Vor einer Begegnung, einem Gesprach,
einer Prdsentation, die einem Angst macht:
Erst einmal ,HALT“ machen.

Das sind die Initialen von Hinstellen-Atmen-
Lacheln-Tappen. Richten Sie sich auf - das
signalisiert dem Gehirn: Ich bin wach, da und
geistig prasent. Andere nehmen mich in der
aufrechten Haltung als selbstbewusster wahr.

92 alverde Januar 2023




INSPIRATIONSTALK

EI‘Q"

S ¢ le

-

Tipps fur mehr Selbstsicherheit hat die
Schauspielerin, Trainerin und psycholo-
gische Beraterin Birgit Blasche.

,Prisenz wirkt souverin.*

Ein Date, eine kurze Ansprache zu einem
runden Geburtstag, eine Prisentation,
ein Meeting oder Bewerbungsgesprich -
~Wenn wir im Fokus der Aufmerksam-
keit einer Person oder gleich mehrerer
Personen stehen, erzeugt das bei den
meisten Menschen Stress®, sagt Birgit
Blasche. Gemeint ist Lampenfieber,
und das ist eigentlich nichts anderes als
Angst. Ein bisschen davon pusht uns.
,Wir brauchen Lampenfieber, damit
wir wach sind, Energie und Lust haben
loszulegen.” Zu viel davon bewirkt aller-
dings, dass wir uns gehemmt ftahlen.
Wir sind von unseren Ressourcen und

Fiahigkeiten abgeschnitten, kommen un-
sicher riiber und konnen nicht mehr das
bewirken, was wir wollten.

Was passiert da im Gehirn? Wenn wir
wissen, gleich habe ich eine Prisenta-
tion, springt unser ,Gefahren-Daten-
speicher®, die Amygdala, an. Sie kon-
kurriert mit dem prifrontalen Cortex,
unserem Denkhirn, mitdem wir planen
und strukturieren konnen. Ist die Amyg-
dala aktiv, kéonnen wir nicht mehr
denken. ,Stress macht doof, das ist tat-
sdchlich so®, sagt Birgit Blasche. Die vier
von ihr konzipierten HALT-Ubungen
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Birgit Blasche coacht seit 15 Jahren
Frauen und Manner. ,Ich bin seit 20
Jahren auch Schauspielerin und seit
jeher von Lampenfieber geplagt -
auch vor jedem Seminar, das ich
halte”, gesteht die Berlinerin. ,Was
ich den Menschen vermittle, ist Teil
meiner eigenen Erfahrung. Ich habe
geschaut: Was hilft mir, um damit
besser umgehen zu kénnen und in
meiner Kraft zu sein?“ Zwischen den
Geschlechtern sieht sie in puncto
Angste keine groBen Unterschiede.
»Es geht den allermeisten so, niemand
ist der oder die Einzige.”
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(verteilt auf diesen Seiten) sind dement-
sprechend dazu da, den prifrontalen
Cortex zuaktivieren und die Aktivitit der
Amygdalazudimpfen. ,Damitich wieder
klar denken kann und in der Lage bin,
einen Raum ohne Stress zu betreten.”

Zentral fir ein selbstsicheres Auftre-
ten ist schon allein die dufsere Haltung,
die man bewusst einnehmen kann.
Durch eine aufrechte Korperhaltung
wirke ich souverin. Bin ich dagegen
innerlich gestresst, lasse die Schultern
hiangen und atme flach, merken das
auch die anderen. Kurioserweise ftihlt
sich dann auch meist unser Gegentiber
unwohl. ,Uber die sogenannten Spiegel-
neuronen, Nervenzellen, die uns fithlen

Wie tvete I(JZA”
SONeran out?
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Die Atmung ist wichtig,
um Stress zu regulieren.
Damit sie nicht stockt, liegt
der Schwerpunkt auf dem
Ausatmen:

Vier Sekunden einatmen,
sechs Sekunden ausatmen und
das mindestens eine Minute
durchfthren. Danach setzt der
entspannende Effekt ein und
es verschlagt uns auch nicht
mehr die Sprache.

Lacheln wirkt Wunder. Das
Gehirn reagiert positiv darauf.
Lacheln wir, dann entspannt
sich auch das Gesicht, nervose
Stirnfalten verschwinden.

Wir wirken souveran und
zuversichtlich. Das spiegelt
sich auch in den Menschen uns
gegeniber wider: Sie entspannen
sich. Damit das Lacheln nicht
aufgesetzt wirkt, kann man
sich an eine schone Situation
erinnern - und schon lachelt man
automatisch.

N7

Beim ,,Tappen“ geben wir
uns selbst Zuversicht.

