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Selbsthilfe-Informationen zur Redeangst bzw.
Sprechangst

Hallo und guten Tag,

ich freue mich, dass Sie sich dafiir entschieden haben, sich mit den Selbst-
hilfe-Strategien zur Redeangst bzw. Sprechangst ndher zu befassen. Ich
nehme an, dass Sie Uber die Videos zur Redeangst zu diesen Selbsthilfe-
Informationen gekommen sind. Wenn nicht, dann holen Sie dies bitte nach,
bevor Sie hier starten. In den Videos finden Sie einen ersten Uberblick tber
die Redeangst. Sie erfahren u.a., wie die Redeangst entsteht, wie sie sich
auBert, was den Teufelskreis der Angst ausmacht und wie die Redeangst
behandelt wird.

Die hier vorliegenden Selbsthilfe-Informationen flr die Redeangst bzw.
Sprechangst beruhen tUberwiegend auf den Prinzipien der Kognitiven
Verhaltenstherapie.

Sie bestehen aus zwei Teilen:

In Teil | finden Sie Strategien, die sich speziell auf die Redeangst
bzw. Sprechangst beziehen.

Teil Il enthédlt Grundlagentexte, allgemeine Informationen daruber,
wie Geflhle entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Ent-
spannung wichtig ist, usw.

Lesen Sie sich erst einmal beide Teile durch und streichen Sie sich wichtige
Stellen an. Wenn Sie dann konkret an Ihrer Redeangst arbeiten wollen,
kénnen Sie sich auf Teil | konzentrieren.
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Diese Themen finden Sie in den Selbsthilfe-Informationen:

Teil |

So kénnen Sie sich selbst dabei helfen, lhre Redeangst
bzw. Sprechangst abzubauen oder zu Giberwinden

1. Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme:
Checkliste zur Redeangst

2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig lhre Redeangst abbauen oder
tiberwinden kénnen:

2.1 Wie Sie lhren Kérper wirksam beeinflussen kénnen:
Progressive Muskelentspannung, Spontanentspannungs-Technik,
Bewegung, Erndhrung

2.2 Wie Sie lhre Gedanken positiv beeinflussen kdnnen:
Hierarchie, ABC der Gefuhle, Uberprifung der Gedanken, alternative
Gedanken, Vorstellungstbungen

2.3 Grundlegende Einstellungen, die zur Redeangst und Sprechangst
fuhren

2.4 Wie Sie Ihr Verhalten verdndern kénnen:
Verhaltensexperimente, Konfrontation mit der Realitat, Abbau des
Sicherheitsverhaltens

2.5 Eine kurze Zusammenfassung der Schritte
3. So kénnen Sie wiederkehrende Gedanken und Bilder stoppen:

3.1 Wie Sie traumatische Erfahrungen aus lhrer Kindheit oder Jugend
verarbeiten kénnen

3.2 Wie Sie den Gedankenstopp einsetzen

4. Weitere hilfreiche Tipps, Strategien und Denkanst6Be:
Koérpersprache, Gewinn-Verlust-Rechnung, Zeitreise, Was wére,
wenn...?, positive Selbstinstruktionen, Kapitulation, alternative
Erklarungen, Starkung des Selbstwertgefihls

5. Schritt fiir Schritt-Checklisten und NotfallmaBnahmen:

5.1 Was Sie vor und wahrend der Rede selbst tun kénnen, um lhre
Redeangst abzubauen:
die Tage vor der Rede, am Tag der Rede, wadhrend der Rede

5.2 Erste Hilfe bei Pannen
5.3 Positiver Text zur Bewéltigung der Redeangst

6. Wo Sie weitere Unterstiitzung finden:
Psychotherapeuten, Selbsthilfegruppen



RedeangSt Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Teil Il Grundlagentexte

