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Selbsthilfe bei Redeangst und Sprechangst

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ich freue mich, dass du dich dafiir entschieden hast, dich naher mit Selbsthilfe-Strategien
zur Redeangst zu befassen. Ich nehme an, dass du uber die Videos zu diesen Selbsthilfe-
Informationen gekommen bist. Wenn nicht, dann hole dies bitte nach, bevor du hier star-
test. In den Videos findest du einen ersten Uberblick tiber die Redeangst. Du erfahrst, wie
deine Angst entsteht, wie sie sich aullert, welche Folgen sie haben kann und wie du deine
Angst Uberwinden kannst.

Die hier vorliegenden Selbsthilfe-Informationen zur Redeangst beruhen liberwiegend auf
den Prinzipien der Kognitiven Verhaltenstherapie.

| b

Sie bestehen aus zwei Teilen: In Teil | findest du Strategien, die sich speziell auf
Redeangst beziehen.

Teil Il enthalt Grundlagentexte, allgemeine Informationen daruber, wie Gefiihle
entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Entspannung wichtig ist und
wie du einen Riickfall vermeiden kannst.

. J

Lies dir zunachst beide Teile durch und markiere dir wichtige Stellen. Wenn du dann
gezielt an deiner Angst arbeiten mochtest, kannst du dich auf Teil | konzentrieren.
Ich wiinsche dir viel Erfolg bei der Uberwindung deiner Angst!

Deive Doris Wolf
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Teil I: Redeangst und Sprechangst

Bestandsaufnahme

Vielleicht lebst du schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die du durch deine Angst
hast. Jetzt hast du den Entschluss gefasst, aktiv etwas gegen deine Angst zu tun. Prima!
Die gute Nachricht: Du kannst deiner Angst das Leben ganz schon schwer machen und sie
auf das normale MaR reduzieren.

Die meisten Menschen sind vor Reden ein wenig aufgeregt. Manche erleben dieses Lam-
penfieber sogar als Unterstiitzung, um Hochstleistungen erbringen zu konnen. Es gibt
keine klare Grenze zwischen Aufgeregtheit und Redeangst. Redeangst blockiert unser
Denken, wahrend Aufregung uns zeigt, dass wir vor einer auflergewohnlichen Situation
stehen, uns aktiviert und motiviert. Ein gewisses MaR an Anspannung und Nervositat
brauchen wir, um bei einem Vortrag wach und aufmerksam zu sein.

Die folgende Checkliste gibt dir Hinweise darauf, welche Rolle Redeangst in deinem Le-
ben spielt. Wenn es in der Liste von ,Rede” heiBt, bezieht sich das auch auf Situationen,
in denen du in Anwesenheit anderer etwas sagen willst.

Checkliste zur Redeangst
Markiere bitte die Fragen, denen du zustimmst.

e

O Malst du dir in der Zeit vor der Rede gewohnlich aus, wie du dich in der Situ-
ation blamierst oder versagst — dass du kein Wort herausbringst, den Faden
verlierst, einen Hanger oder Blackout hast?

O Stellst du dir vor, dass die Zuhorenden wahrend deiner Rede gelangweilt da-
sitzen, ,,Buh” rufen oder den Raum verlassen?

O Hast du bei der Vorbereitung auf die Rede Schwierigkeiten, dich zu konzent-
rieren und dir den Inhalt zu merken?

)

Leidest du schon lange vor der Rede unter Angstgefiihle und Anspannung?

)

Wird deine Angst immer starker, je naher der Redezeitpunkt riickt?

O Erwartest du von dir, die Rede unbedingt perfekt halten zu missen, und be-
reitest dich libertrieben sorgfaltig vor?

O Sagst du dir: ,Mir darf auf keinen Fall passieren, dass andere meine Unsi-
cherheit bemerken, dass ich stottere, rot werde ...“?

O Ist es dir enorm wichtig, dass du bei den Zuhorenden gut ankommst?

0 Hast du das Gefiihl, der Rede nicht gewachsen zu sein?
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O Nimmst du vor der Rede Beruhigungstabletten oder trinkst du Alkohol, um
dich zu entspannen?

(J Hast du vor oder wahrend der Rede das Gefuihl, keinen klaren Gedanken
fassen zu konnen oder eine Leere im Kopf zu haben?

O Fallt es dir wahrend der Rede schwer, die richtigen Worte zu finden?

O Leidest du wahrend der Rede haufig unter Denkblockaden und Konzentrati-
onsstorungen?

Bemerkst du vor und wahrend der Rede eines oder mehrere der folgenden
korperlichen Symptome?

