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Lösungswege finden  
Sich der Herausforderung stellen 
Die Herausforderung, die die Nervosität erzeugt, ist er-
kannt. Nun muss gesehen werden, wie mit ihr am besten 
erfolgreich umgegangen wird.  

Dabei soll das Ziel sein, das Lampenfieber und die Nervosi-
tät gut in den Griff zu bekommen, um möglichst stressfrei 
arbeiten zu können. 

Lassen Sie uns zunächst einen Blick auf die oben erwähn-
ten kognitiven Fallen werfen, die das selbstbewusste Auf-
treten negativ beeinflussen können.  

Jetzt drehen wir den Spieß, um aus den Fallen die hier 
folgenden Lösungswege abzuleiten. 

Aus den negativen Fallen werden positive 
Lösungswege 
Natürlich ist es grundsätzlich in Ordnung, Fragen, die in 
den Fallen aufgezeigt wurden zu beantworten.  

Nur aufpassen, dass Sie sich nicht allzu sehr in dieses 
Gedankengut vertiefen. Auf Dauer lenkte Sie das nicht nur 
ab – es brächte Sie auch in depressiv angehauchtes Grü-
beln. 

Hierzu folgender Tipp: Nehmen Sie Abstand davon, negativ 
zu denken. 

Wandeln Sie die oben aufgeführten Fallen in positive Aus-
sagen, in Lösungen um. Schon ist die Hälfte der Stressbe-
wältigung erreicht.  

Betrachten Sie die Münze – die bekannterweise zwei Seiten 
hat – von der anderen Seite. Sorgen Sie dafür, positiv zu 
denken und wahrzunehmen.  

Können Sie diese Vorgehensweise verinnerlichen, werden 
Sie merken, dass Ihnen Ihre Aktionen viel leichter und 
stressfreier gelingen. Gleichzeitig stellt sich ein besseres 
Ergebnis dar. Sie werden zufriedener sein als sonst.  

So haben Sie es geschafft, sich selbst positiv zu stimulieren 
und zu manipulieren. 
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Aus Fallen werden Lösungswege  
1. Lösungsweg: Die Graustufen-Lösung  

„Es gibt dies, das und je-
nes“ 

 

Halten Sie nach Alternativen und ‚Grautönen‘ Ausschau. 
Die Welt besteht aus mehr Grautönen als nur aus den 
beiden Alternativen Schwarz oder Weiß.  

Das ist genau das, was das Leben ausmacht und Ab-
wechslung ins Leben bringt. Gerade die vielen Grautöne 
sorgen dafür, dass es so viele wunderbare und unter-
schiedliche Möglichkeiten gibt. 

2. Lösungsweg: Die Individualitäts-Lösung  

„Mir hilft Lampenfieber, um 
mich zu konzentrieren.“ 

Abgesehen davon, dass Verallgemeinerungen in der Regel 
nicht stimmen, machen Sie sich durch solch eine Art der 
Aussage angreifbar.  

Schränken Sie die Verallgemeinerung ein. Zum Beispiel: 
„Fast jeder hat vor einem Auftritt Lampenfieber.“  

Durch die Verallgemeinerung machen Sie sich zum Spre-
cher für etwa 7 Milliarden Menschen auf dieser Welt. Sehr 
unwahrscheinlich, dass wirklich und tatsächlich alle 7 
Milliarden gleich empfinden, oder? 

Durch die Einschränkung setzen Sie nicht mehr alle Men-
schen gleich.  

Suchen Sie den individuellen Weg. 
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3. Lösungsweg: Die Aufwertungs-Lösung  

„Das war toll.“  

 

Wertschätzen Sie das, was Sie geleistet haben. Mehr oder 
weniger alles, was Sie leisten, kann als positiv bewertet 
werden.  

Damit vermeiden Sie eine Abwertung der eigenen Leis-
tungen und Sie betrachten Ihre Ergebnisse positiv. 

Etwas übertrieben ausgedrückt: Seien Sie stolz auf Geleis-
tetes. 

Das baut auf, motiviert und erzielt zukünftige Erfolge. 

4. Lösungsweg: Die Gewinner-Lösung  

„Ich bin eine Hausfrau!“ 

Vermeiden Sie das Wort ‚nur‘. Dieses ‚nur‘ wertet Ihre 
Aussage deutlich ab.  

Sagen Sie „Ich bin eine Hausfrau.“ Diese Aussage hört 
sich bei weitem nicht als Verlierer-Aussage an.  

