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 schliellich 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.
e 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
Sprechgewohnheiten 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 prisentieren.

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 Manner
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, fir die ein gewisses
Talent erforderlich ist, kann jeder lernen, sicherer zu reden.

Das Buch vermittelt Thnen in den ersten Kapiteln psychologisches
Wissen tiber Sprechangst allgemein. Eingestreut sind immer wieder
Ubungen und Fragebogen, die Thnen Erkenntnisse erméglichen iiber
Thre ganz personliche Angstsituation, uiber Thre speziellen Ausloser
und Ursachen. Nehmen Sie sich Zeit fiir diese Ubungen. Je grofier Thr
Wissen tiber Thre Sprechangst ist, desto verstandlicher und kontrol-
lierbarer wird das zunichst diffuse und tiberwaltigende Angstgesche-
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hen. Oft vermindert sich die Angst allein dadurch betrichtlich! Ab
Kapitel finf lernen Sie in sechs Trainingsbausteinen wirkungsvolle
Strategien gegen Sprechingste kennen. Das letzte Kapitel ist schliefi-
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 IThrer bisherigen Ge-
wohnbheiten entscheiden.

Und nun geht’s los!
Jetzt!

Nirnberg, Oktober 2013 Ulla Beushausen



