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Mit Lampentieber souverdn umgehen lernen

Bewerbungstrainerin Rita Zankl-Harbeck nennt Tipps zur richtigen Taktik, Einstellung und Vorbereitung bei Vorstellungsgesprachen

infach nur locker blei-
Eben, dann wird das

schon!“ meinte Lisas
Tante, als sie ihr von ihrer Pa-
nik vor dem Vorstellungsge-
sprich erzahlte. Thre Eltern
und die vielen Bewerbungs-
ratgeber dagegen erklérten
ihr, worauf sie auf jeden Fall
achten sollte: erst hirisetzen,
wenn man aufgefordert wird,
gerade sitzen, alle Beteiligten
abwechselnd anschauen, 13-
cheln, die richtigen Antwor-
ten geben, iiberzeugen....und
dann eben auch noch locker
und natiirlich sein! Lisa
schwirrte der Kopf. Wie soll
man da locker sein?
wViele junge Bewerber emp-
finden das Vorstellungsge-
spriich als sehr belastende Si-
tuation und fithlen sich auf
dem Priifstand: das macht
grofien inneren Druck®, sagt
Rita

rt zu wirken

‘spieien

das erlaubt ist!) :

worum es in der Firma geht
e ruhig halten, wenn sie unbedingt bewegt werden
: Notizen machen (gleich zu Anfang fragen, ob

Zankl-Harbeck aus Hohen-
westedt. Das Gefiihl, den
Druck in den Griff bekom-
men zu miissen, erzeuge hiu-
fig noch mehr Druck und An-
spannung. Ein Annehmen
des Gefiihls sei — so paradox
es klinge - hdufig eine erste
Hilfe, meint Zankl-Harbeck.
,Wenn wir das erkennen und
uns sagen: ’Okay, ich binganz
schén aufgeregt! Das ist ja
auch natiirlich, weil ein Vor-
stellungsgesprich eine aufre-
gende Situationist’, kannuns
das erdriickende Gefiihl und
die innere Erwartungshal-
tung nicht mehr so sehr do-
minieren. ‘

Hilfreich sei es, den positiven
Aspekt der Aufregung zu be-
denken: ,Ein wenig Aufre-
gung oder Lampenfieber
macht uns wach und auf-
merksam und hilft uns, sehr
gute Leistungen zu erzielen,

§

st man einen guten Eindruck

,Uéhen etwas personliche Aufregung als normal hin-
men und im Gesprich ruhig zugeben
ndsatzlich auf ausretchende Distanz achten, ohne d!S-

iach Aufforderung hinsetzen
e Noten mit sicherem Auftreten verbinden
. Bewerbungsgesprach schon mal zu Hause durch-

| rzeugend erklaren, was einen an dem Beruf reizt und
,_m gerade dieser Betrieb gewahlt wurde :
egfunden konnen, warum man der oder die Richtigefur

° Auf das Sprechtempo achte_n —weder zu langsam, noch
(wasin der Aufregung eher passiert) zu schnell ;

) Zlgareﬁen und Alkohol sind kon
man ein angebotenes alkoholfre'_ €

abu, jedoch kann
etrank annehmen

erklirt die Karrieretrainerin.
Gefihrlich wird es erst, wenn
die Aufregung zur Panik wird.
Einer Klientin habe eine gute
Vorbereitung zum Unterneh-
men selbst und auf mogliche
Arbeitgeberfragen sehr viel
Sicherheit gegeben. ,,Der Be-
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.»Ein wenig
Aufregung oder
Lampenfieber
macht uns wach
und aufmerk-
sam.” 1

Rita Zankl-Harbeck
Bewerbungscoach (RZH-Training)

werber sollte alle Moglich-

keiten nutzen, seine Kennt-

nisse iiber das Unternehmen

und das Berufsbild zu vertie-

fen. Bewerber und Bewerbe-

rinnen, die ihre eigenen Stir-

ken und Kom-

petenzen in

,f o Bezug auf

' die ange-

strebte Aus-

bildung

durchden-
ken
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und ausloten, sind von man-
chen Fragen wesentlich we-
niger iiberrascht®, rit Rita
Zankl-Harbeck.

Jugendliche Bewerber, die ih-
re Stirken und Kenntnisse
kennen und benennen kén-
nen, stirken gleichzeitig ihr
Selbstwertgefiihl. ,Im Vor-

‘stellungsgesprich ist es

wichtig, die Stérken nicht nur
aufzuzihlen. Das {iberzeugt
nicht®, sagt Rita Zankl-Har-
beck. ,Belegen sie die Stér-
ken mit Beispielen, so wer-
den Behauptungen zu Bewei-
Sefrf

Sportler nutzen Mentaltrai-
ning und konzentrieren sich
auf positive Ziele. Dabei vi-
sualisieren sie ihre einzelnen
Schritte und Handlungen bis
zum nSiegertreppchen’.
Ubertragen auf die Bewer-
bungssituation kann das Vor-
stellungsgespréch vorher ge-
danklich simuliert werden.
Mbgliche
. Stolper-
steine
oder
- Wis-
sens-
liicken

werden deutlich. Der Bewer-
ber kann dadurch noch ein-
mal an einigen Punkten ar-
beiten und gewinnt immer
mehr Sicherheit. Dann kann
ein personlicher innerer Er-
folgsfilm ,,produziert® und
abgespielt werden, der den
erfolgreichen Verlauf vorweg
nimmt, sagt Zankl-Harbeck.
Auf diese Weise werde eine
positive innere Grundstim-
mung geschaffen, die die
angstauslosenden Faktoren
im Zaum hile.“

Wer negative Sitze und eine
angstliche  Grundhaltung
durch ehrliche positive Uber-
zeugungen und innerlich
hilfreiche Sitze wie ,,Ich ma-
che einen guten Elndruck“‘

Jlch bin gut vorbereitet!*
oder ,Ich werde das schaf-
fen.“ ersetzen kann, gehe we-
sentlich gelassener und
selbstbewusster in das Vor-
stellungsgesprach.

‘lisman, ein Ring oder ein an-

derer Gliicksbringer ,,im Ge-
pick® oder der Hosentasche
kann fiir viele vor dem Vor-
stellungsgesprich eine beru-
-higende und entspan-

Hilfe konnen da- 4 nende  Wirkung
bei auch Men- haben.

talseminare ,Welche Me-
oder ein Coa- | thode  und
ching liefern. £ WWW.Shz de, welcher Weg
Manchen Be- Cha ncen der Richtige

werbern hel-
fen Techniken
wie Atemiibun-
gen, um die Fokus- <
sierung auf eine wache
Gelassenheit zu lenken. Eine
ruhige, bewusste Atmung
wirkt entspannend und
stirkt die Stress-resistenz.
Anderen hilft Bewegung und
Sport oder Entspannungs-
verfahren wie Yoga oder Pro-
gressive ~ Muskelentspan-
nung, um gelassener mit Prii-
fungssituationen umzuge-
hen. Auch et-
was so Ein-
faches wie

ein Ta- -

STARTER

ist, um locker
und gelassener
in das Vorstel-
lungsgesprach

zu gehen, ist indi-
viduell. Wichtig dabei ist,
dass es sich fiir den Bewerber
gut anfithlt und Wirkung
zeigt®, sagt Bewerbungsco-
ach Rita Zankl-Harbeck. So
kann der Bewerber authen-
tisch bleiben und gut vorbe-

reitet im . Vorstellungsge-
sprach punkten.
Matthias

Schlicht



