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HERZLICH WILLKOMMEN! P

Auf Deiner spannenden Reise zur

Bewaltigung von Lampenfieber.

Jeder Redner kennt dieses
aufregende Kribbeln im Bauch, das
uns durchstromt, wenn wir uns
vorbereiten, um vor anderen zu
sprechen. Dieses Gefuhl, das unsere
Hande schwitzen lasst und unser Herz
schneller schlagen lasst, ist uns allen

nur allzu vertraut.

Aber hier ist die gute Nachricht: Du
bist nicht allein! Lampenfieber ist
eine universelle menschliche
Erfahrung. Egal, ob du vor einem
grof3en Publikum stehst, in einem
Meeting sprichst oder eine
Prasentation vorbereitest - die

Nervositat kann uns alle erfassen.

Dr. Magda Bleckmann
sorgt fur Deinen starken Auftritt

LAMPENFIEBER ERFOLGREICH MEISTERN

Egal, ob du gerade erst anfangst, dich mit 6ffentlichem Sprechen oder

Webinaren auseinanderzusetzen, oder bereits Erfahrung hast und nach

Moglichkeiten suchst, dich zu verbessern - dieses E-Book ist fur dich. Es ist Zeit,

das Lampenfieber zu entmystifizieren und die Werkzeuge zu erlernen, die dir

helfen werden, vor Selbstbewusstsein zu strahlen und deine Botschaft

souveran zu prasentieren.

Bist du bereit? Lass uns diese Reise beginnen und herausfinden, wie du deine

Nervositat erfolgreich uberwindest!

WWW.MAGDABLECKMANN.AT




1T.LAMPENFIEBER VERSTEHEN

Bevor wir tiefer in die Techniken zur
Bewaltigung von Lampenfieber
eintauchen, ist es wichtig, dieses
Phanomen besser zu verstehen. Nur
wenn wir wissen, was im Inneren
unseres Korpers und Geistes passiert,
wenn das Lampenfieber zuschlagt,

konnen wir effektiv damit umgehen.

Die Natur des Lampenfiebers

Lampenfieber ist im Grunde
genommen eine naturliche Reaktion
auf Stress und Aufregung in
Situationen des offentlichen
Sprechens oder der Prasentation. Es
ist wichtig zu erkennen, dass es keine
Schwache ist und auch nicht
ausschlie3lich negativ bewertet
werden sollte. Tatsachlich kann ein
gewisses Mal3 an Lampenfieber eine
gesunde Reaktion sein, die uns dazu

anspornt, unser Bestes zu geben.

Psychologische Komponenten

Die psychologischen Aspekte des
Lampenfiebers sind vielfaltig. Eine der
haufigsten psychologischen Angste ist
die Angst vor dem Urteil des
Publikums.

Es ist menschlich, dass wir uns
sorgen, was andere Uber uns denken
konnten, wenn wir vor ihnen
sprechen. Diese Sorge kann zu

Nervositat fuhren.

Ein weiterer psychologischer Faktor
ist die Angst vor dem Versagen. Wir
firchten uns davor, Fehler zu
machen, uns zu verhaspeln oder den
roten Faden zu verlieren. Diese Angst
kann uns [ahmen und dazu fuhren,
dass wir uns selbst im Weg stehen.

Koérperliche Reaktionen

Das Lampenfieber geht oft mit
korperlichen Symptomen einher.
Dazu gehoren Herzklopfen,
Schwitzen, Zittern, trockener Mund
und ein erhdhter Adrenalinspiegel.
Diese physiologischen Reaktionen
sind Teil des sogenannten "Kampf-
oder-Flucht"-Modus, den unser
Korper in stressigen Situationen
aktiviert. Obwohl diese Reaktionen
unangenehm sein kdnnen, sind sie
eine normale Antwort des Korpers

auf Stress.

WWW.MAGDABLECKMANN.AT
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ERKENNE DEIN LAMPENFIEBER

Es ist wichtig, dass du lernst, die Anzeichen deines Lampenfiebers zu erkennen.
Indem du aufmerksam fur deine eigenen Reaktionen wirst, kannst du gezieltere
Strategien zur Bewaltigung entwickeln. Beobachte, wie sich dein Kérper und
deine Gedanken verhalten, wenn du vor Publikum sprichst.

Schreibe hier auf, wo und wie Nervositat in deinem Korper wahrnimmst und

welche Angste du hast:

WWW.MAGDABLECKMANN.AT




BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN

Nun, da wir das Lampenfieber und
seine Auswirkungen naher betrachtet
haben, ist es an der Zeit, uns den
bewahrten Bewaltigungsstrategien zu
widmen. Diese Strategien werden dir
helfen, dein Lampenfieber zu
kontrollieren und mit Selbstvertrauen
vor anderen zu sprechen. Sei es bei
einer Prasentation oder im Webinar.

