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Bevor du anfangst

Nie wieder aus Angst in einem englischen Meeting schweigen. Darum

geht es hier.

Dieses eBook ist eine Handreichung. Du brauchst dafur niemanden auf3er dir selbst,
kein Coaching, keine Gruppe, keinen Kurs. Du brauchst vier Wochen, taglich

funfzehn Minuten und die Bereitschaft, dir selbst einmal ehrlich zuzuhoren.

Ich verspreche dir nicht, dass deine Angst verschwindet. Das ware unehrlich, und du
wulrdest es mir zu Recht nicht glauben. Deine Angst, nicht perfekt zu klingen, deine
Scham, ins Fettnapfchen zu treten, durfen bleiben. Was sich verandert, ist ihre Rolle.
Sie sitzen kUnftig neben dir, statt fur dich zu entscheiden, ob du den Mund

aufmachst.

Das ist der ganze Unterschied, und er ist gréer, als er klingt. Du wirst trotz Angst
und Scham Englisch sprechen konnen. Nicht irgendwann, wenn dein Englisch

besser ist. Sondern mit dem Englisch, das du heute schon hast.

Ein Bild, das dich durch das ganze Buch begleitet

Stell dir deine Kompetenz als einen Raum vor, in dem du dich auf Deutsch taglich
bewegst. Zwischen diesem Raum und der AuBenwelt liegt eine Tur. Auf Deutsch
steht sie offen, du gehst ein und aus, ohne dartber nachzudenken. Auf Englisch ist

dieselbe Tur verschlossen, und zwar mit zwei getrennten Schldssern.

Dieses Bild wirst du in diesem eBook immer wieder finden. Es hilft dir, dich in dir
selbst zu orientieren: Woran hakt es gerade, an der TUr selbst, an einem der
Schlésser, oder daran, dass du dich noch nicht traust, die Klinke zu dricken? Mehr

dazu gleich in Teil 1.

Was dich hier erwartet

Funf Teile, drei Bewegungen. Die funf Teile sind die Kapitel. Die drei Bewegungen

sind der eigentliche Weg, den du gehst.
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Bewegung 1— ,Ich bin nicht so schlecht, wie ich denke.” Teil 1 (Erkennen) und
Teil 2 (Entkraften). Du schaust dir an, was du Uber dein Englisch glaubst, und prufst

es zum ersten Mal gegen die Realitat.

Bewegung 2 — ,,Ich verstehe, warum ich mich trotzdem zuriickhalte.” Teil 3
(Verstehen). Du lernst, was in deinem Korper passiert, bevor du sprichst, und warum

reine Willenskraft daran regelmafig scheitert.

Bewegung 3 — ,Ich lerne, anders zu handeln.” Teil 4 (Verandern) und Teil 5
(Integrieren). Du bekommst Satze, Techniken und Mikro-Ubungen, und am Ende

einen Vier-Wochen-Plan, der dich durch die Tur bringt.

Lies der Reihe nach. Die Teile bauen aufeinander auf, und der Vier-Wochen-Plan am

Ende funktioniert nur, wenn du vorher weif3t, woran du bei dir selbst arbeitest.

Wie die Ubungen aufgebaut sind

Du wirst immer wieder kleine Kasten finden. Sie sind immer gleich gebaut, damit du
sofort siehst, was von dir verlangt wird:

« Erkenne dich — nur beobachten, nichts verandern.

+ Prife deine Annahme — einen Glaubenssatz gegen die Wirklichkeit halten.

- Probiere es — etwas tatsachlich tun, meistens allein, meistens laut.

« Beobachte die Wirkung — hinterher hinschauen, was passiert ist.

« Entscheide dich — eine Festlegung treffen, die du dir aufschreibst.

+ Mikro-Ubung fiir die Pause — sieben Minuten, zwischen zwei Terminen

machbar.

Nichts davon verlangt von dir, dass du dich vor anderen exponierst. Das kommt

spater, in kleinen Schritten, und du entscheidest jedes Mal selbst.

Wer Ann ist

Du wirst in diesem eBook immer wieder einer Frau begegnen, die ich Ann nenne.
Ann ist keine einzelne Person. Sie ist die Figur, in der ich zusammengefasst habe,
was ich in Jahren von Einzelsitzungen mit FUhrungsfrauen immer wieder gesehen
habe. Jedes Muster, das sie zeigt, habe ich in echten Gesprachen gesehen, oft

dutzendfach.
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Ann ist da, um dir dein eigenes Verhalten zu erklaren. Nicht, um dir vorzumachen,
wie schnell das alles geht. Wenn du dich in ihr wiedererkennst, dann nicht, weil du

dieselbe Geschichte hast, sondern weil derselbe Mechanismus am Werk ist.

