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Trinke fiir eine gedlte Stimme einige Stunden vor der
Prdsentation Wasser (ohne Kohlensdure!). Verzichte auf
Milch - sie belegt die Stimme.

Durch das Uben von Zungenbrechern kannst du deinen
Kiefer lockern und deine Stimme aufwirmen.

Atmung

Wenn du nervés bist, passiert es schinell, dass du nur im
oberen Brustraum atmest. Das erhiht die Stressreaktion
im Kérper und kann zu Schnappatmung filhren. Atme
bei deiner Prasentation bewusst tief in den Bauch hinein.
Bauchatmung wirkt entspannend.

Pausen

Mache bewusste Pausen, um den Vortrag zu
entschleunigen. Gib dir Zeit dich zu sammeln und
runter zu kommen. Die kurzen Pausen kannst du auch
nutzen, um deine Bauchatmung zu tberprifen.
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