
“You never get a second chance to make a first impression” 

 

Lediglich 0,24 Sekunden dauert der Scan: sympathisch/ unsympathisch. 

Doch wie trete ich sicher und selbstbewusst vor Anderen auf? 

 
Am Samstag, den 09.06, hatten wir Schüler der Q1 die Chance in einem Tagesseminar – angeboten 

von der Hochschule Bochum – alles über ein starkes Auftreten  bei Vorträgen sowie richtiges 

Umgehen mit Lampenfieber zu erfahren. 

Geleitet wurde der Lehrgang von Maria Wolf, die sich neben Ihrer Schauspielkarriere intensiv mit 

dem Thema Auftrittscoaching beschäftigt. Die Schwerpunkte des Seminars beruhten auf den 

Strategien zur Selbststärkung, dem Bewusstwerden der eigenen Körpersprache und einem Stimm- 

und Sprechtraining. 

Zum Beispiel ist die Zuwendung mit dem ganzen Körper, inklusive Fußspitzen, genauso 

ausschlaggebend für ein wertschätzendes Zuhören, wie ein konstanter Blickkontakt und eine 

entspannte Mimik. Auch ein leichtes Vorbeugen des Kopfes kann Wunder bewirken. 

Besonders beeindruckt hat mich, den eigenen Auftritt in einer fiktiven 

Vorstellungsgesprächsituation durch kleinste Veränderungen der Körpersprache beeinflussen zu 

können. Durch das Arbeiten in einer kleinen Gruppe konnten auch individuelle Fragen und 

Schwierigkeiten geklärt werden. In verschiedenen nachgespielten Situationen konnten wir zudem 

unser Gelerntes anwenden. 

 
Der Lehrgang hat mir nicht nur im Halten von Vorträgen, sondern auch im selbstbewussten 

Auftreten in Alltagssituationen sehr geholfen. 

Ich kann diesen Lehrgang jedem Schüler, der etwas fürs Leben lernen möchte, empfehlen. 

Es lohnt sich! 

 

 

- Sophia Kuhlmann, Q1 