Wir umarmen uns selbst und
legen die Hande Uber Kreuz
auf die Schultern. Abwechselnd
mit den Handen die Schultern
klopfen. Das Kuschelhormon
Oxytocin wird frei und verdrangt
Stresshormone. So geben wir uns
selbst Beistand.
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lassen, wie es dem anderen geht. Das
passiert, wenn jemand empathisch
ist: Diese Person atmet dann tatsdch-
lich auch flach.® Birgit Blasche rit,
schon vor einer Situation, die einem
Angst macht, etwas fir sich zu tun und
sich eine Art mentales und korperliches
Kommando zu geben: ,Ich mache HALT,
bevor ich da reingehe. Ich halte kurz
inne, um einen inneren Halt zu finden.
Um meine innere Haltung zu checken
und um eine entsprechende #dufiere
Haltung zu finden.* Thre HALT-Ubun-
gen helfen auch, sich zwischendurch
immer wieder zu sammeln und Stress
abzuschiitteln, etwa vor beruflichen
oder privaten Terminen. ,Das gibt uns
die Moglichkeit, wieder neu an Dinge
heranzugehen.”

Die richtige Balance finden
Furein souverines Auftreten gilt es aber
auch ,die Balance zwischen weich und
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Selbstakzeptanz
ist der Schlissel
zu mehr
Selbstwert.

hart, Harmonie und Durchsetzungskraft
zu finden.” Ein Kunststtick, das wirjeden
Tag vollbringen mtuissen. Was vor allem
Frauen dabeiim Wege steht, ihre gesunde
Mitte zu finden: ,Viele denken: Wennich
Stirke zeigen, Grenzen setzen und Nein
sagen wiirde, dann wiirden mich ja alle
fur arrogant halten®, weifs Birgit Bla-
sche. Fehlt der stabile Selbstwert, ver-
fallt man leicht in die ,Unter-Sicherheit*,
wie die Trainerin es nennt. ,Ich werde
zu dngstlich, zu besorgt, zu bescheiden,
ich nehme mich zurtick, riume das Feld,
stehe nicht ftr mich ein, kann nicht
Nein sagen und keine Grenzen setzen.”
Deshalb ist fiir sie der Selbstwert quasi
das Immunsystem der Psyche. Ist er
instabil, werden wir auf Dauer krank.
~Wenn der Selbstwert stimmt, kann ich
das auch nach auflen transportieren
und entsprechend auf andere wirken.”

Ist unser Selbstwert stabil, fallen wir
vielleicht, stehen aber sofort wieder auf,
etwa, wenn uns jemand verbal angreift.
Birgit Blasche empfiehlt, korpersprach-
lichzukontern: ,\Wennwirwie eine Koni-
gin Ruhe und Langsamkeit ausstrahlen,
hat das oft eine viel grofiere Wirkung
als Worte, besonders bei Mdnnern.” Hat
man die Sprache wiedergefunden und
kannsichausderruhigen Haltung heraus
wieder fassen, diirfen auch Kommen-
tare wie ,Aha, no oder ja-a* folgen. ,Ich
habe es ausprobiert, es funktioniert.”
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Unsere Expertin Birgit Blasche kénnen
Sie am 26. Januar um 20 Uhr live
in der Mein dm-App* treffen.

Mehr zum Thema ,Selbstsicher auftreten” verrat
Birgit Blasche im alverde-Inspirationstalk. Die
erfahrene Schauspielerin, Coachin, Trainerin und
psychologische Beraterin aus Berlin vermittelt
anschaulich, wie wir vor anderen wir selbst blei-
ben und Stress und Lampenfieber iberwinden
kdnnen. Sei es im beruflichen oder im privaten
Umfeld. lhre Tipps sind fir Frauen wie Manner
gleichermaf3en interessant. Denn ihre Erfahrung
zeigt, dass wir Menschen alle dhnliche Angste
Giberwinden mussen.

Wie es geht?

Mein dm-App

Sendung
verpa&&t?

Keiu Problem!
Starten Sie die
Mein dm-Agp.
Auf der Startseite
ist ein Link 2uv
AmUIVE- Beitvggs
seite hiuterle@t

1. Offnen Sie die Mein dm-App* oder installieren
Sie sie. 2. Kurz vor dem Start einer Live-Show gibt
es einen Hinweis auf dem Startbildschirm. Nach
einem Klick auf das entsprechende Bild werden
Ihnen alle Infos und Shows zu dmLIVE angezeigt.
3. Auf das Video klicken und zuriicklehnen.

*Fr die Teilnahme sind die Mein dm-App sowie ein Mein dm-Kundenkonto erforderlich.
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