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Sicheres Auftreten und ÃƒÂ¼berzeugendes Reden hat in unserer Gesellschaft 'die Bedeutung einer

SchlÃƒÂ¼sselqualifikation' (Sonntag 2003, 12). Doch gerade weil einem ÃƒÂ¶ffentlichen Auftreten eine

derartige hohe Bedeutung zugesprochen wird, verspÃƒÂ¼ren viele Menschen eine regelrechte Angst vor

solchen Auftritten. Das so genannte 'Lampenfieber ist eine besondere Form der Angst' (Holzheu 2000,

34). Das PhÃƒÂ¤nomen des Lampenfiebers betrifft nicht nur Personen im Rampenlicht, wie

Pressesprecher, Schauspieler oder Musiker. Auch im privaten Umfeld, etwa bei einem Geburtstag oder

einer Hochzeit, schrecken viele Menschen davor zurÃƒÂ¼ck, eine Rede zu halten; ihr Lampenfieber ist

einfach zu groÃƒÂŸ und ÃƒÂ¼bermannt sie oft. So tritt Lampenfieber und die damit verbundene Angst

etwa bei BewerbungsgesprÃƒÂ¤chen, bei Ansprachen auf beruflichen und privaten Festen, auf Parties,

bei MusikauffÃƒÂ¼hrungen oder ExamensprÃƒÂ¼fungen auf. Die Liste der mÃƒÂ¶glichen

Angstsituationen ist lang und lÃƒÂ¤sst sich von Jedem auf Grund eigenen Erlebens fortsetzen.Diese

Form der Angst kann sich vor und wÃƒÂ¤hrend der Vortrags- oder PrÃƒÂ¼fungssituation in

verschiedenen Symptomen manifestieren: Dabei sind das Schwitzen, Herzklopfen und der rote Kopf oder

BlÃƒÂ¤sse sicherlich die gelÃƒÂ¤ufigsten. Doch die Angst vor einem (ÃƒÂ¶ffentlichen) Auftreten kann

auch unter UmstÃƒÂ¤nden die KonzentrationsfÃƒÂ¤higkeit stÃƒÂ¶ren und minimieren,

Atembeschwerden auslÃƒÂ¶sen, SchlafstÃƒÂ¶rungen verursachen oder auch

Magen-Darm-Beschwerden hervorrufen. Im Extremfall kann eine derartige StÃƒÂ¶rung zu einer

Sozialphobie werden, in der die Betroffenen keinen Weg mehr sehen, z.B. mit dem anderen Geschlecht

in BerÃƒÂ¼hrung zu kommen, und jeglichen Kontakt mit anderen Menschen vermeiden. Um diese

AusprÃƒÂ¤gung soll es aber hier nicht gehen. Woran kann man Lampenfieber erkennen? Wodurch

entsteht diese Angst? Wie kann ihr entgegengewirkt bzw. mit ihr umgegangen werden? Diese Fragen

sollen in der vorliegenden Hausarbeit beantwortet werden. SchlieÃƒÂŸlich werden noch einige praktische

Strategien zur BewÃƒÂ¤ltigung und zum sicheren Auftreten skizziert und unterschieden. Das Ziel dieser

Arbeit ist es, die verschiedenen Facetten des Lampenfiebers zu ergrÃƒÂ¼nden, es in seinen

verschiedenen Kontexten zu verstehen, seinen Sinn zu erkennen und MÃƒÂ¶glichkeiten aufzuzeigen,
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