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Vorwort

Wer kennt es nicht, das Herzklopfen vor dem ersten Satz? Der eine
wird erst bei 100 Zuhorern nervos, beim anderen gentigt es schon,
wenn der Chef ihn sprechen mochte.

Die meisten Menschen haben Probleme, in der Offentlichkeit
angstfrei zu reden. Diese Aufregung fihrt zu den bekannten korper-
lichen Reaktionen: Die Stimme wird hoch und zittrig, die Atmung
schneller und flacher, manch einer beginnt zu schwitzen oder zu zit-
tern, verliert den Faden oder verspricht sich haufig. Dauert dieser
unangenehme Zustand an, beginnen die Gedanken um die Angst zu
kreisen anstatt sich auf den Inhalt zu konzentrieren. Vermeidungsver-
halten setzt ein und schliefllich nimmt die Fahigkeit, sich gut auszu-
driicken durch fehlende Routine mit der Zeit ab.

Sprechen, das heifdt: sich zu informieren, miteinander zu reden und
sich mitzuteilen. Dies sind wesentliche Vorginge im zwischen-
menschlichen Kontakt. Wer Kritik, seine Einstellungen und Gedan-
ken nicht duflert, Gespriche vermeidet, in den alltaglichen Sprech-
situationen nicht mithilt, wird von seiner Umwelt nicht verstanden,
setzt sich nicht durch und wird schliefflich falsch beurteilt. In Beruf
und Bildung werden die personlichen Fihig-
keiten auch an der sprachlichen Mitteilung

gemessen. Eine Rede oder ein Referat, die
bzw. das trotz guter Vorbereitung nicht den
eigenen Fihigkeiten entsprechend prisen-
tiert wird, wirken wenig Uberzeugend.
Denn: Richtiges setzt sich in der Welt
nicht allein deshalb durch, weil es rich-
tig ist, es muss unseren Mitmenschen
auch richtig erklirt werden.
ce Als sehr wirksam gegen Sprechings-
te hat sich das Training Sicher Reden er-
wiesen. Es ist in langjahriger Erfahrung
im Umgang mit Sprechangst entstanden
und in einer Studie wissenschaftlich tiber-
prift worden (Beushausen 1996). Ein solches
Training bietet die Gelegenheit, die eigenen
@  Oprechgewohnheiten zu verbessern, eine
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effektive Stressbewiltigung fiir den Alltag zu entwickeln und wichtige
Sprechsituationen sicher zu meistern. Dass es sich dabei nicht um
kurzfristige Erfolge handelt, zeigten Untersuchungen nach sechs Wo-
chen und einem Jahr: Sprechangst scheint verlernbar zu sein. Haufige
Problembeschreibungen, die bei meinen Teilnehmern zum Besuch
eines Seminars fithren, sind das Unvermogen,

im Schul-, Uni- oder Arbeitsbereich Fragen zu stellen oder zu
beantworten,

Smalltalk zu machen oder soziale Konversationen zu fiihren,
an Gruppenaktivititen teilzunehmen,

sich mit Autorititspersonen zu unterhalten,

einen zusammenhingenden Vortrag in der Offentlichkeit zu
halten,

sich seinen Fihigkeiten entsprechend zu prasentieren.

Durch Training zum Erfolg: Bevor Sie weiterlesen, sollten Sie wissen,
dass Sie mit dem Problem Sprechangst nicht allein dastehen. Die Zahl
der Anmeldungen zu den Seminaren tibersteigt bei weitem das Ange-
bot an freien Plitzen. Das Phinomen betrifft Frauen und Minner
gleichermaflen und zieht sich durch alle Berufsgruppen: von Auszu-
bildenden und Studierenden tiber Fiihrungskrafte des oberen Mana-
gements bis hin zu Berufssprechern aus Funk und Fernsehen.

Fir alle diejenigen, die eine Anleitung zur Selbsthilfe suchen, sich
auf ein Gruppenseminar vorbereiten oder danach aktiv weiterarbeiten
wollen, ist dieses Buch gedacht. Was Sie zum Training mitbringen
mussen? Dasselbe, was sie zum Erlernen jeder neuen Sportart beno-
tigen:

Veranderungswillen und
Ausdauer, regelmiflig zu trainieren.

Aber im Unterschied zu manchen Sportarten, fiir die ein gewisses
Talent erforderlich ist, kann jeder lernen, sicherer zu reden.