O starke innere Unruhe

O Anspannung

O Ein- oder Durchschlafstorungen

O Kopfschmerzen

O Magen-Darm-Beschwerden

O Nackenverspannungen

O Mudigkeit

O Mattigkeit

O Schwitzen, Zittern oder Erroten

O erhohter Blutdruck

O schnelles, flaches Atmen

O Schwindelgefiihle

O Harndrang

O Schluckbeschwerden, KloRgefiihl im Hals

O Appetitlosigkeit oder HeiBhungerattacken

O Herzrasen oder Herzstolpern

O Blackout

O zittrige Stimme, Stottern

O fahrige, ungelenke Bewegungen

O Gefuhl, wie in Trance zu sein

O hektische Flecken

Befiirchtest du ...
O dich zu blamieren?
O nicht gut dazustehen?
O bei den Zuhorenden nicht anzukommen?

O zu stottern, den Faden zu verlieren, keinen Ton herauszubringen, einen
Blackout zu haben?
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O kritisiert zu werden?

O zu versagen?

O Aufmerksamkeit zu bekommen?

O ganz allein dazustehen?

O ausgelacht zu werden?

O die Erwartungen der Zuhorenden nicht zu erfullen?
O dass deine Unsicherheit bemerkt wird?

O zu zittern oder zu erroten?

O Gestikulierst du wahrend der Rede wild, klopfst nervos mit den Fingern oder

klammerst dich am Pult fest?

O Spulst du deine Rede schnell herunter oder liest du sie ausschlief3lich vom

U
)
U

O 0000

0O 0000

)

Blatt ab?
Sprichst du hektisch und schnell?
Meidest du den Blickkontakt zu den Zuhorenden?

Beobachtest du dich wahrend der Rede standig - wie es dir korperlich geht,
ob man dein Erroten oder Zittern bemerken konnte?

Verlasst du nach dem Vortrag fluchtartig das Pult oder die Buhne?
Hast du schon einmal einen Vortrag abgebrochen und bist gefliichtet?
Hast du schon einmal einen Vortrag abgesagt?

Meidest du Diskussionsveranstaltungen?

Probierst du Redebeitrage erst im Kopf aus und suchst lange nach den rich-
tigen Worten?

Versuchst du, betont witzig zu sein?

Lenkt dich Ablenkung krampfhaft vom Thema ab?

Versuchst du, moglichst wenig Aufmerksamkeit auf dich zu ziehen?
Hat sich deine Redeangst im Laufe der Jahre verstarkt?

Hast du bereits viele schlechte Erfahrungen mit Reden gemacht und denkst,
dass du auch kunftig wieder ahnliche Erlebnisse haben wirst?

Nimmst du berufliche Nachteile in Kauf, um keine Reden halten zu missen?

Wenn du viele der Kdstchen angekreuzt hast, kann das auf eine starke Rede- bzw.
Sprechangst hindeuten.
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Konkrete Strategien gegen die Angst

Redeangst wird auch als Sprechangst oder Redehemmung bezeichnet und ist weit ver-
breitet. Vor allem in Verbindung mit Prufungen und grofReren Vortragen kennen viele
Menschen diese Angst. Oft gelingt es uns als Erwachsene dann, mundlichen Prufungen,
langeren Redebeitragen oder Vortragen aus dem Weg zu gehen.

Aber Redeangst kann auch schon bei kleinen Wortbeitragen oder Kommentaren in An-
wesenheit anderer auftreten - zum Beispiel bei einem Bericht in der Teambesprechung,
wenn du Stellung zu einem Sachverhalt beziehen sollst, wenn du jemandem gratulierst,
dich vorstellst, dich bedanken mochtest oder wenn plotzlich alle Aufmerksamkeit auf
dich gerichtet ist und dir eine Frage gestellt wird. Die Angst reicht dabei von leichter
Nervositat bis hin zu Panik. Vielleicht begleitet dich deine Redeangst schon seit vielen
Jahren. Immer dann, wenn du vor anderen etwas sagen musst, kreisen deine Gedanken
um Fragen wie: ,Werde ich mich blamieren?” ,Werden die anderen meinen Beitrag
schlecht finden?“ ,Hoffentlich bringe ich Uberhaupt ein Wort heraus!“

Begleitet wird deine Angst oft von verschiedenen korperlichen Reaktionen wie Herzra-
sen, Harndrang, Anspannung, Zittern oder SchweiBausbriichen. Vielleicht hast du dir
auch angewohnt, dich vor Redesituationen mit Alkohol oder Medikamenten zu beruhigen.

Jetzt haltst du gerade diese Selbsthilfe-Informationen in den Handen - eine Moglich-
keit, in Redesituationen gelassener zu bleiben und spontaner reagieren zu konnen. Es
liegt an dir, dir diese Strategien zu eigen zu machen und sie auf dein Leben zu uber-
tragen. Es wird dich eine gehorige Portion Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten,
die alten Pfade zu verlassen - selbst wenn deine Angst sehr stark ist und du einen
hohen Leidensdruck spiirst. Du musst altbekannte Einstellungen infrage stellen und
entgegen deiner Gewohnheiten handeln. Du musst ein gewisses Risiko eingehen, dich
deiner Angst stellen und es eine Zeit lang aushalten, dass du noch nicht vollstandig von
den neuen, hilfreichen Einstellungen tiberzeugt bist.

