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LAMPENFIEBER
ADE
VON DER NERVOSITÄT
ZUR SOUVERÄNITÄT



Auf Deiner spannenden Reise zur

Bewältigung von Lampenfieber. 

Jeder Redner kennt dieses

aufregende Kribbeln im Bauch, das

uns durchströmt, wenn wir uns

vorbereiten, um vor anderen zu

sprechen. Dieses Gefühl, das unsere

Hände schwitzen lässt und unser Herz

schneller schlagen lässt, 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

großen Publikum stehst, in einem

Meeting sprichst oder eine

Präsentation vorbereitest – die

Nervosität kann uns alle erfassen. Dr. Magda Bleckmann 
sorgt für Deinen starken Auftritt

HERZLICH WILLKOMMEN!

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

Egal, ob du gerade erst anfängst, dich mit öffentlichem Sprechen oder

Webinaren auseinanderzusetzen, oder bereits Erfahrung hast und nach

Möglichkeiten suchst, dich zu verbessern – dieses E-Book ist für dich. Es ist Zeit,

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

helfen werden, vor Selbstbewusstsein zu strahlen und deine Botschaft
souverän zu präsentieren.

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

Nervosität erfolgreich überwindest!

LAMPENFIEBER ERFOLGREICH MEISTERN
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Bevor wir tiefer in die Techniken zur

Bewältigung von Lampenfieber

eintauchen, ist es wichtig, dieses

Phänomen besser zu verstehen. Nur

wenn wir wissen, was im Inneren

unseres Körpers und Geistes passiert,

wenn das Lampenfieber zuschlägt,

können wir effektiv damit umgehen.

Die Natur des Lampenfiebers

Lampenfieber ist im Grunde

genommen eine natürliche Reaktion

auf Stress und Aufregung in

Situationen des öffentlichen

Sprechens oder der Präsentation. Es

ist wichtig zu erkennen, dass es keine

Schwäche ist und auch nicht

ausschließlich negativ bewertet

werden sollte. Tatsächlich kann ein

gewisses Maß an Lampenfieber eine

gesunde Reaktion sein, die uns dazu

anspornt, unser Bestes zu geben.

Psychologische Komponenten

Die psychologischen Aspekte des

Lampenfiebers sind vielfältig. Eine der

häufigsten psychologischen Ängste ist

die Angst vor dem Urteil des

Publikums. 

LAMPENFIEBER VERSTEHEN1.

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

Es ist menschlich, dass wir uns

sorgen, was andere über uns denken

könnten, wenn wir vor ihnen

sprechen. Diese Sorge kann zu

Nervosität führen.

Ein weiterer psychologischer Faktor

ist die Angst vor dem Versagen. Wir

fürchten uns davor, Fehler zu

machen, uns zu verhaspeln oder den

roten Faden zu verlieren. Diese Angst

kann uns lähmen und dazu führen,

dass wir uns selbst im Weg stehen.

Körperliche Reaktionen

Das Lampenfieber geht oft mit

körperlichen Symptomen einher.

Dazu gehören Herzklopfen,

Schwitzen, Zittern, trockener Mund

und ein erhöhter Adrenalinspiegel.

Diese physiologischen Reaktionen

sind Teil des sogenannten "Kampf-

oder-Flucht"-Modus, den unser

Körper in stressigen Situationen

aktiviert. Obwohl diese Reaktionen

unangenehm sein können, sind sie

eine normale Antwort des Körpers

auf Stress.
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ERKENNE DEIN LAMPENFIEBER

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

Jetzt, da wir die Natur des Lampenfiebers besser verstehen, werden wir in
den folgenden Abschnitten tiefer in die Techniken und Strategien
eintauchen, die dir helfen werden, dieses natürliche Phänomen zu
beherrschen und zu deinem Vorteil zu nutzen. Du bist auf dem richtigen
Weg zur Überwindung deines Lampenfiebers und zur Steigerung deines
Selbstvertrauens.

Es ist wichtig, dass du lernst, die Anzeichen deines Lampenfiebers zu erkennen.

