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Mit voller Kraft an die Herausforderung —
dank der richtigen Atemtechnik

Offentlich sprechen bereitet vielen Menschen Miihe, denn die Angst vor dem Versagen ist gross. Damit einher gehen auch kérperliche Symptome wie
Schweissausbriiche u.a. Dank der richtigen Atemtechnik sinkt die Nervositdt und es ist leichter, die Zuhdrer zu packen und zu iiberzeugen. von Esther Bezzola

ir sind taglich mit

Belastungen und Er-

folgsdruck konfron-

tiert. Egal, ob im Be-

ruf, in der Ausbildung
oder in der Freizeit.

Oft passiert es wahrend Prasentatio-
nen, an Priifungen oder im sportlichen
Wettkampf: Menschen unter Druck und
Anspannung werden von ihrer eigenen
Nervositdt und einem inneren Druck
daran gehindert, ihre besten mdglichen
Leistungen zu erbringen - Leistungen, zu
denen sie eigentlich fahig waren.

Leistung nicht abrufen kénnen ist Frust
Die Sorge vor einem offentlichen Auftritt
ist meist, dass die Rede beim Publikum
nicht ankommt, der Vortragende vom
Publikum abgelehnt wird oder sich die
Zuhorer langweilen. Die kdrperlichen Re-
aktionen dazu sind schlechter Schlaf im
Vorfeld sowie Erréten, Schweissausbrii-
che oder Blackouts wahrend des Vortrags
- Auswirkungen, die bis hin zu Schwin-
delgefiihlen und Herzrasen gehen.

An Priifungen und auch im Sport ist
eine der grdssten Angste, dass das Ge-
lernte oder positive Trainingsleistungen
nicht abgerufen werden kdnnen. Man
sitzt an der Priifung und hat alles verges-
sen, oder es gelingt am Wettkampf nicht,

Vor und wihrend eines Vortrags oder einer Priasentation richtig atmen! Damit ldsst sich die

Nervositdt kontrollieren.
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eine gute Leistung zu erbringen. Wenn je-
mand sein Potenzial nicht abrufen kann,
obwohl er geiibt, gelernt oder trainiert
hat, ist das sehr frustrierend und auch
blamierend.

Die Angste wihrend der Vorbereitung

Aus diesen Griinden geschieht es immer
wieder, dass offentliche Auftritte, wenn
irgendwie mdglich, vermieden werden.
Leider verbaut man sich damit oft auch
Karrierechancen. Gelegentlich sind Auf-
tritte aber nicht vermeidbar.

Die Angst im Vorfeld ist dann sehr
hoch. Bis die Présentation endlich steht,
ist der Schlaf extrem schlecht. Die Vorbe-
reitungen zégern sich so lange hinaus, bis
es kaum mehr moglich ist, etwas Produk-
tives aufzugleisen. In diesem belasten-
den Zustand ist es nahezu unmdglich, am
Tag X die bestmdgliche Leistung zu er-
bringen.

Mit Atemtechnik zum Erfolg

Mit einer einfachen Atemiibung kdnnen
Stress abgebaut sowie Nervositdt und
Miidigkeit verringert werden. So schenkt
die verldngerte Ausatmung dem Betroffe-
nen innere Harmonie und Ausgeglichen-
heit. Diese Technik ldsst sich vor &ffentli-
chen Auftritten hervorragend und Erfolg
versprechend einsetzen:
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- Die Atmung wird so ruhiger, dadurch
tritt eine Entspannung ein.

- Durch die Hinwendung der Aufmerk-
samkeit auf die eigene Atmung l6st man
sich von Alltagssorgen und findet leich-
ter zu sich selbst.

- Allgemeine Angste wie Auftrittsangst,
Lampenfieber usw. kdnnen abgebaut,
beziehungsweise verringert werden.

- Die Konzentration wird vergrdssert, da-
durch wird auch das Wohlbefinden ver-
bessert.

Und so gelingt die Ubung: Zirka drei bis
vier Sekunden tief in den Bauch ein-
atmen. Dann zirka sechs bis acht Sekun-
den langsam ausatmen. Die Atmung soll
rhythmisch und tief, ruhig und regelmas-
sig sein. Diesen Rhythmus rund zehnmal
hintereinander wiederholen.

Dank dieser Atemtechnik entspannt
sich der Korper, und der Geist gewinnt
frische Energie.

Esther Bezzola ist diplomierte
Mental-, Hypnose- und Stress-
regulationstrainerin.
www.mentalgyou.ch
info@mentalgyou.ch