Wie Gefiihle entstehen

Die 2 Fragen fiir gesundes Denken

Mentales Training - wie Sie es einsetzen

Gewohnheiten verdndern - umlernen

Konfrontationstherapie

Die Bedeutung unserer Entspannung und Entspannungstechniken

Die Bedeutung unserer Atmung und Atemtechniken

Hyperventilieren

Der Steckbrief der Angst

10 Allgemeine korperliche Verdanderungen bei Angst und
Angststdérungen

11. Wie Sie am besten mit Ausrutschern umgehen und einem Riickfall
vorbeugen kénnen

12. Was tun, wenn Sie einen Riickfall haben

CoeNoRwN =

Anhang

Musterblatter: ~ ABC der Gefuhle
2 Fragen fir gesundes Denken
Protokoll: Verhaltensexperiment
Gewinn-Verlust-Rechnung
Meine Konfrontationstibung
Abbau meines Sicherheitsverhaltens

Erklarung der Symbole, die Sie in diesen Selbsthilfe-
Informationen finden:

& Das Symbol der Zange weist Sie auf wichtige Selbsthilfe-Strategien
hin.

Das Ausrufezeichen zeigt Ihnen wichtige Zusammenhé&nge und
Erkenntnisse an.

O—]

Doppelstriche zeigen mdégliche Stolpersteine auf dem Weg zur
Angstuberwindung an.

Der rote Hintergrund kennzeichnet konkrete Anleitungen fir die
Selbsthilfe-Strategien.

B Kleine rote Quadrate signalisieren Ihnen konkrete Tipps und
Denkanst6Be.
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Teil |

So kénnen Sie sich selbst dabei helfen, Ihre Rede- bzw.
Sprechangst abzubauen oder zu liberwinden

1. Beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme

Sie leben vielleicht schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die Sie durch
Ihre Redeangst haben. Nun haben Sie den Entschluss gefasst, aktiv etwas
gegen lhre Angst zu tun. Die gute Nachricht: Sie kdnnen Ihrer Angst das
Leben ganz schén schwer machen und sie auf das normale Maf3 reduzieren.
Am besten beginnen Sie mit einer Bestandsaufnahme. Beantworten Sie die
Fragen in der Checkliste zur Redeangst.

Checkliste zur Redeangst

Die meisten Menschen sind vor Reden ein wenig aufgeregt. Man-
che Menschen erleben dieses Lampenfieber sogar als Unterstat-
zung, um Hoéchstleistungen vollbringen zu kénnen.

Es gibt keine klare Grenze zwischen Aufgeregtsein und Rede-
angst. Redeangst blockiert uns in unserem Denken, wahrend das
Aufgeregtsein uns anzeigt, dass wir vor einer auBergewdhnlichen
Situation stehen, uns aktiviert und motiviert. Wir benétigen leichte
Anspannung und Aufgeregtheit, um beim Vortrag wachsam und
gespannt zu sein.

Die folgende Checkliste gibt Ihnen Hinweise, welche Rolle die
Redeangst in Threm Leben spielt. Wenn in der Checkliste von
,Rede“ gesprochen wird, bezieht sich das auch auf Situationen, in
denen Sie in Gegenwart anderer einfach nur etwas sagen wollen.
Beantworten Sie die folgenden Fragen offen und ehrlich.

Markieren Sie bitte die Fragen, denen Sie zustimmen:

[0 Malen Sie sich in der Zeit vor der Rede gewdhnlich aus, wie
Sie sich in der Rede-Situation blamieren und versagen?
Z.B. dass Sie bei der Rede kein Wort herausbringen, den
Faden verlieren, einen Hanger oder Blackout haben.

[0 Malen Sie sich in der Zeit vor der Rede aus, wie die Zuhorer
wahrend lhrer Rede gelangweilt dasitzen, ,,Buh® rufen oder
vorzeitig den Raum verlassen?

[0 Haben Sie bei der Vorbereitung auf die Rede Probleme, sich
zu konzentrieren und sich den Inhalt zu merken?

0 Verspiiren Sie schon lange vor der Rede Angstgefiihle und
Anspannung?

O Wird die Angst immer starker, je naher die Rede riickt?

[0 Fordern Sie von sich, die Rede unbedingt perfekt halten zu
miissen, und bereiten sich 200%ig auf die Rede vor?
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Fordern Sie von sich: ,,Mir darf auf keinen Fall passieren,
dass andere etwas von meiner Unsicherheit bemerken, dass
ich stottere, rot werde, ...“?