Je nach Starke deiner Redeangst fiihlst du dich davon womaglich tiberfordert und fin-
dest nicht die Kraft, dich allein mit deiner Angst auseinanderzusetzen. Das ist jedoch
kein Grund, die Hoffnung aufzugeben. Du hast Einfluss auf deine Angst — ob mit oder
ohne therapeutische Unterstutzung.

Wenn du dir therapeutische Hilfe holen mochtest, betrachte dieses Selbsthilfe-Manual
als eine Vorbereitung auf eine Psychotherapie. Wenn du bereit bist, nimm Kontakt zu
einer Praxis auf. Fachleute sind dafiir da, dich in Krisen zu unterstiitzen, dir neue Wege
aufzuzeigen und dich auf deinem Weg der Veranderung zu begleiten. Geht dir dieser
Gedanke jetzt noch einen Schritt zu weit, dann beginne jetzt erst einmal damit, dich
intensiv mit den Selbsthilfe-Strategien zu befassen.
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Dein Weg aus der Angst setzt sich ebenso wie eine Therapie aus vielen einzelnen
Bausteinen zusammen. Du kRannst deine Angst abbauen, indem du Einfluss auf
deine Gedanken, deine Rorperlichen Reaktionen und dein Verhalten nimmst.
Gleichgliltig mit welchem Baustein du beginnst, du wirst damit auch die anderen
Bausteine glinstig beeinflussen.

Wie du deinen Korper positiv beeinflussen kannst

Deinen Korper kannst du am einfachsten beeinflussen. Beginne deshalb am besten
damit, dir eine oder mehrere Strategien zur korperlichen Entspannung anzueignen.

a//" Folgende Strategien kRonnen dir helfen:

@ Erlerne ein Entspannungsverfahren.

Die Progressive Muskelentspannung ist ein Entspannungsverfahren, das leicht
zu erlernen ist. Wenn du eine Situation als bedrohlich bewertest, kommt es
automatisch zu einer Muskelanspannung. Dann haltst du Situationen, die dich
uberfordern, fur schlimm und bedrohlich. Diese Befilirchtungen bewirken dann
eine Alarmreaktion in deinem Korper, die sich neben vielen anderen Beschwer-
den auch in Muskelanspannung auBert. Wenn du sehr angespannt bist, kann
dies wiederum auch Ubelkeit bewirken.

Umgekehrt kannst du durch eine gezielte Entspannung der Muskulatur auch
deiner Anspannung und deinen Angstgefiihlen entgegenwirken. Nahere Infor-
mationen zur Progressiven Muskelentspannung und eine genaue Anweisung
findest du im Grundlagentext Entspannung und Entspannungstechniken.

Beherrschst du bereits ein Entspannungsverfahren wie z. B. das Autogene Trai-
ning, kannst du auch dieses einsetzen. Hattest du jedoch damit Probleme oder
setzt es nur ganz selten oder gar nicht mehr ein, dann erlerne die Progressive
Muskelentspannung oder die Spontanentspannungs-Technik.

@ Erlerne die Spontanentspannungs-Technik.

Du kannst auch die Atmung nutzen, um dich zu entspannen. Wenn wir angstlich
sind, neigen wir namlich dazu, schneller zu atmen. Bei der Verlangsamung der
Atmung kann dir die Spontanentspannungs-Technik helfen. Dies ist eine Atem-
technik, die du schnell erlernen und fast tberall einsetzen kannst. Du atmest
dabei tief ein, langsam wieder aus und haltst dann den Atem fir kurze Zeit an,
wahrend du dich von angsterzeugenden Gedanken durch Zahlen ablenkst.
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Im Grundlagentext Atmung und Atemtechniken findest du ausfihrliche Infor-
mationen und eine konkrete Anleitung dazu.

® Baue ausreichend Bewegung in deinen Alltag ein.

Deine Anspannung entsteht, weil sich dein Korper in standiger Hab-Acht-Stellung
befindet. Du signalisierst ihm durch deine Bewertung ,Gefahr”, dass er auf der
Hut sein muss, dass es um Leben oder Tod geht. So wie bei unseren Vorfahren
reagiert namlich dein Korper auch heute noch bei Gefahr, indem er Energien fir
das Kampfen mit wilden Tieren oder das Fliichten vor Angriffen bereitstellt. Da
wir aber heute nur noch selten kampfen oder fliichten konnen bzw. es vielleicht
objektiv gar nichts Gefahrliches gibt, bleibt die Anspannung in deinem Korper
bestehen.

