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Vorwort

„Der wahre Redner ist, im Sinne Quintilians, in erster Linie immer 
Pädagoge: Aus Gründen der Erziehung, und nicht um des sophisti-
schen Blendungsspiels willen, hat Lessing so sehr die wichtigen Apo-
rien geschätzt – sie dienten seinem Appell, das Gegebene nicht als 
Fatalität aufzufassen, sondern immer auch das Gegenteil zu beden-
ken, sich auszumalen, die Welt wäre anders als jetzt, das Potentielle 
sei praktikabel und die Dinge stünden plötzlich Kopf.“ 

Walter Jens

„Freilich: Wer die Hintergründe der Sprache ausleuchtet, erblickt 
Narretei, Schwarze Magie und Lebenslüge in greller Hässlichkeit. 
Auch kann es ihm ergehen wie jenen Rekruten, die, vom Unteroffi zier 
belehrt ‚Mit dem Vorsetzen des linken Beines schwingt der rechte Arm 
nach vorn‘, ihre Gliedmaßen wie betrunkene Marionetten schwenk-
ten: Die Störung glatter Abläufe ist das Risiko alles Bewusstmachens 
und eine Hemmung hie und da, wo früher keine war, in der Tat eine 
häufi ge Folge des Eindringens in die Keller der Sprache. Doch die 
Risiken werden durch die Chancen mehr als aufgewogen. ‚Es gehört 
zu den großen Befreiungen‘, schreibt Karl Jaspers, ‚wenn der Mensch 
sich von dem Irrtum seines Glaubens und Aberglaubens an die Spra-
che herausarbeitet, indem er inne wird, was eigentlich die Sprache 
ist und was sie niemals leisten kann.‘ Wer den Irrtum abstreift, hat 
zugleich seine Abhängigkeit von der Verführung durch die Wörter 
vermindert: Es lässt sich ein Misstrauen schaffen, mit dem wir der 
Unterwanderung unseres Wortschatzes durch politische und kommer-
zielle Propagandisten entgegentreten können. Ob einer für Wasch-
maschinen oder für Lenin agiert: Nichts ist ihm lieber als unsere 
Arglosigkeit. (…) Gibst du mir dein Wort? Gib es mir, ich nehme es; 
das Wort und nur das Wort macht dich zu einem, dem man vertrauen 
kann.“ 

Wolf Schneider1

1 Wolf Schneider: Wörter machen Leute, S. 14 ff. und S. 12, R. Piper & Co. Verlag, 
München 1986.
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Vorwort

Die Kreative in mir würde …
Die Analytikerin in mir würde …
Die Vorsichtige in mir würde …
Die Abenteurerin in mir würde …
Die Introvertierte in mir würde …
Die Extrovertierte in mir würde …
Der sensible Geist in mir würde …
Die Idealistin in mir würde …
Die Skeptikerin in mir würde …
Die Konkrete in mir würde …
Die Unkonkrete in mir würde …
Die Genießerin in mir würde …
Die Sprachsensible in mir würde …

Viele Rollen, viele Ansichten, viele Chancen – und das einzig 
Wahre gibt es nicht. Rhetorik ist Austausch, gelebter Dialog. Der 
Wahrscheinlichkeit nähert sich ein Rhetoriker erst durch das Ge-
spräch und die Diskussion mit anderen. Das Wahrscheinliche, die 
„Wahrheit“, ist das Ergebnis des guten Dialogs. Wenn wir mit einer 
anderen Meinung aus einem Dialog herauskommen als mit der, mit 
der wir in ihn hineingegangen sind, dann war es wahrscheinlich ein 
guter Dialog. Meinungsvielfalt ist möglich, wenn dem „Sowohl-als-
auch-Denken“ in den menschlichen Köpfen Raum gegeben wird und 
wenn es neben dem vorherrschenden, starren „Entweder-oder-Den-
ken“ bestehen kann.

In diesem Raum braucht es eine Dialogkultur. Mein Beitrag dazu 
ist, möglichst viele Menschen für die freie Rede zu begeistern und 
dafür zu sensibilisieren, dass „Worte Leute machen“ – und nicht 
(nur) Kleider. Wer das Wort beherrscht, hat die Macht, Einfl uss zu 
nehmen. Das war immer so und wird auch in Zukunft so bleiben. 
Nur braucht es dafür Menschen, die in eine Dialogkultur eintreten, 
als Trainer und Anwender. Sie benötigen zum einen technisches 
Handwerkszeug, um mit Sprache Brücken zu bauen, und zum ande-
ren eine für den Einzelnen Schritt für Schritt nachvollziehbare Vor-
gehensweise. Wenn die Basis stabil ist und die Grundschritte sitzen, 
dann beginnt eine Reise, in der wir die eigene Persönlichkeit in 
ihrer Vielfalt zu begreifen beginnen. Wir werden immer gewandter 
darin, unsere Sprache zu trainieren, unsere Ziele konkret zu benen-
nen und ihnen entsprechend zu handeln.