Und noch etwas: Ich schreibe dieses eBook fur Frauen. Nicht, weil Manner dieses
Problem nicht hatten, sondern weil ich mit Frauen arbeite und weil sich das Muster
bei ihnen anders zeigt. Du wirst also durchgehend als Frau angesprochen. Das ist
Absicht.

Ein erster Versuch, bevor wir loslegen

Du musst nicht bis Teil 3 warten, um zu merken, dass hier etwas in Bewegung
kommt.

Bevor du weiterliest, mach diese eine Sache. Sie dauert neunzig Sekunden und
verlangt nichts von dir auBer dir selbst, im leeren Raum, mit dem Handy in der
Hand.

Probiere es: Stell einen Timer auf sechzig Sekunden. Sprich laut Englisch Uber
deinen Tag, ohne den Satz vorher im Kopf fertigzudenken. Einfach anfangen

und weiterreden, egal wie es klingt. Nimm es mit dem Handy auf.

Beobachte die Wirkung: Hor dir die Aufnahme einmal an und beantworte drei
Fragen: Wo hast du gebremst? Was wollte dein Kopf in diesem Moment
unbedingt kontrollieren? Und war es tatsachlich so schlimm, wie es sich beim

Sprechen angefuhlt hat?

Die meisten stellen an dieser Stelle fest, dass die Aufnahme deutlich besser klingt,
als sich das Sprechen angefuhlt hat. Diese Lucke zwischen Gefuhl und Realitat ist
das Thema der nachsten Kapitel. Du hast gerade schon den ersten Beweis dafur

gesammelt.
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TEIL 1

Erkennen

Vielleicht arbeitest du seit Jahren am falschen Hebel.

Vielleicht ist dein Englisch nicht dein Problem. Vielleicht waren all die Sprachkurse
der letzten Jahre nicht umsonst. Vielleicht waren auch die Stunden, in denen du

Vokabeln auswendig gelernt hast, keine verschwendete Zeit.

Und vielleicht hast du trotzdem jahrelang versucht, ein Problem zu l6sen, das du gar
nicht hast. Das ist nicht deine Schuld. Die meisten Sprachkurse bauen auf einer
einfachen Annahme auf: mehr Wissen fuhrt zu mehr Sprechen. Fir viele Menschen

stimmt das. Fur dich offenbar nicht, sonst wlrdest du das hier nicht lesen.

Damit bist du in guter Gesellschaft. Fur sehr viele kompetente Frauen ist
Englischsprechen mit Angst oder Scham besetzt. Das ist erst einmal véllig in
Ordnung. In diesem eBook erfahrst du, wie du trotz dieser Emotionen sicher

sprichst.

Und noch etwas, das viele meiner Klientinnen im ersten Gesprach fragen: ,Bin ich
die Einzige, der es so geht?“ Du kennst die Antwort schon, sonst hattest du dieses
eBook nicht gekauft. Du bist fachlich stark, und ein englisches Meeting wirft dich

trotzdem aus der Bahn. Das muss nicht so bleiben.

Zwei Schlosser vor derselben Tiir

Deine Kompetenz ist nicht das Problem. Der Zugang zu ihr ist es.

Erinnerst du dich an das Bild vom Anfang? Zwischen deiner Kompetenz und dem
Raum liegt eine Tur, und auf Englisch ist sie verschlossen. Jetzt schauen wir uns an,
woraus dieses Schloss eigentlich besteht. Genauer gesagt: aus zwei Schloéssern, und

du musst beide 6ffnen.

Du hast alles, was du brauchst. Die fachliche Substanz, die Argumente, die Analyse,
das Standing. Auf Deutsch zeigst du das jeden Tag. Auf Englisch kommmt es nicht an,

weil die TUr zu ist, nicht weil der Raum dahinter leer ware.
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Schloss 1: Deine deutsche Satzarchitektur

Im Deutschen denkst du in komplexen Satzen. Nebensatze, Einschube, Relativsatze,
die eine Idee von mehreren Seiten gleichzeitig beleuchten. Das ist keine Schwache,
das ist gelbte fachliche Prazision. Je besser du in deinem Fach bist, desto

komplexer denkst und formulierst du.

Und genau diese Starke arbeitet im Englischen gegen dich. Du versuchst,
denselben verschachtelten deutschen Satz eins zu eins nachzubauen. Mitten drin
verlierst du den Faden, weil die englische Grammatik diese Konstruktion nicht so
tragt wie die deutsche. In genau dieser Sekunde entsteht das Gefuhl: Ich kann das

nicht.

Nicht deine Kompetenz bricht in diesem Moment zusammen. Deine Satzarchitektur
bricht zusammmen, weil sie fUr eine andere Sprache gebaut wurde. Deutsche
Komplexitat zerstort englische Einfachheit. Das ist das erste Schloss, und es lasst

sich rein technisch offnen.