Diese Anspannung kannst du durch korperliche Bewegung gezielt abbauen. Wal-
ken, Gymnastik machen, tanzen, putzen, Rad fahren, joggen - es gibt viele Mog-
lichkeiten, dich zu bewegen. Schon dreimal wochentlich eine halbe Stunde mo-
derate Bewegung kann dir generell dabei helfen, deinen Kreislauf zu trainieren
und dein allgemeines Anspannungsniveau zu senken. Wenn du deinen Korper
forderst und nicht schonst, starkst du ihn und bekommst auch mehr Vertrauen
in ihn. Am besten suchst du dir eine Aktivitat aus, die dir Spal macht. So fallt es
dir leichter, regelmaRig dreimal die Woche korperlich aktiv zu werden.

Verzichte vor Aktivitaten, vor denen du Angst hast, auf Alkohol, Kaffee und Niko-
tin, denn diese steigern deine Erregung und innere Unruhe umso mehr. Uber-
haupt solltest du auf zu viel Kaffee- und Teekonsum verzichten, denn diese kon-
nen deine Angst verstarken und zu Schlafstorungen fihren.

@ Sorge regelmdpig fiir gesundes Essen.

Wenn du unregelmaRig isst, fuhrt das zu einem niedrigen Blutzuckerspiegel
und damit verbundenen korperlichen Symptomen. Nimm deshalb taglich drei
Mahlzeiten und eventuell zwei Zwischenmahlzeiten zu dir. Trink mindestens
zwei Liter Flussigkeit, am besten Mineralwasser oder ungesiifSten Friichtetee.

@ Gonne dir ausreichend Schlaf.

Auch Schlafmangel kann die Bereitschaft zu Angstreaktionen erhohen. 7 bis 8
Stunden Schlaf sind fiir die meisten Menschen die richtige Schlafmenge. Achte
darauf, dass du regelmaRig zur gleichen Zeit ins Bett gehst und aufstehst. Ein ge-
regelter Schlafrhythmus hilft deinem Korper, einen natiirlichen Tag-Nacht-Rhyth-
mus zu finden und reduziert Stresshormone.
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@ Verzichte auf Beruhigungsmittel.

Sedativa losen dein Angstproblem nicht, sondern fihren nur zu mehr Proble-
men, moglicherweise sogar zu einer Suchtmittelabhangigkeit. Du besitzt ge-
nugend eigene Kraft, mit der Angst umzugehen. Wenn du bereits Medikamente
einnimmst, informiere deine Arztin oder deinen Arzt, dass du an deiner Angst
arbeiten mochtest.

Das Gute an diesen Strategien ist, dass sie nicht nur effektiv bei der Uberwindung
deiner Angste helfen, sondern generell zur Lebensqualitdt beitragen. Mit ihnen un-
terstltzt du deinen Korper und behandelst ihn gut. Starte am besten mit einer Stra-
tegie und gehe erst zur ndchsten liber, wenn diese zur Gewohnheit geworden ist.

Wie du deine Gedanken positiv beeinflussen kannst

Im Augenblick entwickelst du Angst vor Situationen, in denen du einen Wortbeitrag
leisten oder eine Rede halten willst oder musst. Bei der Vorbereitung auf die Rede
kannst du dich vielleicht nur schwer konzentrieren und dir kaum etwas merken. Vor
deinem inneren, bildlichen Auge erscheint ein Horrorszenario: Du blamierst dich wah-
rend der Rede, die Zuhorer langweilen sich, verlassen vorzeitig den Raum, es ertonen
Buhrufe oder du bekommst einen Blackout.

Du verlangst von dir, dass du wahrend der Rede auf keinen Fall stottern, den Faden ver-
lieren, zittern oder erroten darfst. Niemand darf deine Unsicherheit bemerken. Durch
diese Forderung erzeugst du zusatzlichen inneren Druck - und genau dieser Druck
macht die gefiirchteten korperlichen Reaktionen noch wahrscheinlicher. Du bist tUber-
zeugt, der Redesituation nicht gewachsen zu sein.

Auch wenn andere dir vielleicht einreden wollen: , Das ist doch nur eine kleine Rede. Da
brauchst du dich doch nicht so verriickt zu machen!”, reagiert dein Korper mit Angst.
Deshalb mochte ich dir deine Angst gar nicht ausreden. Sie ist da - und du spiirst sie
jedes Mal, wenn du vor einer Rede oder einem Wortbeitrag stehst, bei dem du mit dei-
nem Versagen rechnest.

Bisher ist es dir vielleicht schwergefallen, dich aus deiner Redeangst zu befreien. Du
hast keinen Ausweg gesehen, weil du beispielsweise davon liberzeugt bist, dass du
versagen wirst und andere dein Versagen mit Ablehnung quittieren — was fir dich un-
ertraglich ware.
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