Indem du aufmerksam für deine eigenen Reaktionen wirst, kannst du gezieltere

Strategien zur Bewältigung entwickeln. Beobachte, wie sich dein Körper und

deine Gedanken verhalten, wenn du vor Publikum sprichst. 

Schreibe hier auf, wo und wie Nervosität in deinem Körper wahrnimmst und

welche Ängste du hast:
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BEWÄLTIGUNGSSTRATEGIEN

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

ATEMTECHNIK 

Eine der einfachsten und dennoch

wirksamsten Möglichkeiten, 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 Bühne

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. Zähle bei jedem

Ein- und Ausatmen bis fünf.

ENTSPANNUNG

Übungen wie progressive
Muskelentspannung oder
Yoga können dir helfen,
körperliche Anspannung
abzubauen. Indem du dich
regelmäßig in
Entspannungstechniken übst,
wirst du in der Lage sein, mit
Stresssituationen gelassener
umzugehen.

Nun, da wir das Lampenfieber und

seine Auswirkungen näher betrachtet

haben, ist es an der Zeit, uns den

bewährten Bewältigungsstrategien zu

widmen. Diese Strategien werden dir

helfen, dein Lampenfieber zu

kontrollieren und mit Selbstvertrauen

vor anderen zu sprechen. Sei es bei

einer Präsentation oder im Webinar.

Hier sind fünf effektive Ansätze:
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Die mentale Vorbereitung ist

entscheidend, um dein

Lampenfieber zu bewältigen.

Visualisiere positive Ergebnisse

und stelle dir vor, wie du

selbstbewusst und erfolgreich vor

anderen sprichst. Positive

Selbstgespräche und

Affirmationen können ebenfalls

dazu beitragen, dein

Selbstvertrauen zu stärken.

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

MENTALE
VORBEREITUNG

Die 4-A-Technik steht für

Akzeptanz, Antizipation, Aktion

und Auswertung. Akzeptiere
zunächst dein Lampenfieber als

natürliche Reaktion. Antizipiere
mögliche Stressfaktoren und

bereite dich darauf vor. Handle,
indem du deine Vorbereitungs-

arbeit und Techniken anwendest.

Schließlich, nach deinem Auftritt,

werte die Erfahrung aus und lerne

daraus, um dich in Zukunft zu

verbessern.

DIE 4 A-TECHNIK

POSITIVE
SELBSTGESPRÄCHE

Deine Gedanken haben großen

Einfluss auf deine Nervosität.

Ersetze negativen Selbstzweifel

durch positive Selbstgespräche.

Sage dir selbst, dass du fähig bist

und deine Botschaft wertvoll ist.

Konzentriere dich auf deine

Stärken und Erfolge, um dein

Selbstbewusstsein zu stärken.
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Um vor Publikum erfolgreich zu

sprechen, brauchst du nicht nur

Selbstvertrauen, sondern auch

praktische Fähigkeiten. Lass mich

einige Tipps und Tricks teilen, die dir

helfen, dich auf deine Vorträge

vorzubereiten, deine Botschaft klar zu

kommunizieren und das Publikum zu

engagieren.

1. Gründliche Vorbereitung
Eine solide Vorbereitung ist der

Schlüssel zum Erfolg. Setze dich

intensiv mit deinem Thema

auseinander, recherchiere sorgfältig

und erstelle eine klare Gliederung für

deinen Vortrag. Je besser du dich

vorbereitest, desto sicherer wirst du

auftreten.

2. Üben, üben, üben
Übung macht den Meister. Übe

deinen Vortrag mehrmals,

vorzugsweise vor Freunden oder

Familienmitgliedern, um

konstruktives Feedback zu erhalten.

Dadurch gewinnst du Sicherheit und

kannst mögliche Schwachstellen

erkennen und verbessern.

PRAKTISCHE TIPPS

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

3. Kenne dein Publikum
Verstehe die Bedürfnisse,

Erwartungen und Interessen deines

Publikums. Passe deine Botschaft und

deinen Vortragsstil entsprechend an,

um eine bessere Verbindung

herzustellen und das Interesse deiner

Zuhörer zu wecken.