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A
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Vielfalt statt Einfalt, Talente entdecken und fördern, statt „richtig“ 
oder „falsch“ die Kategorie „angemessen“ einführen – jeder kann 
das leisten. Diese Gedanken begleiten mich als Trainerin schon seit 
Jahren. Ich werde an diesem Gebäude weiterschaffen, ganz einfach, 
weil es sich lohnt. Und wer mitbauen will, mit Hand und Kopf, ist 
mir auf diesem Weg willkommen. Mit Gleichgesinnten macht dieser 
Weg besonders viel Spaß, gemeinsam mit mutigen Querdenkern, die 
sich an das Ungewohnte und an das Ungewöhnliche heranwagen, 
die viel leisten, dabei (selten) klagen und stattdessen an ihrer 
Freude am Tun festhalten.

Manchmal reicht ein Blick in die strahlenden Augen dieser Men-
schen, um zu erkennen, dass sie voller Energie stecken und sich 
mit einem Lachen über Widerstände hinwegsetzen werden. Sie 
halten an ihrem Ziel fest, arbeiten nicht nur des Geldes wegen, 
sondern sind überzeugt von der Sinnhaftigkeit ihres Schaffens. 
Wenn der Beruf zur Berufung wird, setzt er Energie frei für noch so 
große Ziele, an deren Anfang nichts Geringeres stand als eine Idee, 
gekleidet in Worte.

Es grüßt Sie herzlich

Astrid Göschel

Anm. der Autorin: In diesem Buch habe ich die männliche Sprach-
form gewählt – aus Gründen der Klarheit, keinesfalls aus diskrimi-
nierender Absicht.

Vorwort
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Kurzbeschreibung

In einem offenen Dialog erarbeiten die Teilnehmer anhand eigener 
Erfahrungen und Beispiele persönliche Strategien im Umgang mit 
Lampenfieber.

Ziel: Die Teilnehmer relativieren ihre Angst vor einem mögli-
chen Blackout, indem sie zahlreiche Hinweise bekommen, wie 
mit der natürlichen Nervosität, dem Lampenfieber, vor und wäh-
rend eines Vortrags umgegangen werden kann.

Metapher/Merkhilfe: Der treue Freund

Docere: Vom Engpass („Ich schaff das nicht!“) mit der richtigen 
Einstellung („Konzentriert und achtsam klappt‘s am besten!“) 
und einem Rucksack voll Handlungsmöglichkeiten zum mutigen 
Handlungsvirtuosen werden.

Delectare: Wenn Sie die Teilnehmer nach „souveränen“ und 
„schlagfertigen“ Vorbildern befragen, die sie aus ihrem Umfeld, 
aus Funk und Fernsehen kennen, unterstützen Sie die Zuhör- 
und Lernfreude bei diesem Informationsinput. Sie können auch 
einen Film zeigen, in dem nach einer Panne eine geniale Lösung 
folgt (Loriot, Charlie Chaplin etc.).

Movere: Die Teilnehmer werden zuversichtlich und sind sich 
bewusst, dass auch Profis nicht vom Himmel fallen, sondern 
aus erlebten Pannen und Peinlichkeiten einen  Chance für das 
nächste Mal gestalten.

Ablauf/Vorgehen

In erster Linie handelt es sich bei diesem Baustein um einen Infor-
mationsblock, der als interaktiver Dialog über Erlebtes anhand von  
Beispielen der Teilnehmer gestaltet ist: „Ich sollte beim Fest zum 

A

A

A

A

A

Umgang mit Lampenfieber

Themenbaustein

Zeitbedarf
ca. 45 Minuten
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Schulabschluss eine Rede halten. Dann wurde mir heiß und kalt, 
und ich habe kein Wort mehr herausgebracht.“, „Wie verhindere 
ich, dass ich rot werde?“ etc. Den Informationsblock können Sie mit 
Hilfe der Themencharts (siehe Abb. diese und nächste Seite) unter-
stützen bzw. sich daran entlang das Thema erschließen. Ansonsten 
folgen Sie bei diesem Themenbaustein folgendem groben Ablauf:

1. Hinführung mit Frage und Metapher: „Kennen Sie Ihren treues-
ten Freund? Wenn nicht, dann werden Sie ihn jetzt kennenler-
nen.“

2. Thema nennen: „Wir wenden uns nun (z.B.) dem Thema Lam-
penfieber zu.“

3. Teilnehmerbeispiele werden geschildert und/oder Thematik 
wird besprochen.

4. Zusammenfassung: „Damit wir unserem treuen Freund ab jetzt 
angemessen begegnen, fasse ich zum Thema Lampenfieber noch 
einmal folgende zentralen Punkte und Aussagen zusammen: …“

5. Je nach Bedarf folgt ein Blitzlicht: Jeder Teilnehmer sagt in die 
Runde, was er sich konkret aus diesem Themenbaustein für die 
nächste Rede vornimmt. Wie üblich, halten Sie sich als Trainer 
zurück. Aussagen im Blitzlicht werden nicht kommentiert.

