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Man soll die Worte sprechen, als seien die Himmel geöffnet in ihnen

und als wäre es nicht so, dass du das Wort in deinen Mund nimmst, 

sondern als gingest du in das Wort ein. 

Denn wenn einer in das Wort wirklich eingegangen ist, so ist es, 

als schüfe er Himmel und Erde und alle Welten von neuem.

 ChassidisCher Zaddik 
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Zum Auftakt  
ein sehr persönliches Vorwort 

Das Thema «Angst» begleitet mich seit 1998, in unterschiedlichsten 
Facetten. Der Auslöser war ein ganz persönlicher und kein unbe-
dingt positiver. Als Moderatorin im ORF erlitt ich während einer 
Live-Sendung einen Kreislaufkollaps, um in weiterer Folge eine so 
genannte «Erwartungsangst mit Panikattacken» zu entwickeln. 
Plötzlich, nach Hunderten routiniert abgewickelten Fernsehsendun-
gen, konnte ich nicht mehr moderieren, nicht mehr vor der Fern-
sehkamera sprechen – statt dessen: Panik pur, Fluchtgedanken, 
Herzrasen, zittrige Knie … Eine intensive Kurzzeittherapie konnte 
diese Angstspirale zum Glück erfolgreich und nachhaltig durchbre-
chen, daraufhin begann ich, mich als Wissenschaftsjournalistin mit 
dieser Thematik zu beschäftigen. 2002 entstand der erste psychoso-
ziale Ratgeber über Angsterkrankungen, gemeinsam verfasst mit 
meinem damaligen Psychotherapeuten Dr. Hans Morschitzky.

Ebenfalls 2002 wagte ich als Rhetorik- und Medientrainerin den 
Schritt in die Selbständigkeit. Und wiederum sah ich mich mit der 
Angstthematik konfrontiert, diesmal auf der Ebene meiner Kundin-
nen und Kunden. Nur wenige, die ein Rhetorikseminar oder -ein-
zelcoaching buchten, brauchten in Wirklichkeit rhetorischen Fein-
schliff oder ein «klassisches» Redetraining; sehr viele von ihnen 
litten schlicht und einfach unter der Angst, vor Publikum zu spre-
chen. Damals begann ich, mich intensiv mit Redeangst zu beschäfti-
gen und nach hilfreichen Methoden und Übungen für meine Kun-
den zu suchen. 

Mit diesem Buch schließt sich der Kreis. Als ehemalige «Angst- 
Patientin» möchte ich meine eigenen Erfahrungen sowie die als Rhe-
toriktrainerin hier zusammenführen. Ich hoffe und wünsche mir, 
Sie auf dem Weg vom «Redefrust zur Redelust» zu begleiten! Ich 
danke meinen Kundinnen und Kunden, die mir bereitwillig und 
sehr offen von ihren früheren Rede- und Auftrittsängsten berichte-
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ten. Ich danke allen, die mich beim Schreiben dieses Buches unter-
stützt haben – allen voran Frau Dr. Mathilde Fischer vom Verlag 
Hans Huber für die Anregung, dieses Buch zu schreiben, und die 
kompetente, herzliche Betreuung während des Schreibprozesses. 
Ich danke Herrn Dr. Hans Morschitzky, Klinischer und Gesund-
heitspsychologe in Linz, für seine wertvollen fachlichen Anregungen 
und die vielen Stunden angeregter Diskussion und Reflexion. Ich 
bedanke mich bei «Mr. Körpersprache» Prof. Samy Molcho und 
«Mr. Schlagfertigkeit» Matthias Pöhm für ihre Bereitschaft, mir als 
Experten Rede und Antwort zu stehen. Und ich danke meinem 
Sohn Emanuel, der in der intensiven Phase des Schreibens sehr viel 
Verständnis und Nachsicht für seine Mutter zeigte! 

Sigrid Sator 
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