Unsere Selbsthilfegruppe trifft sich Selbsthilfegruppe
einmal wochentlich in Munchen- Redeangst und

Neuhausen, Nahe Tram-Station Lampenfieber
"Briefzentrum", um gemeinsam

verschiedene Ubungen zur

Bekampfung von Redeangst und

Lampenfieber durchzuflihren. Wir

wollen Uben, Angst abbauen, dabei

auch Spal3 haben und unser

Selbstvertrauen starken.

Die Teilnahme an der Gruppe ist Impressum

kostenlos. Mit Unterstiitzung durch das

Selbsthilfezentrum Minchen
Westendstral3e 68

80339 Miinchen

Tel.: 089/53 2956 - 0

Fax: 089/53 29 56 - 49

info@shz-muenchen.de L
www.shz-muenchen.de »Das Gehirn ist eine wunderbare Sache. Es

redeangstgruppe@yahoo.com funktioniert vom Zeitpunkt der Geburt. Bis
zu dem Moment, an dem man aufsteht, um
eine Rede zu halten (Mark Twain)«

Sind Sie dabei?

Dann schreiben Sie an:



Wir sind eine buntgemischte Gruppe,
Menschen jeden Alters.

Und wir alle haben das gleiche
Problem:

"Eine starke Angst/Unsicherheit in
Stuationen, die Sorechen oder Reden
vor einem Publikum erfordert."*

Wann tritt Redeangst auf

* "Sprechen vor Gruppen (z.B.
Referate, Prasentationen)

» Gesprache mit
Autoritatspersonen

» Gesprache mit bekannten oder
unbekannten Personen

* soziale Situationen (sich verbal
durchsetzen, Forderungen
stellen und ablehnen, Kritik
aulRern, Gefuhle auf3ern, Small
Talk)

» Diskussionsbeitrage in Gruppen
(Fachgruppen, Teams,
Seminare)*

! Beushausen, Ulla (2009): Sprechangst,
Idstein: Schulz-Kirchner Verlag, S. 10
2 Beushausen (2009), S. 12

Symptome

"Pulsbeschleunigung
erhohter Blutdruck
Schwitzen/Erréten
veranderte Atemfrequenz
erhdohte Spannung der
Kérpermuskulatur®
Zittern

Sprechblockaden

Griunde fur Redeangst

"Angst, Fehler zu machen
Angst vor sozialer
Unangepasstheit und Blamage
Angst vor Bewertung und
Kritik

Angst vor unbekannten
Situationen

Angst vor der Angst

Angst, dem eigenen Selbstbild
nicht gerecht zu werdeh"

% Beushausen (2009), S. 14

“ Beushausen (2009), S. 29

Ziele unserer Selbsthilfegruppe

Aushalten im Mittelpunkt zu
stehen

Reden Uben

uben vor Menschen zu
sprechen

Lampenfieber aushalten
Angstabbau
Selbstvertrauen starken
individuelle Ziele

Unsere Regeln

wir lassen die anderen
Teilnehmer aussprechen

jeder darf Winsche aul3ern
jeder bekommt die gleiche Zeit
fur Ubungen

keiner wird ausgelacht

jede Ubung ist freiwillig, man
darf auch aussetzen

wir kritisieren nicht, sondern
kommentieren



