Bapuant Ne 1897

Lampenfieber iiberwinden

Nicht nur ungeiibte Redner empfinden vor dem Reden mehr oder weniger starkes Lampenfieber. Dies ist
nichts Ungewohnliches. Wenn man die ersten Sdtze hinter sich gebracht hat, (1) ... die Spannung allmihlich
... Auch mit zunehmender Erfahrung bekommt man die Aufregung besser in Griff.

Wenn man sich mit den anderen dariiber (2) ..., hort man, dass es ihnen genauso ergeht. Auch sie fithlen
sich nervos, obwohl man es ihnen vielleicht gar nicht oder kaum (3) ... . Das innere (4) ... und das sichtbare
Verhalten sind nicht gleichzusetzen. Das kann man gut bei Videoaufnahmen von sich selbst beobachten.
Auch diese Erkenntnis hilft, Lampenfieber zu {iberwinden.

Aber das Ziel ist nicht, sich beim Reden vollkommen ruhigzustellen. So wie kein Schauspieler vor
einer (5) ... vollig ruhig ist, so kann sich auch der Reqner nicht ganz entspannen. Eine leichte Anspannung
steigert sogar die Konzentration und Leistungsbereitschaft. ObermifBige Anpassung kann man mit richtiger
Atmung verhindern. Beim Reden solljeder (6) ... werden.

[TpounTaiite TekcT. BriOepuTe 0MH U3 TPEITIOKEHHBIX BAPHAHTOB OTBETA. 3aMOJTHHUTE TPOITYCK (4).
1) Ableben  2) Wohlleben 3) Wiederaufleben  4) Erleben
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