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Einleitung

Ich bin bei meiner Arbeit mit Studierenden ganz unterschied-
lichen Personen begegnet, die von Schwierigkeiten beim Re-
den berichtet haben. Bei einigen war die Redeschwierigkeit 
klar abgegrenzt und in viele andere Kompetenzen eingebet-
tet, bei anderen war sie Teil eines größeren Problembereichs, 
und wieder bei anderen eine eher vorübergehende Anspan-
nung, die sich mit mehr Übung gelegt hat. Ich habe allen 
gesagt, dass das Sprechen aus meiner Sicht ein unumgängli-
cher Teil des (traditionellen) Studiums ist und eine Entschei-
dung für das Studium auch eine Entscheidung für das Spre-
chen ist. Diese Entscheidung ermöglicht es aber auch über 
das Studium hinaus, ganz neue Bereiche zu entdecken. Der 
Weg durch die Redeangst führt dabei mitten durch sie hin-
durch, denn es geht darum, die bestehenden Ängste zu be-
trachten, sie zu verstehen und dann durchs Üben abzubauen. 
Das hört sich hart an, aber ist diese grundsätzliche Entschei-
dung getroffen, haben Sie einen großen Schritt zur Bewälti-
gung der Ängste gemacht. Denn das weitere Vorgehen be-
zieht sich dann nicht mehr auf das „Ob“, sondern auf das 
„Wie“. Genau diese Haltung öffnet den Blick und macht Mut 
fürs Ausprobieren unterschiedlicher Strategien und Herange-
hensweisen. Und das lohnt sich!

Das Reden dient der Kommunikation und bietet eine zent-
rale Grundlage für die Verständigung mit anderen. Sie können 
sich durch Ihre Sprache mitteilen, Wünsche ausdrücken, 
 Bedürfnisse formulieren, Interesse zeigen und auch Ihre Gren-
zen verdeutlichen. Spätestens seit der Schulzeit ist Ihnen be-
wusst, dass Sprache auch mit Leistung in Verbindung steht. 
Auswendig Gelerntes wird aufgesagt, richtige oder falsche 
Antworten auf Fragen gegeben und erarbeitetes Wissen  
vorgetragen.
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In Ihrer Sprechentwicklung begegnen Ihnen ganz unter-
schiedliche Situationen, und jeder Lebensabschnitt bietet neue 
Herausforderungen. 

Der Übergang von der Schule ins Studium ist einer der Schrit-
te, der Ihre Entwicklungsmöglichkeit zum Sprecher sehr fordern 
und auch fördern kann, denn es werden Sprechkompetenzen 
für ganz unterschiedliche Situationen gefordert: lockere Ge-
spräche mit Kommilitoninnen, Sprechstundentermine bei Do-
zenten, Einzelreferate, Gruppendiskussionen und mündliche 
Prüfungen. 

Dazu kommt, dass Sie immer mehr Wissen aufbauen und 
daher auch zunehmend gefordert sind, aus anderen Positio-
nen und mit anderen Zielen zu sprechen. Haben Sie in der 
Schule in erster Linie erlerntes und bekanntes Wissen durch 
Ihre Sprache wiedergegeben, kommen nun auch neue Kon-
texte dazu: Sie erkunden ganz neue Themenbereiche, erar-
beiten sich Kenntnisse, über die sich Ihre Herkunftsfamilie nur 
wundern kann oder füllen bestehende Forschungslücken. 
Und vielleicht präsentieren Sie Ihre Ergebnisse vor anderen 
Wissenschaftlern und stellen sich dabei die Frage, ob Sie ei-
gentlich auf dem richtigen Weg sind. Vor all diesen Heraus-
forderungen zu stehen, ruft (nachvollziehbarerweise) Aufre-
gung hervor und kann viel Unsicherheit erzeugen.

Vielleicht erinnern Sie sich an eine Redesituation, in der Sie 
eine Vielzahl unangenehmer Empfindungen erlebt haben: Das 
Bild verschwimmt vor den Augen, und das Blickfeld wird im-
mer enger, der Magen rumort, der Schweiß bricht aus, das 
Gesicht fühlt sich heiß und rot an, und der Kopf ist leer. Wäh-
rend diese Empfindungen bei Aufregung durchaus normal 
sind und sich mit der Zeit und Übung oft legen, können sie in 
starker und anhaltender Form auch zu der Symptomatik von 
Redeängsten gehören. 

Sie können sich diese wie ein Kontinuum von wenig bis 
starker Aufregung vorstellen, auf dem sich jeder Sprecher 
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bewegt und das sich auch verschieben kann. Je nach gefor-
derter Sprechsituation können Sie sich dabei auch an einem 
anderen Punkt des Kontinuums befinden: Vielleicht fallen Ih-
nen Diskussionen mit Ihren Kommilitonen in der Kleingruppe 
leicht, aber alleine die Vorstellung, die Ergebnisse im Plenum 
präsentieren zu müssen, lässt Ihre Knie weich werden.

Je nach eigenen Vorlieben, Erfahrungen und Interesse fallen 
Ihnen bestimmte Redesituationen also leichter oder schwerer, 
aber grundsätzlich gilt: Kompetentes Reden kann gelernt wer-
den! Die Schritte in diesem Buch sollen Sie dabei unterstützen, 
sich selbst an die Stelle des „Aufregungskontinuums“ zu be-
wegen, die es Ihnen erlaubt, sich mutig den vor Ihnen liegen-
den Sprechherausforderungen zu stellen. 

Um Sie dabei zu unterstützen, ist dieses Buch in ein Grund-
lagenkapitel und zehn Schritte unterteilt, die alle einen ande-
ren Schwerpunkt bei der Überwindung der eigenen Redeängs-
te setzen. Sie können diese von Anfang bis Ende durcharbeiten 
und so herausfinden, welche Schritte für die Überwindung 
Ihrer Redeängste besonders wichtig sind. Wenn die Zeit drängt 
oder Sie schon eine Idee haben, was Sie erlernen sollten, kön-
nen Sie sich auch einzelne Schritte herausgreifen und diese 
umsetzen. Die Kapiteleinleitung und die Zusammenfassung 
unter „kurz und knapp“ am Ende jedes Schritts bieten Ihnen 
eine gute Orientierungsmöglichkeit zu dem jeweiligen Inhalt 
des Kapitels. In den einzelnen Schritten finden Sie dann auch 
Verweise auf andere Kapitel, die mit dem aktuellen Thema in 
Zusammenhang stehen können. 

Wenn Sie sich eine Veränderung in der Sprechsituation 
wünschen, reicht ein alleiniges Verstehen aber nicht aus. Zen-
tral ist die tatsächliche Veränderung in Ihrer Handlung durch 
Übungen und Wiederholungen, für die das Verstehen („Wa-
rum soll ich das denn jetzt machen?“) die passende Grundla-
ge bietet. Ich empfehle Ihnen daher, neben Zeiten zum Lesen 
auch Zeiten fürs Üben zu reservieren und sich selbst für eine 


