsileistan-
gen anspornen kann, die
Energle gibt und das Pu-
blikum von einem Awferic
iiberzeugt. JDie Wirkung,
die ein Mensch auf sein
Publikum ausdbt, kommit
nicht daher, dass er (iber-
haupt keine Angst hat.
Sie kommit daher, dass er

gelernt hat, mit der Angst
wmzugehen®, bricht Se-
fan Schimmel eine Lanze
dafiir, sich mit seinen Un-
sicherheiten zu arrangie-
rén. Und die Redeangst
zu akzeptieren. Und sich
griindlich zu dbedegen,
wie man seine Zuhf-
rer am besten erreichen
kanmn.

Denn auch berilhm-
t¢ Schauspieler ken-
nen Lampenficber, gibt

————

2

BUCH-
TIFP Stefan
Schimmed;
lhr  Aul-
bkt Ekhe,
Angst re-
duzienen,

Elaub-

wurdig

sprechen, Spannung
aufbauen, Goldegg Verlag,
19,30 Eum.

Lim aing gute Rednodn mu wendén, braucht man Techalken, die man lemen KBaN.  foes S s

Schimmel interessante
Einblicke. Scarlett Jo-
hansson st pear bekannt
dafitr, slch vor der Film-
kamera wie zu Hause zu
fihlen. Doch als die
Schauspielerin 2008 ihr
erstes Album als Singerin
verdffentlichie, war klar,
dasz es keine Konzerte
geben wiirde. So sehr Jo-
hanssan die Offentlich-
keit lieht, so sehr scheut
sie Aufiritte auf einer
Biihne. Eigenartig, aber
ein Trost fir alle, die un-
ter Shnlichen Unsicher-
heiten beiden.

Sogar die groBe Aktrice
Romy Schneider versag-
te — etwa in einer Fern-
sehtalkshow 1974, wie
Stefan Schimmel im Buch
Slhr Auftritt bitte® auf-
zeigt, Genavestens seziert
er den verpatzten Aufiritt
der nervisen, unter Druck
stehenden Schauspiele-
rin, was sehr lefirreich filr
seine Leser ist. Und auch
aus dem Wahlkampf des
ehemaligen US-Prisi-
denten Bill Clinton zleht
der Autor interessante
Lehren, Mamlich dem 5i-
cherheisbediirinis des
Publikums enigegenzu-
kommen, beim Gesaglen
eine Auswahl 2u reffen.
50 blieb vom Wahlkampf
Clintons besonders der
Satz .Iv's the economy,
stupid® dbrig, der bel al-
len Wahlkampfauferiiten
fiel. Simpel, aber effektiv.
{Fitz)