4. Nutze visuelle Hilfsmittel 
PowerPoint-Folien und visuelle

Hilfsmittel können deinen Vortrag

unterstützen, aber übertreibe es

nicht. Halte deine Folien einfach und

fokussiere dich auf die Kernpunkte.

Visualisierungen können komplizierte

Konzepte veranschaulichen.

5. Arbeite an deiner Stimme
und Körpersprache
Deine Stimme und Körpersprache

sind mächtige Instrumente, um deine

Botschaft zu vermitteln. Sprich klar

und deutlich, variiere die Tonhöhe

und das Tempo, um Aufmerksamkeit

zu erregen. Achte auf eine offene und

selbstbewusste Körpersprache, die

Vertrauen ausstrahlt.
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W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

Die Erfolgsgeschichten zum Schluss verdeutlichen, dass Selbstzweifel und
Lampenfieber selbst die fähigsten Menschen beeinflussen können. 
Doch mit Entschlossenheit, Leidenschaft und Übung können diese
Hindernisse überwunden werden. Du hast das Potenzial, deine eigenen
Erfolgsgeschichten zu schreiben und in der Welt der Webinare, Vorträge
und Präsentationen zu glänzen. Glaube an dich selbst und nutze diese
Inspiration, um dein Lampenfieber zu besiegen und deine Botschaft mit
Selbstvertrauen zu teilen. Du bist auf dem Weg zum Erfolg!
Du wünschst dir dabei Unterstützung, dann buche dir einen
unverbindlichen Call mit mir.

6. Geschichten erzählen
Menschen lieben Geschichten.

Verwende Beispiele und Anekdoten,

um deine Punkte zu veranschaulichen

und das Publikum emotional zu

berühren. Geschichten machen

deinen Vortrag lebendig und leichter

verständlich.

7. Interaktion mit dem
Publikum
Schaffe Gelegenheiten für Fragen,

Diskussionen oder kurze Übungen,

um das Publikum aktiv

einzubeziehen. Dies fördert die

Aufmerksamkeit und das Engagement

deiner Zuhörer.

8. Umgang mit Nervosität
Selbst erfahrene Rednerinnen und

Redner spüren Nervosität. Nutze sie

als Energiequelle und nicht als

Hindernis. Atme tief durch, fokussiere

dich auf deine Botschaft und erinnere

dich daran, dass dein Publikum deine

Unterstützung und dein Wissen

schätzt.

Worauf wirst du in Zukunft achten,

welche der Punkte wirst du wie

umsetzen? Schreibe deine Vorhaben
hier in das graue Feld:
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“Tolle Tipps, einfach erklärt und gut umzusetzen.
Magda Bleckmann ist eine gute Beraterin und
wärmstens zu empfehlen!” 
Anita Böheim

> > H I E R  R E S E R V I E R E N

 In nur 20 Minuten beseitigen wir Deine größte Angst, und lösen Deine

Blockade, damit Du souverän präsentieren kannst. On- und Offline.

Du gewinnst mehr Vertrauen in Dich selbst.

Du gehst mit einem klaren Plan nach Hause, den Du sofort

umsetzen kannst. 

HOL DIR DEINEN
SOUVERÄNITÄTSCALL 
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VERSTEHEN DES
ZIELPUBLIKUMS
Wer sind die Zuhörer? Was
sind ihre Interessen und
Bedürfnisse? Welche
Erwartungen haben sie an die
Präsentation?

DEINE CHECKLISTE FÜR DIE
NÄCHSTE PRÄSENTATION

W W W . M A G D A B L E C K M A N N . A T

KLARE BOTSCHAFT UND
ZIELSETZUNG
Welche Hauptbotschaft
möchtest du vermitteln?
Was ist das Hauptziel deiner
Präsentation (informieren,
überzeugen, inspirieren)?

INHALTSRECHERCHE
UND -STRUKTURIERUNG
Sorgfältige Recherche des
Themas.
Erstellung einer klaren
Gliederung und Struktur für
die Präsentation.

AUSWAHL GEEIGNETER
VISUALISIERUNGEN
Erstellen von visuellen
Hilfsmitteln einem Keyvisual
Grafiken oder Videos.
Sicherstellen, dass sie die
Botschaft unterstützen, anstatt
sie zu überladen.

