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Wie kann man mit dem Lampenfieber umgehen? 

Hier einige hilfreiche Tipps: 

· Mache dir klar, dass Lampenfieber ganz normal ist und dass Fehler menschlich sind.
· Nutze dein Lampenfieber als Förderer von Konzentration und Leistungsfähigkeit. 
· Denke an frühere erfolgreiche Auftritte.
· Mache dir bewusst, dass du gut vorbereitet bist.
· Sehe die Zuhörer nicht als gefährliche Raubtiere, sondern als Artgenossen.
· Vergesse nicht, dass man auf die Zuhörer viel ruhiger und souveräner wirkt, als man sich selbst fühlt.
Die letzten Sekunden vor der Präsentation:

· Gehe ruhig nach vorne!

· Achte auf eine aufrechte Haltung, den Kopf hoch- und die Schultern zurücknehmen!

· Atme tief in den Bauch ein und aus! 

· Lege in aller Ruhe die Unterlagen ab und richte ruhig deine Unterlagen und Medien!

Die ersten Sekunden zu Beginn der Präsentation:

· Lege eine kurze Pause zur inneren Sammlung ein.
· Schaue die Zuhörer freundlich und offen an.
· Spreche die ersten Sätze ruhig, betont langsam und deutlich aus.
Nach einigen Sätzen wirst du ruhiger und sicherer.
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