Ist es Ihnen enorm wichtig, dass Sie bei den Zuhoérern gut
ankommen?

Haben Sie das Gefiihl, der Rede nicht gewachsen zu sein?

Nehmen Sie vor der Rede Beruhigungstabletten oder trinken
Sie Alkohol, um sich zu entspannen?

Haben Sie vor und wahrend der Rede den Eindruck, keinen
klaren Gedanken fassen zu konnen oder eine Leere im Kopf
zu haben?

Haben Sie Schwierigkeiten bei der Rede, die Worte zu
finden?

Leiden Sie wahrend der Rede haufig unter Denkblockaden
und Problemen, sich zu konzentrieren?

Verspiiren Sie vor und wahrend der Rede ein oder mehrere der
folgenden korperlichen Symptome?

U 0000000000000 00O0000O0O

OoO00O 0OO0ooOo0O

starke innere Unruhe

Anspannung

Einschlaf- und Durchschlafstérungen
Kopfschmerzen
Magen-Darm-Beschwerden
Nackenverspannungen

Mudigkeit

Mattigkeit

Schwitzen, Zittern oder Erréten
erhohten Blutdruck

schnelles, flaches Atmen
Schwindelgefluhle

Drang zum Wasserlassen
Schluckbeschwerden, ein KloBgefuhl im Hals
Appetitlosigkeit oder HeiBhungerattacken
Herzrasen, Herzstolpern

Blackout

zittrige Stimme, stottern

fahrige, ungelenke Bewegungen

bin wie in Trance

hektische Flecken

efiirchten Sie,

sich zu blamieren

nicht gut dazustehen

bei den Zuhdrern nicht anzukommen

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

Zu versagen

Aufmerksamkeit zu bekommen
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ganz alleine dazustehen

ausgelacht zu werden

die Erwartungen der Zuhdrer nicht zu erfillen
dass die Zuhérer Ihre Unsicherheit bemerken
zu zittern oder zu erréten?

Gestikulieren Sie wahrend der Rede wild, klopfen nervés mit
den Fingern oder klammern sich am Pult fest?

Spulen Sie lhre Rede schnell herunter oder lesen Sie nur
vom Blatt ab?

Sprechen Sie wiahrend der Rede hektisch und schnell?
Meiden Sie den Blickkontakt zu den Zuhoérern?

Beobachten Sie sich wahrend der Rede stiandig, wie es
lhnen koérperlich geht und ob die Zuhorer etwas von lhren
Problemen bemerken kénnten (wie z.B. dem Erréten oder
Zittern)?

Verlassen Sie fluchtartig nach Ende des Vortrags das Pult
oder die Biihne?

Haben Sie schon einmal oder mehrmals den Vortrag
abgebrochen und sind gefliichtet?

Haben Sie schon einmal oder mehrmals den Vortrag
abgesagt?

Meiden Sie Diskussionsveranstaltungen?

Probieren Sie bei Redebeitragen alle Satze erst im Kopf aus
und suchen nach den richtigen Worten?

Versuchen Sie, betont witzig zu sein?

Lenken Sie sich krampfhaft ab?

Stellen Sie viele Fragen oder reden Sie viel bei
Besprechungen?

Schweigen Sie bei Mitarbeiterbesprechungen?

Versuchen Sie, moglichst wenig Aufmerksamkeit auf sich zu
ziehen?

Hat sich lhre Redeangst im Laufe der Jahre verstarkt?

Haben Sie schon viele schlechte Erfahrungen mit Reden
gemacht und denken, dass Sie immer wieder dhnlich
schlechte Erfahrungen machen werden?

Nehmen Sie berufliche Nachteile in Kauf, um keine Reden
halten zu miissen?

Wenn Sie viele der oben aufgefiihrten Fragen mit Ja beantworten konnten,
dann kann dies bei Ihnen auf eine starke Redeangst bzw. Sprechangst

hindeuten.
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2. Konkrete Strategien, wie Sie langfristig lhre
Redeangst abbauen oder Giberwinden kénnen

Redeangst wird auch als Sprechangst oder Redehemmung bezeichnet und ist
weit verbreitet.