Das Buch vermittelt Thnen in den ersten Kapiteln psychologisches
Wissen Uber Sprechangst allgemein. Eingestreut sind immer wieder
Ubungen und Fragebogen, die Thnen Erkenntnisse erméglichen iiber
Thre ganz personliche Angstsituation, uber Thre speziellen Ausloser
und Ursachen. Nehmen Sie sich Zeit fiir diese Ubungen. Je grofier Thr
Wissen iiber Thre Sprechangst ist, desto verstindlicher und kontrol-
lierbarer wird das zunichst diffuse und tiberwaltigende Angstgesche-
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hen. Oft vermindert sich die Angst allein dadurch betriachtlich! Ab
Kapitel finf lernen Sie in sechs Trainingsbausteinen wirkungsvolle
Strategien gegen Sprechingste kennen. Das letzte Kapitel ist schlief3-
lich eine Anleitung zum Training im Alltag. Denn das Umsetzen in
die Praxis ist das Entscheidende. ,Nicht nur lesen, sondern leben,
lautet die Devise.

Zu guter Letzt sei noch gesagt, dass es sich um ein Training handelt,
nicht um eine Therapieform. Das heifit, dass Sie schwerpunktmaflig
an der Anderung ihres derzeitigen sprechingstlichen Verbaltens ar-
beiten werden, unter dem Sie gerade im Alltag leiden. Denn Sie kon-
nen sich hier und heute fiir eine Verinderung Ihrer bisherigen Ge-
wohnbheiten entscheiden.

Und nun geht’s los!
Jetzt!

Nirnberg, Oktober 2013 Ulla Beushausen



1  Wasist Sprechangst?

Katrin M. sitzt in einer Arbeitsgruppe fur Marktforschung. Soeben
wurde bekannt gegeben, dass jeder Teilnehmer die Ergebnisse sei-
ner Meinungsumfrage selbst darstellen soll. Wahrend der ersten
Vortrage sucht sie nach Ausreden und Ausweichmoglichkeiten, wie
sie die Prasentation vermeiden konnte. Aber nichts kann die Situa-
tion abwenden. Die Kollegin, die vor ihr ist dran ist, beendet soeben
ihren Vortrag. Jetzt gleich wird sie an der Reihe sein. Katrin M. steht
auf und geht zum Flipchart. Sie splrt, wie ihre Atmung und ihr Herz-
schlag sich beschleunigen. Als sie den Stift aufschrauben will, um die
Uberschrift auf das Papier zu schreiben, rutschen ihre schweiRnas-
sen Hande von der Kappe ab. Hoffentlich hat es niemand bemerkt!
Sie schreibt zitternd und krakelig einige Worter an. Als sie leise zu
sprechen beginnt, wird sie rot. Alle schauen sie an! Die Zahlen und
Fakten ihrer Umfrage sind aus ihrem Gedachtnis wie weggeblasen.

Viele von uns haben ganz spezifische Angste: Wir fiirchten uns vor
dem Fliegen oder der Dunkelheit oder irgendetwas anderem. Es gibt
jedoch gewisse Dinge, die wir tun kénnen, um mit unseren Angsten
zu leben. Wer sich vor der Hohe fiirchtet, kann eine Wohnung im
Erdgeschoss anmieten; wer sich vor Flugzeugen fiirchtet, kann mit
der Bahn fahren und wer sich vor der Dunkelheit fiirchtet, kann
nachts die Lichter anlassen. Doch was ist mit Menschen, die sich vor
thren Mitmenschen firchten? Sprechiangstliche, die dem Objekt ihrer
Angst erfolgreich aus dem Wege gehen, verdammen sich selbst zu ei-
nem isolierten Leben. Dieser absurde und irrationale Charakter der
Sprechangst ist es, der es uns besonders schwer macht, unsere Angst
zu akzeptieren. Dabei kennen die meisten Menschen das Gefiihl, auf-
geregt zu sein, wenn sie vor oder mit anderen sprechen sollen. Beim
einen ist es eine groflere Gruppe, beim anderen sind es einzelne Ge-
sprachspartner, die unangenehme Gefiihle hervorrufen. Betroffene
beschreiben ihre Angst meistens als abhingig von bestimmten Situa-
tionen, in denen sie erfahrungsgemafl immer wieder auftritt. Man
konnte auch von einer ,Sprechsituationsangst reden. Solche Situa-
tionen kann man folgendermafien einteilen:
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Sprechen vor Gruppen (z.B. Referate, Prisentationen, Reden
halten)

Gespriche mit Autorititspersonen

Gespriache mit bekannten oder mit unbekannten Personen

Soziale Situationen (verbales Sich-Durchsetzen, Forderungen stel-
len und ablehnen, Kritik duflern, Gefiihle ufiern, Smalltalk etc.)
Diskussionsbeitriage in Gruppen (Fachgruppen, Teams, Seminare
etc.)

