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Service Montag, 21. November 2022

Ratgeber

Wie lerne ich, ungehemmt vor vielen Leuten zu reden?
Stil Ich (w/40)werde demnächst in denVorstand eines Vereins gewählt, worüber ichmich sehr freue. An der
Mitgliederversammlungmuss ichmich kurz selber vorstellen, wasmir nicht leicht fällt. Ich fühlemich unwohl bei
solchenAuftritten. Hätten Siemir einenRat, wie ichmeineHemmungen hier überwinden kann?

Eine Selbstpräsentation ist
eine Kurzvorstellung Ihrer
Person, damit die Vereinsmit-
glieder einen ersten Eindruck
von Ihnen gewinnen können.
Eine Selbstvorstellung dauert
in der Regel drei bis fünf
Minuten und besteht aus drei
Bausteinen: Ich bin. Ich kann.
Ichwill.

Sagen Sie zuerst, wer Sie
sind. Nennen Sie IhrenNamen
und etwas Privates wie zum
Beispiel Familienstand und
Hobby. Erzählen Sie dann, was
Sie gelernt haben undwas Sie
aktuell tun. Nennen Sie dabei
Ihre Kompetenzen undErfol-
ge. Filtern Sie die wichtigsten
Stationen heraus, die zu Ihrer
Vorstandsarbeit passen, etwa
«ich bin eine Teamplayerin
und arbeite schon länger im
Jobsharing in der Finanzbuch-
haltung eines KMUs».

Und zuletzt lassen Sie die
Zuhörer wissen, was Sie wol-

len. Geben Sie Antworten auf
die Fragen, warumSie sich zur
Verfügung stellen, was Siemit
demVerein verbindet, was
Ihnen an der Vereinsarbeit
gefällt undwelchenMehrwert
Sie denMitgliedern bieten
können. Runden Sie Ihre
Vorstellungmit einemDank
für das Vertrauen und einem
«Ich freuemich auf die neue

Herausforderung und die
Begegnungenmit euch» ab.

Um sich in Kürze gewin-
nend vorzustellen, benötigt es
eine sorgfältige Vorbereitung.
Haben Sie denMut zur Lücke
ganz nach demMotto:Weniger
istmehr.Wichtiger erscheint
mir, dass Sie Akzente setzen,
die zu Ihrer Vorstandsarbeit
passen, und dass ein roter
Faden ersichtlich ist.

FünfwichtigeSchritte
Lernen Sie Ihr Statement nicht
auswendig, sondern notieren
Sie sich Stichworte auf eine
Karte. Üben Sie Ihre Selbstprä-
sentation vor demSpiegel oder
mit IhremPartner. Achten Sie
dabei auf Ihre Körpersprache:
Nehmen Sie Blickkontakt zum
Publikum auf, lächeln Sie und
zeigen Sie sich überzeugt von
dem,was Sie sagen. Gut vorbe-
reitet, kann Ihnen die Bravo-
Formel vonArianeWillikonsky

kurz vor IhremAuftritt zu
einemphysischen und psychi-
schenWohlbefinden verhelfen.
«Bravo» steht für folgende fünf
Buchstaben undTipps:

B = Bewegung: Gehen Sie vor
der Versammlung ein paar
Schritte oder die Treppe rauf
und runter. Damit bündeln Sie
überschüssige Stressenergie.

R =Ruhe. Stehen Sie kurz vor
IhremAuftrittmit beiden
Füssen auf den Boden und
atmen Sie tief in den Bauch ein
undwieder aus. Das verlang-
samt Ihren Puls.

A =Affirmation.Machen Sie
sich klar, dass Sie gut vorberei-
tet sind undwissen, was Sie
wollen. Sagen Sie sich innerlich
immerwieder: «Ich kann das.
Ich schaffe das.»Damit lenken
Sie Ihre Aufmerksamkeit in
eine positive Richtung.

V =Visualisierung. Stellen Sie
sich vor Ihrem innerenAuge
vor, wie Ihnen die Selbstvor-
stellung gut gelingt.

O =Offensive. Gehen Sie
selbstbewusst in dieOffensive
und legen Sie los!

