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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

,Studien haben nachdriicklich gezeigt, dafs die Angst
Nummer eins des Menschen das 6ffentliche Reden ist.
Angst Nummer zweli ist der Tod.”

(Eric Bergman, Kommunikationsberater)

Sicherlich etwas drastisch formuliert, aber die meisten
von uns kennen doch das Kribbeln in der Magengegend,
das Zittern und die schwitzigen Hande vor einem of-
fentlichen Auftritt. Sie nicht? Gliickwunsch, dann geho-
ren Sie zu den wenigen Menschen, die gegen die
»Krankheit“ Lampenfieber immun sind. Fiir alle ande-
ren habe ich dieses Buch geschrieben.

Seien Sie versichert: Die meisten leiden, bevor und
wahrend sie vor anderen vortragen und prasentieren.
Das hat unterschiedliche Griinde: Manche sind inhalt-
lich ungeniigend vorbereitet, andere werden in die Of-
fentlichkeit gezwungen, auch wenn sie sich innerlich
dagegenstemmen, wieder andere ignorieren einfachste
Tipps und Tricks. Generell wird Lampenfieber als
harmlose Krankheit unterschitzt. Nimmt Ihre Aufre-
gung aber iiberhand, so kann es schnell passieren, dass
Sie inkompetent und unsicher wirken und so IThrer be-
ruflichen Karriere schaden.

Dabei ist Lampenfieber ein v6llig normales Phanomen.
Ein wenig davon vor einer ungewohnten Situation tut
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gut. Es treibt dazu an, sich professionell vorzubereiten,
es macht Laune auf die bevorstehende Situation, es ver-
hindert ldhmende Routine und gefiahrliche Schlampe-
rei.

Ein wenig krank sein schadet nicht. Daher sollten Sie
nicht den Versuch unternehmen, das Lampenfieber zu
,bekdmpfen“. Arrangieren Sie sich mit ihm und versu-
chen Sie, es standig besser und schneller in den Griff zu
bekommen. Dieses Buch hilft Ihnen dabei.

In den unterschiedlichen Stadien eines Auftrittes kon-
nen Sie dem Lampenfieber mit situationsgerechten
Strategien begegnen. Kurz vor dem Auftritt hilft eine
andere ,Medizin“ als bei einem Riickfall zu einem spa-
teren Zeitpunkt. Auch lasst sich durch bestimmte Maf3-
nahmen eine weitestgehende Dauer-Resistenz gegen
das Lampenfieber erzielen. Sie miissen nur aus-
probieren, welches Medikament Ihnen wann hilft.

Stellen Sie sich Ihre individuelle Hausapotheke gegen
Lampenfieber-Attacken zusammen, indem Sie die ge-
wiinschten Medikamente aus diesem Buch auswahlen.
Diese nehmen Sie bei Bedarf ein - aber bitte nicht zu
viele auf einmal! Was nicht wirkt, wird aussortiert, der
Rest verhilft zu mehr Lebensqualitat!

Detlef Bihrer
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