Redeangst in Verbindung mit Prifungen und groBen Vortrdgen kennen sehr
viele Menschen. Oft kdnnen wir als Erwachsene jedoch mundlichen Prufun-
gen, langeren Reden oder gar Vortragen aus dem Weg gehen.

Aber die Redeangst kann auch schon bei kleinen Redebeitrdgen oder Kom-
mentaren in Gegenwart anderer auftreten - so z.B. bei Berichten in der
Teambesprechung, wenn wir Stellung zu einem Sachverhalt beziehen, wenn
wir jemandem gratulieren, wenn wir uns anderen vorstellen, wenn wir uns be-
danken mdchten, wenn die Aufmerksamkeit auf uns gerichtet ist und wir et-
was gefragt werden. Die Angst reicht dabei von leichter Nervositat bis zur
Panik.

Vielleicht begleitet Sie Ihre Redeangst schon viele Jahre. Immer
dann, wenn Sie vor anderen etwas sagen missen, beschéftigen
Sie sich mit Fragen wie: ,Werde ich mich blamieren?” ,Werden die
anderen meinen Beitrag schlecht finden?* ,Hoffentlich bringe ich
Uberhaupt ein Wort heraus!“ Begleitet wird Ihre Angst von vielen
unterschiedlichen kérperlichen Reaktionen wie etwa Herzrasen,
Harndrang, Anspannung, Zittern, SchweiBausbrichen. Vielleicht
haben Sie sich auch angewdhnt, sich vor Rede-Situationen mit
Alkohol oder Medikamenten zu beruhigen.

Nun halten Sie gerade die Selbsthilfe-Informationen, eine Mdéglichkeit, in
Rede-Situationen gelassener bleiben und spontaner sein zu kénnen, in Han-
den. Es liegt an lhnen, sich diese Strategien zueigen zu machen und auf Ihr
Leben zu lbertragen. Es wird Sie eine gehdrige Portion Ausdauer, Selbstdis-
ziplin und Mut kosten, die alten Pfade zu verlassen - auch wenn Sie sehr
starke Angst und starken Leidensdruck haben. Sie missen altbekannte Ein-
stellungen infrage stellen und entgegen alter Gewohnheiten handeln. Sie
mussen ein Risiko eingehen, sich der Angst stellen und eine gewisse Zeit er-
tragen, dass Sie von neuen hilfreichen Einstellungen noch nicht Gberzeugt
sind. Je nach Starke lhrer Redeangst, sind Sie damit vielleicht Gberfordert,
bringen nicht die Kraft auf, sich mit Ihrer Angst zu konfrontieren. Das ist kein
Grund, die Hoffnung aufzugeben. Sie haben Einfluss auf Ihre Angst - ob mit
oder ohne Therapeut.

Betrachten Sie, wenn Sie sich therapeutische Unterstiitzung holen
mochten, dieses Selbsthilfe-Manual als Vorbereitung auf eine Psy-
chotherapie und nehmen Sie Kontakt zu einem Psychotherapeuten
auf. Psychotherapeuten sind dazu da, Sie in Krisen zu unterstut-
zen, lhnen neue Wege aufzuzeigen und Sie bei der Veranderung
zu begleiten.
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Im Augenblick ist der Kontakt zum Therapeuten aber ein Schritt zu
weit. Gehen Sie jetzt erst einmal so vor, dass Sie sich intensiv mit
den Selbsthilfe-Strategien befassen.

Ihr Weg aus der Angst setzt sich ebenso wie die Therapie bei ei-
nem Psychotherapeuten aus vielen einzelnen Bausteinen zu-
sammen. Sie kdnnen lhre Angst Gberwinden, indem Sie Einfluss
nehmen auf lhre Gedanken, Ihre kérperlichen Reaktionen und Ihr
Verhalten. Gleichgultig mit welchem Baustein Sie beginnen, Sie
werden damit auch die anderen Bausteine glnstig beein-flussen.
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