NOTIZEN UND
STICHPUNKTE
Erstelle Stichwortzettel mit
Stichpunkte, um dich während
der Präsentation zu leiten.
Vermeide das Vorlesen von
Texten von den Folien

RÜCKFRAGEN UND
ANTWORTEN
VORBEREITEN
Denke über mögliche Fragen
des Publikums nach und
bereite präzise Antworten vor.

PUBLIKUMS-
INTERAKTION
Überlege, wie du das Publikum
einbeziehen kannst (Fragen
stellen, Diskussionen anregen,
Umfragen durchführen).

POSITIVES MINDSET

Erinnere dich daran, dass du
die Expertin, der Experte, auf
deinem Gebiet bist und deine
Botschaft wichtig ist.

9



INSPIRIERENDE
ERFOLGSGESCHICHTEN

WWW .MAGDA B L E C KMANN . A T

Gandhi, der weltbekannte Führer der indischen
Unabhängigkeitsbewegung, war einst ein schüchterner Anwalt. Er

berichtete später, dass er starke Nerven hatte, als er vor Gericht sprach.
Doch mit Entschlossenheit und der Leidenschaft für seine Sache

entwickelte er im Laufe der Zeit die Fähigkeit, Massen zu mobilisieren und
bewegende Reden zu halten, die die Herzen der Menschen berührten.

 Mahatma Gandhi 
Vom schüchternen Anwalt zum charismatischen Führer

 Oprah Winfrey erlebte in ihrer Kindheit
traumatische Ereignisse, die sie lange Zeit
geheim hielt. Als sie begann, als Moderatorin
und Talkshow-Moderatorin aufzutreten, hatte
sie mit erheblichem Lampenfieber zu kämpfen.
Doch sie überwand ihre Ängste, indem sie sich
auf ihre Leidenschaft für das Teilen von
Geschichten und die Unterstützung anderer
Menschen konzentrierte. Heute ist sie eine der
einflussreichsten Medienpersönlichkeiten der
Welt.

 Oprah Winfrey  
Vom Opfer von Missbrauch

zur Talkshow-Ikone

10



INSPIRIERENDE
ERFOLGSGESCHICHTEN

WWW .MAGDA B L E C KMANN . A T

Winston Churchill, einer der bedeutendsten politischen Führer des 20.
Jahrhunderts, kämpfte in seiner Jugend mit einem Stottern. Doch seine

Entschlossenheit, seine Leidenschaft für Rhetorik und seine
unerschütterliche Überzeugung halfen ihm, dieses Hindernis zu

überwinden. Er wurde nicht nur ein brillanter Redner, sondern auch ein
Symbol des Widerstands gegen die Nazis während des Zweiten Weltkriegs.

 Sir Winston Churchill – 
Vom Stotterer zum Weltführer 

 Vor der Veröffentlichung von „Harry Potter“
hatte JK Rowling mit erheblichem
Lampenfieber zu kämpfen. Sie fühlten sich
unsicher über ihr Schreiben und ihre
Fähigkeiten als Autorin. Dennoch ließ sie
sich nicht entmutigen und überwand ihren
Selbstzweifel. Ihre Geschichten wurden zu
weltweiten Bestsellern und inspirierten
Millionen von Menschen.

JK Rowling 
Vom unbekannten Autor zur

Bestsellerautorin
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MAG. DR. MAGDA BLECKMANN
für Ihren starken Auftritt

 
office@magdableckmann.at
www.magdableckmann.at

Dr. Magda Bleckmann ermöglicht es Ihren Kunden, locker ins Gespräch zu
kommen und sich überzeugend zu präsentieren. Mit ihr sind sie nie wieder
sprachlos. Durch ihrer langjährige Erfahrung aus Politik und Wirtschaft
unterstützt sie Unternehmen und deren Führungskräfte auf dem Weg zu
mehr Umsatz und Erfolg. 

Über Magda Bleckmann

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

Sind wir schon vernetzt? (einfach auf das Symbol klicken)
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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/


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

 
office@magdableckmann.at
www.magdableckmann.at

Bücher
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