Kommentar/Hinweis 

Die Teilnehmer schämen sich manchmal, von ihren eigenen Re-
depannen zu sprechen. In dem Fall nennen Sie Beispiele aus Ihrem 

Einstellung: Der treue(ste) Freund

Nimm‘s positiv: Lampenfieber ist ein Zeichen (Indikator) dafür, 
dass wir uns in einer noch unbekannten Situation befinden, die 
wir deshalb als „lebensbedrohlich“ empfinden. Das Gute an  
diesem uralten Alarmprogramm ist, dass wir uns stets darauf  
verlassen können, dass unsere Aufmerksamkeit und Reaktions- 
fähigkeit steigt und wir deshalb im Sinne des Programms von 
Flucht und Angriff zu Höchstleistungen fähig werden. Wie ein 
treuer Freund ist das Lampenfieber immer genau dann da, wenn 
wir es am dringendsten brauchen!

A

A

Was ist Lampenfieber?

Alternative Themenbausteine

Das Chart dient zur  

Einführung und Unter-

stützung der Übung.
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No drugs!

Verwenden Sie motivierende, positive Sätze. Statt „Wird schon 
schiefgehen.“ lieber „Wird ein voller Erfolg!“. Statt „Ich habe kei-
ne Angst vorm Publikum.“ lieber „Gemeinsam mit meinem treuen 
Freund wird es gelingen.“

Lassen Sie Hände offen und/oder gehen Sie im Raum umher,  
damit die überschüssige Energie abgebaut werden kann.

Bereiten Sie eine Agenda vor und lesen Sie diese zu Beginn nur 
ab, denn zu Beginn ist das Lampenfieber am größten.

Wenden Sie sich mit Fragen direkt ans Publikum.

Lesen Sie mitgebrachte Zitate (mit Quellenangabe) vor.

Relativieren Sie die Wichtigkeit Ihres Auftritts: Sie geben Ihr  
Bestes, aber auch Sie sind nur ein Mensch. Wenn etwas misslin-
gen sollte, akzeptieren Sie es und nehmen es als Vorsprung für 
das nächste Mal. („Sie brauchen Pointen, die Sie Ihren Enkeln 
irgendwann erzählen werden.“)

Gute Vorbereitung reduziert Ihr Lampenfieber am meisten.

Achten Sie auf Zielklarheit und einen klaren Zwecksatz.

Bauen Sie bei längeren Vorträgen Visualisierungen ein.

Bereiten Sie den Einstieg und Ausstieg gut vor. Lernen Sie ihn 
evtl. auswendig. Selbstbewusst in das Thema ein- und aussteigen 
zu können gibt Sicherheit!

Trainieren Sie Ihre Rede oder Teile (Einstieg, Ausstieg, Über-
leitungen) laut im Vorfeld. Diese „Vor-Versprachlichung“ schafft 
Sicherheit.

Erfahrung (Training) schafft Souveränität im Umgang mit  
Unvorhergesehenem.

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

A

Zum Umgang mit  

Lampenfieber

eigenen Erleben ggf. unter Einbeziehung des Charts „Zum Umgang 
mit Lampenfieber” (siehe Abb.). Das reicht in aller Regel als An-
stoß, um eigene Erfahrungen mitzuteilen.

Wie viel Raum das Thema Lampenfieber im Seminar oder Coaching 
bekommt, hängt von der Gruppe und dem einzelnen Teilnehmer ab. 
Ist die Unsicherheit sehr groß, widme ich dem Thema viel Aufmerk-
samkeit, leite langsam zur Arbeit mit der Videokamera über und 
erkläre den Nutzen von Video-Feedback ausführlicher. Bringt die 

VariierBAR

Tipps und Kniffe, um  

sich dem Lampenfieber  

zu stellen.
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Stichpunkte für Ihr eigenes Wording:

Gruppe ein eher normales Maß an Bedenken zu möglichen Ausset-
zern während eines Vortrags mit, leite ich zügig mehrere Übungen 
vor der Gruppe an und thematisere den Umgang mit Lampenfieber 
innerhalb der Feedback-Runden. 

Varianten

Sie können auch einen Themenbaustein zum Thema „Was ist Lam-
penfieber?“ erstellen. Bei dieser Analysefrage geht es vor allem 
darum zu klären, woher der Begriff kommt und welche Reakti-
onsmöglichkeiten intuitiv zur Verfügung stehen. Um überlegte 
Reaktionsmöglichkeiten einüben zu können, wird dann der hier ge-
schilderte Baustein „Umgang mit Lampenfieber“ angeschlossen.

Alternative Themenbausteine
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