Ob wir nun von Redehemmungen, Lampenfieber, Publikumsangst,
Redeangst, Aufgeregt sein oder Sprechangst reden wollen, all diese
Begriffe bezeichnen dasselbe Phinomen. Eine psychologische Defini-
tion lautet:

Sprechdngste sind erlernte, flichtig oder andauernd auftretende
Beflirchtungen und Sorgen, geflihlsmaRige oder korperliche Reak-
tionen auf vorgestellte oder tatsachlich zu vollziehende “Leistun-
gen” (vortragen, vorsprechen, rezitieren, vorsingen, sich vorstellen,
diskutieren usw.) vor einem imaginadren oder realen Publikum. (Krie-
bel 2014)

Wer diese Beschreibung genau liest, bleibt vielleicht an dem Wort
serlernt hingen. Wenn wir gelernt haben, in bestimmten Situationen
mit Angst zu reagieren, konnen wir dieses Verhalten auch wieder
verlernen. Interessant ist auch, dass schon ein nur vorgestelltes Publi-
kum und eine Redeleistung, die blofy im Geiste stattfindet, dieselben
Reaktionen hervorrufen kann wie anwesende Zuhorer bei einer ech-
ten Rede. Das bedeutet, dass unser Vorstellungsvermogen bei der
Entstehung von Angst eine entscheidende Rolle spielt. Darin liegt
einer der Schlissel zum Angstabbau. Denn wenn ich in meiner Phan-
tasie Angst hervorrufen kann, kann ich auf diesem Wege auch lernen,
sie zu kontrollieren.

Aber auch die Umgangssprache kennt Sprechangste: Da haben wir
»Muffensausen“ oder ,Bammel“. Das Wort Angst stammt von einem
indoeuropiischen Wortstamm, der ubersetzt ,eng“ oder ,bedrin-
gend“ bedeutet. Uns ist ,bange®, wir fihlen uns ,beklommen® oder
uns ,geht die Diise“ und wir ,haben Schiss“. Das sind weitere An-
spielungen auf korperliche Gefiihle und Vorginge bei Angst.

Wer Sprechingste am eigenen Leibe erfahrt, meint meistens, dies
sei ein seltenes Phinomen. Dabei ist Sprechangst die am weitesten
verbreitete Angst in der Bevolkerung — ca. 30% geben an, ,mehr als

DEFINITION
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andere nervos beim Sprechen vor groflem Publi-
kum zu sein“ oder ,unverniinftig viel Angst beim
offentlichen Sprechen zu haben®. Frauen berich-
ten etwas mehr Redeingste als Minner, und in
studentischen Stichproben fillt der Anteil der
Redeingstlichen hoher aus (Kriebel 2014). In ei-
ner eigenen Untersuchung bezeichneten sich mehr
als 60% der schriftlich Befragten als mittel bis
hochgradig sprechingstlich (Beushausen 1996).
Abb. 1: Angstmal Sind Sprechingste also normal? Und ab wann
ist Sprechangst krankhaft? In der Psychologie

wird Sprechangst als leichte Form von Sozialangst gewertet. Das
Gemeinsame aller Varianten von sozialer Angst sind Beklemmungen
in Gegenwart anderer Personen. Die extreme Ausprigung von
Sprechangst, das heifdt ihre ,krankhafte“ Form, wird als Logophobie
bezeichnet und ist gekennzeichnet durch das konsequente Vermeiden
von Situationen, die 6ffentliches Sprechen erfordern. Die Uberginge
zwischen ,ein bisschen aufgeregt sein“ und einer Logophobie sind
jedoch fliefflend und machen deshalb eine Abgrenzung schwierig.

Stellen Sie sich einmal vor, es gibe ein Messgerat fiir Sprechangst.
Eine Seite der Skala dieses Gerites steht fiir keinerlei Angst beim
Sprechen, die andere fiir iibersteigerte Panik. Und zwischen diesen
Polen finden Sie lauter feine Abstufungen fiir die Stirke Thres Angst-
gefuihls.

Nehmen Sie an, die Zahl 0 steht fiir gar keine, die Zahl 100 fiir sehr
starke Sprechingste. Wo wiirden Sie sich zurzeit einordnen? (Abb. 1)

Generell gilt, je haufiger Sie Sprechsituationen vermeiden, je unan-
gemessener Thnen Thre eigene Angst erscheint, je stirker Sie unter
Threr Angst leiden, desto ausgepragter ist Thre Sprechangst. Beant-
worten Sie sich einmal in einer ruhigen Minute folgende Fragen:

G
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Leidensdruck

Welche Situationen in lhrem Leben vermeiden Sie?

Wie stark ist Ihre Lebensqualitat durch die Angst beeintrachtigt?
Welche beruflichen oder privaten Einschrankungen erfahren Sie
durch lhre Angst?

Wie stark leiden Sie unter lhrer Angst?