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Wichtig für einen Auftritt mit einer
kurzen Rede vor anderen ist die
Vorbereitung. Setzen Sie Akzen-
te und notieren Sie Stichworte
auf einer Karte. Üben Sie vor dem
Spiegel oder mit Ihrem Partner.
Hilfreich ist auch die Bravo-For-
mel, die Bewegung, Ruhe, Affir-
mation, Visualisierung und Of-
fensive umfasst. (sh)

1025

1030

1010

1010

1010

1010

1015

1015

1015

1020

1020

1000

1000

1005

1005

10
05

1005

995

995

995

995

990

990

990

990

T

T

T

T

T

T

H

H

MeteoNews AG, Leutschenbachstr. 95, 8050 Zürich
Das Schweizer Wetterportal: meteonews.ch
Persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)

Nachmittag
Vormittag

Johannesburg

Welt

Kairo

Peking

Tokio

New York

San Francisco

Mexiko-Stadt

Rio de Janeiro

Amsterdam

Europa

Berlin

Rom

Madrid

London

Paris

Wien

Sydney

Südschweiz

Zentralschweiz

St. Gallen
Zürich

Basel

Bern
Luzern

Chur

St. Moritz

LocarnoSittenGenf

Bordeaux

Paris Wien

Dublin

Helsinki

Belgrad

Nikosia

Minsk

Moskau
Edinburgh

Berlin

Bukarest

Warschau

Kiew

Oslo St. Petersburg

Bern

TunisGibraltar

Lissabon

Nizza

Rom
Istanbul

Athen

Brüssel

Madrid

Amsterdam
London

Pegelstände

Vierwaldstättersee

Zugersee

Einsiedeln

Sarnen

Andermatt

Luzern

Willisau

Entlebuch

Altdorf

Lachen

Gotthard

Titlis

Schwyz

Zug

Sörenberg

Napf

Engelberg

Sursee

Sins

Melchsee-Frutt

Pilatus

Rigi

Stans

Ozon

Feinstaub

Stickoxide

| |

||

Aufgang Untergang
heute | morgen heute | morgen

Sonne

Mond

Städtewetter International

NamenstagGeburtstag

Schadstoffe

Mondphasen

Tendenzen

Kalendarium

Schweiz

EuropaWetterberichtZentralschweiz

–

–

–

Nebelobergrenze

Schneefallgrenze

Nullgradgrenze

1500 m

2500 m

3500 m

°Ckm/hWind

Bergwetter

Sonnenschein

Niederschlag

TmaxTmin

Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: In dieser Woche
herrscht über dem Atlantik weiterhin
rege Tiefdrucktätigkeit, es erreicht uns
mit durchziehenden Störungen schub-
weise feuchte Atlantikluft. So geht es
sehr unbeständig zu und her. Das vor-
herrschende Temperaturniveau passt
dazu recht gut zur Jahreszeit. Am Wo-
chenende übernimmt dann ein Hoch.

Region heute:Nach teilweise dichteren
Wolken stellt sich am Vormittag recht
sonnigesWetter ein. ImLaufe desNach-
mittags kommen aus Westen dichte
Wolken auf, bis zum Abend bleibt es
noch trocken. Die Temperaturen errei-
chen knapp 10 Grad.

Aussichten: Morgen Dienstag ist es
meistens bewölkt mit vor allem am Vor-
mittag etwas Regen und ab rund 1000
Metern Schnee. Am Mittwoch gibt es
sonnige Phasen.
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Folgen Sie uns auf Instagram und entdecken Sie faszinierende Bilder unserer Fotografen.
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

Lic. phil. Irène Wüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch

Burgerstein B-Komplex enthält alle
8 B-Vitamine, sowie Vitamin C und
Magnesium – zur optimalen Unter-
stützung des Nervensystems und des
Energiestoffwechsels.

Burgerstein Vitamin B-Komplex:

Reine Nervensache.

www.burgerstein.ch

Tut gut. Burgerstein Vitamine
Ganzheitliche Beratung in Ihrer LUNA Natur-Drogerie
Pilatusstrasse 41, 6003 Luzern – Gesundheit braucht Beratung.