Schloss 2: Dein Schutzsystem

Das zweite Schloss sitzt tiefer, und es lasst sich nicht mit Technik allein 6ffnen. Dein
Nervensystem hat Uber Jahre gelernt: Wenn ich schweige, bin ich sicher. Diese
Reaktion lauft schneller ab, als du denken kannst. Sie fragt nicht nach deinem
Sprachniveau. Sie fragt, ob gerade jemand zuschauen konnte, wahrend du etwas

falsch machst.

Deshalb reicht es nicht, sich vorzunehmen, ab morgen mutiger zu sein. Und deshalb
reicht es auch nicht, nur an der Sprache zu arbeiten. Der schonste SchlUssel fur

Schloss 1 nutzt dir nichts, wenn Schloss 2 die TUr trotzdem zuhalt.

Dieses eBook offnet beide Schldsser. Teil 2 und Teil 4 arbeiten am ersten Schloss, an
deiner Satzarchitektur und an konkreten Satzen. Teil 3 arbeitet am zweiten Schloss,
an deinem Schutzsystem. Teil 5 fUhrt dich mit beiden gedffneten Schldssern durch
die Tur. Wenn dir also spater auffallt, dass wir pldtzlich doch Uber Sprache reden,
obwohl ich gesagt habe, Sprache sei nicht das Problem: Das ist kein Widerspruch.

Das ist das erste Schloss.

Wortfuhrerin Sprachmentoring 6



~Mein Englisch ist schlechter, als andere
1 Die Selbsteinschatzungsliicke
denken.”

.Mir fehlen die Worter. 2 Wortschatz ist nicht dein Engpass

.Ich klinge nicht wie eine
. 3 Der Mythos der Muttersprachlichkeit
Muttersprachlerin. “

. Mein Akzent macht mich schwer
L 4 Was Verstandlichkeit wirklich ausmacht
verstandlich. “

,Mein deutscher Akzent ist ein Makel. “ 5 Die Klinke, mit der du die Tiir 6ffnest

LEin Fehler kostet mich die
o . 6 Fehler und Wirkung sind entkoppelt
Glaubwiirdigkeit. *

»Ich bin einfach nicht gut genug.* 7 Die Tirsteherin vor deinem Kopf

LAuf Englisch bin ich fachlich schwéicher. 8 Kompetenz und Sprache verwechseln




1. Die Selbsteinschéitzungsliicke

Du bist wahrscheinlich deine strengste Priiferin.

Fast jede Klientin, die zu mir kommt, bewertet ihr Englisch schlechter, als es
tatsachlich ist. Nicht ein bisschen schlechter. Oft um mehrere Punkte auf einer

Skala, die es offiziell gar nicht gibt, die aber jede von uns im Kopf tragt.

Das liegt nicht daran, dass du dich tauschst. Es liegt daran, woran sich dein
GCedachtnis erinnert. Ein Satz, der schiefgegangen ist, bleibt hangen. Ein Meeting, in
dem du dreif3ig Minuten lang klar und verstandlich gesprochen hast, verschwindet
einfach. Dein Kopf sammelt die Ausrutscher wie Beweise und lasst die guten

Momente durchrutschen, weil sie sich nicht besonders anfuhlen.

Bei Ann sah das so aus: Sie war Uberzeugt, ihr Englisch liege ungefahr bei einer 4
von 10. Als wir gemeinsam durchgegangen sind, was in den letzten Monaten
tatsachlich passiert war, fand sie kein einziges Meeting, in dem jemand sie nicht
verstanden hatte. Die Lucke war nicht Bescheidenheit. Sie war ein verzerrtes Bild,
das Uber Jahre aus einzelnen unangenehmen Momenten zusammengewachsen

war.

Prife deine Annahme: Bewerte dein Englisch auf einer Skala von 1 bis 10.
Schreib die Zahl auf. Und jetzt der eigentliche Teil: Sammle drei konkrete
Situationen der letzten drei Monate, in denen dein Englisch funktioniert hat.
Eine E-Mail, die verstanden wurde. Ein Call, der zu einem Ergebnis kam. Eine

Frage, die du beantwortet hast.

Wahrscheinlich fallt dir das Sammeln schwerer als das Bewerten. Genau das ist der
Punkt. Deine Zahl stUtzt sich auf Erinnerungen, die dein Kopf systematisch ungleich

verteilt hat.

Wie andere dich tatsachlich erleben, schauen wir uns spater an, im Vier-Wochen-

Plan. Erst brauchst du dein eigenes Bild. Dann holen wir uns ein zweites dazu.

2. Wortschatz ist nicht dein Engpass

Du kennst mehr Worter, als du im Meeting benutzt.

Berufliche Kommmunikation lebt von einem Uberschaubaren, wiederkehrenden

Wortschatz. Kein Fachlexikon, keine seltenen Vokabeln. Die gleichen funfzig,
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TEIL 3

Verstehen

Warum du trotzdem schweigst.