Hier sind funf effektive Ansatze:

ATEMTECHNIK

Eine der einfachsten und dennoch
wirksamsten Moglichkeiten, mit
Lampenfieber umzugehen, ist die
Kontrolle deiner Atmung. Tiefes,
bewusstes Atmen kann dazu
beitragen, deinen Herzschlag zu
beruhigen und deine Nerven zu
stabilisieren. Bevor du auf die Buhne
trittst oder vor anderen sprichst,
nimm dir einen Moment, um tief ein-
und auszuatmen. Konzentriere dich
auf deinen Atemrhythmus, um Ruhe
und Fokus zu finden. Zahle bei jedem
Ein- und Ausatmen bis funf.

WWW.MAGDABLECKMANN.AT




MENTALE
VORBEREITUNG

Die mentale Vorbereitung ist
entscheidend, um dein
Lampenfieber zu bewaltigen.
Visualisiere positive Ergebnisse
und stelle dir vor, wie du

selbstbewusst und erfolgreich vor

anderen sprichst. Positive
Selbstgesprache und
Affirmationen kdnnen ebenfalls
dazu beitragen, dein
Selbstvertrauen zu starken.

POSITIVE )
SELBSTGESPRACHE

Deine Gedanken haben grol3en
Einfluss auf deine Nervositat.
Ersetze negativen Selbstzweifel
durch positive Selbstgesprache.
Sage dir selbst, dass du fahig bist
und deine Botschaft wertvoll ist.
Konzentriere dich auf deine
Starken und Erfolge, um dein
Selbstbewusstsein zu starken.
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DIE 4 A-TECHNIK

Die 4-A-Technik steht fur
Akzeptanz, Antizipation, Aktion
und Auswertung. Akzeptiere
zunachst dein Lampenfieber als
naturliche Reaktion. Antizipiere
mogliche Stressfaktoren und
bereite dich darauf vor. Handle,
indem du deine Vorbereitungs-
arbeit und Techniken anwendest.
Schliel3lich, nach deinem Auftritt,
werte die Erfahrung aus und lerne
daraus, um dich in Zukunft zu
verbessern.

WWW.MAGDABLECKMANN.AT



PRAKTISCHE TIPPS

Um vor Publikum erfolgreich zu
sprechen, brauchst du nicht nur
Selbstvertrauen, sondern auch
praktische Fahigkeiten. Lass mich
einige Tipps und Tricks teilen, die dir
helfen, dich auf deine Vortrage
vorzubereiten, deine Botschaft klar zu
kommunizieren und das Publikum zu

engagieren.

1. Grindliche Vorbereitung
Eine solide Vorbereitung ist der
Schlussel zum Erfolg. Setze dich
intensiv mit deinem Thema
auseinander, recherchiere sorgfaltig
und erstelle eine klare Gliederung fur
deinen Vortrag. Je besser du dich
vorbereitest, desto sicherer wirst du

auftreten.

2. Uben, iiben, iiben

Ubung macht den Meister. Ube
deinen Vortrag mehrmals,
vorzugsweise vor Freunden oder
Familienmitgliedern, um
konstruktives Feedback zu erhalten.
Dadurch gewinnst du Sicherheit und
kannst moégliche Schwachstellen
erkennen und verbessern.
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3. Kenne dein Publikum
Verstehe die Bedurfnisse,
Erwartungen und Interessen deines
Publikums. Passe deine Botschaft und
deinen Vortragsstil entsprechend an,
um eine bessere Verbindung
herzustellen und das Interesse deiner

Zuhorer zu wecken.

4. Nutze visuelle Hilfsmittel
PowerPoint-Folien und visuelle
Hilfsmittel kbnnen deinen Vortrag
unterstutzen, aber Ubertreibe es
nicht. Halte deine Folien einfach und
fokussiere dich auf die Kernpunkte.
Visualisierungen kédnnen komplizierte

Konzepte veranschaulichen.

5. Arbeite an deiner Stimme

und Korpersprache

Deine Stimme und Koérpersprache
sind machtige Instrumente, um deine
Botschaft zu vermitteln. Sprich klar
und deutlich, variiere die Tonhdhe
und das Tempo, um Aufmerksamkeit
zu erregen. Achte auf eine offene und
selbstbewusste Kdrpersprache, die

Vertrauen ausstrahlt.
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6. Geschichten erzahlen
Menschen lieben Geschichten.
Verwende Beispiele und Anekdoten,
um deine Punkte zu veranschaulichen
und das Publikum emotional zu
berthren. Geschichten machen
deinen Vortrag lebendig und leichter
verstandlich.