Wenn Sie Ihre Aussage positiv betonen, wird sie gegebe-
nenfalls sogar zur Gewinner-Aussage. „Ich bin eine Haus-
frau!“  

Überlegen Sie, was die Hausfrau alles tut: Einkaufen, 
kochen, servieren, abwaschen, staubsaugen, Fenster 
putzen, dekorieren usw. usw.  

Damit bekommt die Tätigkeit einer Hausfrau ein ganz 
anderes Gewicht. 

Seien Sie stolz darauf, wer oder was Sie sind. Fühlen Sie 
sich als Gewinner, dann sind Sie auch ein solcher. 
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5. Lösungsweg: Die Weitsicht-Lösung  

„Die meisten Flug-
gäste landen glück-
lich.“ 

 

Drehen Sie die Betrachtungsweise um. Wie viele Flugzeuge 
haben wohlbehalten ihr Ziel erreicht? Das sind jedenfalls 
deutlich mehr als jene, die es nicht schafften.  

Durch das andauernde Hören oder Sehen schlechter Nach-
richten, muss der Mensch ja zwangsläufig in eine traurige, 
depressive Stimmung geraten.  

Das ist nicht gut. 

Genießen Sie das Schöne im Leben. Drehen Sie die Falle 
um! 

6. Lösungsweg: Die Darf-Lösung  

„Ich darf morgen einen 
Vortrag halten.“  

Betrachten Sie es anders. Überspitzen Sie es etwas!  

„Ich darf mein Zimmer aufräumen (immerhin habe ich ein 
eigenes Zimmer, andere haben keines).“  

„Ich darf eine Rede halten (ist doch schön, dass jemand 
meinen Worten lauschen will).“  

„Ich darf den Steuerbescheid bearbeiten (der zeigt ja 
schließlich, dass ich Einnahmen zu verzeichnen habe).“ 

Nur durch das Austauschen eines Wortes – ‚müssen‘ ge-
gen ‚dürfen‘ – entsteht eine ganz andere Betrachtungs-
weise. 
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7. Lösungsweg: Die Ich-bin-gespannt-
Lösung  

„Ich freue mich auf Neues.“ 

 

Wenn Sie hellseherische Kräfte haben, dann sagen Sie es 
vorher. Dann kann gegebenenfalls noch anders vorgegan-
gen werden.  

Wenn Sie vorab den Ausgang der Aktion nicht wissen 
können, stimmt Ihre Aussage des Vorwissens auch nicht.  

Eine Überlegung mit Augenzwinkern: Falls Sie tatsächlich 
immer schon vorher alles wissen, könnten Sie viel Geld als 
Wahrsager/in erwirtschaften. 

8. Lösungsweg: Die Ego-Lösung  

„Ich bin überzeugt.“ 

 

Kann Ihnen doch weitestgehend egal sein, was Ihr Nach-
bar von Ihrem Vorgehen denkt. Solange Sie ihn nicht 
belästigen, könnten Sie das tun, was Sie für richtig emp-
finden. Wer sich nichts vorzuwerfen hat, muss sich nicht 
verstecken. Wer mit Ihrer Lebensweise oder Ihrer Vorge-
hensweise nicht einverstanden ist, wird sich schon be-
merkbar machen. Und dann (erst dann) können Sie rea-
gieren. 

Es ist klar, dass mit solch einer Denkweise nicht der Ellbo-
gen-Egoismus gemeint ist, sondern eher die natürliche, 
authentische Autorität, die jeder Einzelne ausstrahlt. Und 
ebenso klar ist, dass mit dieser Denkweise auch nicht 
bewusst Nachbarn verärgert oder gar geschädigt werden.  

In einem zwischenmenschlichen Zusammenleben ist 
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Rücksichtnahme aufeinander erforderlich. Aber nicht zu 
Lasten Einzelner, die sich dann verstecken müssen. 

Was sagen Sie zu den Lösungsvorschlägen? Lässt sich 
damit arbeiten? 

Machen Sie sich Gedanken, welcher oder welche der Lö-
sungsvorschläge für Sie am leichtesten umsetzbar sind.  

Nicht vergessen: es ist ja ‚nur‘ eine mentale Sache. 

Wenn Sie es schaffen, können Sie viele Probleme – besser 
Herausforderung – leichter bewältigen.  

Sie kennen ja bestimmt den Spruch „Das Glas ist nicht halb 
leer, sondern halb voll.“  

Packen Sie es an! Sie können noch viel (mehr) erreichen. 