7. Interaktion mit dem

Publikum

Schaffe Gelegenheiten fur Fragen,
Diskussionen oder kurze Ubungen,
um das Publikum aktiv
einzubeziehen. Dies fordert die
Aufmerksamkeit und das Engagement
deiner Zuhorer.
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8. Umgang mit Nervositat
Selbst erfahrene Rednerinnen und
Redner spuren Nervositat. Nutze sie
als Energiequelle und nicht als
Hindernis. Atme tief durch, fokussiere
dich auf deine Botschaft und erinnere
dich daran, dass dein Publikum deine
Unterstutzung und dein Wissen
schatzt.

Worauf wirst du in Zukunft achten,
welche der Punkte wirst du wie
umsetzen? Schreibe deine Vorhaben
hier in das graue Feld:

WWW.MAGDABLECKMANN.AT
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“Tolle Tipps, einfach erklart und gut umzusetzen.
Magda Bleckmann ist eine gute Beraterin und
warmstens zu empfehlen!”

Anita Boheim

e In nur 20 Minuten beseitigen wir Deine grol3te Angst, und I6sen Deine
Blockade, damit Du souveran prasentieren kannst. On- und Offline.

* Du gewinnst mehr Vertrauen in Dich selbst.

e Du gehst mit einem klaren Plan nach Hause, den Du sofort
umsetzen kannst.

>>HIER RESERVIEREN



https://forms.gle/91QYfDL35YtbqYfdA
https://tidycal.com/magdableckmann/wirkungscheck
https://tidycal.com/magdableckmann/mentoring-call

DEINE CHECKLISTE FUR DIE
NACHSTE PRASENTATION

VERSTEHEN DES
ZIELPUBLIKUMS

Wer sind die Zuhorer? Was
sind ihre Interessen und
BedUurfnisse? Welche
Erwartungen haben sie an die
Prasentation?

INHALTSRECHERCHE
UND -STRUKTURIERUNG

Sorgfaltige Recherche des
Themas.

Erstellung einer klaren
Gliederung und Struktur far
die Prasentation.

NOTIZEN UND
STICHPUNKTE

Erstelle Stichwortzettel mit
Stichpunkte, um dich wahrend
der Prasentation zu leiten.
Vermeide das Vorlesen von
Texten von den Folien

PUBLIKUMS-
INTERAKTION

Uberlege, wie du das Publikum
einbeziehen kannst (Fragen
stellen, Diskussionen anregen,
Umfragen durchfuhren).

KLARE BOTSCHAFT UND
ZIELSETZUNG

Welche Hauptbotschaft
maochtest du vermitteln?
Was ist das Hauptziel deiner
Prasentation (informieren,
Uberzeugen, inspirieren)?

AUSWAHL GEEIGNETER
VISUALISIERUNGEN

Erstellen von visuellen
Hilfsmitteln einem Keyvisual
Grafiken oder Videos.
Sicherstellen, dass sie die
Botschaft unterstitzen, anstatt
sie zu Uberladen.

RUCKFRAGEN UND
ANTWORTEN
VORBEREITEN

Denke Uber mogliche Fragen
des Publikums nach und
bereite prazise Antworten vor.

POSITIVES MINDSET

Erinnere dich daran, dass du

die Expertin, der Experte, auf
deinem Gebiet bist und deine
Botschaft wichtig ist.
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INSPIRIERENDE
ERFOLGSGESCHICHTEN
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Uber Magda Bleckmann

Dr. Magda Bleckmann erméglicht es lhren Kunden, locker ins Gesprach zu
kommen und sich Giberzeugend zu prasentieren. Mit ihr sind sie nie wieder
sprachlos. Durch ihrer langjahrige Erfahrung aus Politik und Wirtschaft
unterstiitzt sie Unternehmen und deren Fuhrungskrafte auf dem Weg zu
mehr Umsatz und Erfolg.

Sind wir schon vernetzt? (einfach auf das Symbol klicken)
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MAG. DR. MAGDA BLECKMANN
fur Ihren starken Auftritt

“In nur 21 Tagen Nie mehr sprachlos*”
INFOS ZUM KURS

office@magdableckmann.at
www.magdableckmann.at 12



https://www.linkedin.com/in/magdableckmann/
https://www.facebook.com/magda.bleckmann/
https://www.instagram.com/magdableckmann/
https://podcasts.apple.com/at/podcast/ihr-starker-auftritt/id1164226448
https://mb.seamagnet.com/leistungen/online-kurse/in-21-tagen-nie-mehr-sprachlos/
https://mb.seamagnet.com/leistungen/online-kurse/in-21-tagen-nie-mehr-sprachlos/
http://www.magdableckmann.at/
https://kurse.magdableckmann.at/produkt/nie-mehr-sprachlos-in-21-tagen-die-besten-schlagfertigkeitstechniken-nurkurs/
https://kurse.magdableckmann.at/produkt/nie-mehr-sprachlos-in-21-tagen-die-besten-schlagfertigkeitstechniken-nurkurs/
https://kurse.magdableckmann.at/produkt/nie-mehr-sprachlos-in-21-tagen-die-besten-schlagfertigkeitstechniken-nurkurs/
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