In diesem Teil verlangt niemand etwas von dir. Du musst nichts andern, nichts
ausprobieren, niemanden ansprechen. Du schaust nur hin. Alles, was du hier findest,
ist Beobachtung, und genau das ist die Voraussetzung dafur, das zweite Schloss aus

Teil 1 Uberhaupt zu verstehen, geschweige denn zu &ffnen.

Die kurze Antwort auf die Frage in der Uberschrift lautet: Schutz. Dein Gehirn hat
Uber viele Jahre und viele einzelne Erfahrungen eine einfache Regel gelernt. Wenn
ich schweige, bin ich sicher. Nicht als bewussten Gedanken, sondern als tief
eingeubte Reaktion. Jede Emotion und jeder Glaubenssatz rund um das

Englischsprechen baut auf genau dieser Regel auf.

Deshalb reicht ein einzelner Vorsatz wie ,Ich mach das jetzt einfach® oder ,Ich spring
ins kalte Wasser" so selten aus. Dein Nervensystem lasst sich nicht mit einem
Willensakt Uberstimmen. In dem Moment, in dem du auf Englisch sprechen sollst,
ist dein System bereits ausgelastet, bevor du Uberhaupt den ersten Satz gesagt hast.
Es kostet dich mehr Kraft als auf Deutsch. Und mit jeder anstrengenden Situation

festigt sich dieselbe Regel ein Stuck weiter.

Bevor sich daran etwas andern kann, darfst du erst einmal verstehen: Deine
Situation ist okay, so wie sie ist. Es reicht, deine Emotionen einmal anzuerkennen,
statt sie sofort loswerden zu wollen. Denn genau diese Annahme eréffnet dir eine
Position, die du vielleicht nhoch nicht kanntest: die Position der Beobachterin. Aus ihr
heraus kannst du deine Angst und deine Scham betrachten, statt von ihnen

gesteuert zu werden.

Was Scham ist

Schuld betrifft eine Handlung. Scham betrifft dich als Person.

Das ist der wichtigste Unterschied in diesem ganzen Kapitel. Wenn du einen Fehler
machst und denkst ,das war falsch”, beschreibst du eine Handlung. Sie ist vorbei, sie

lasst sich korrigieren, sie sagt nichts Uber dich als Mensch aus. Wenn du stattdessen
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denkst ,ich bin peinlich”, geht es nicht mehr um den Satz. Da geht es um dich, um

deinen ganzen Wert in diesem Moment.

Genau diese zweite Reaktion ist Scham. Und sie ist der eigentliche Grund, warum du

in manchen Meetings lieber schweigst, als das Risiko einzugehen.

Was in solchen Momenten in deinem Korper passiert, wenn plotzlich alles schwarz
wird, deine Stimme heiser klingt, dein Puls steigt, sind keine Grammatikprobleme.
Es sind korperliche Reaktionen auf Erfahrungen, die lange vor diesem Meeting

stattgefunden haben. Englisch ist dabei nur der Ausldser, nicht die Ursache.

Priife deine Annahme: Erinnere dich an dein letztes sprachliches Missgeschick.
Was hast du in diesem Moment wirklich gedacht? ,Das war falsch.” Oder ,Ich

bin peinlich.”

Die Antwort verrat dir, ob du gerade mit einem Fehler kampfst oder mit etwas, das

viel tiefer sitzt als dieser eine Satz.

Wo Scham im Korper sitzt

Hitze im Gesicht, enge Kehle, gesenkter Blick. Dein Korper reagiert, bevor dein
Verstand mitgekommen ist.

Ann hat mir das einmal so beschrieben: Sie merke schon wahrend der Begruf3ung
im Call, wenn heute Englisch dran ist. Nicht am Inhalt, nicht an einem bestimmten
Wort. An einem Ziehen im Hals, kurz bevor sie selbst etwas sagen muss. Sie dachte
lange, das sei einfach ihre Art, nervos zu sein. Erst spater hat sie verstanden, dass das
keine allgemeine Nervositat war, sondern Scham, die sich meldet, bevor Uberhaupt

ein Satz gefallen ist.

Das ist wichtig zu wissen, weil Scham nicht erst nach einem Fehler entsteht. Sie
kommt oft vorher, als Warnsystem, das schon reagiert, sobald eine Situation
entsteht, in der ein Fehler passieren kénnte. Dein Korper unterscheidet dabei nicht
zwischen echter Gefahr und der Méglichkeit, dass dir jemand widerspricht. Beides

landet im selben alten Alarmsystem.

Was dagegen hilft, ist denkbar unspektakular. Eine Hand auf das Brustbein, kurz
bevor du das Wort ergreifst. Ein bewusster Atemzug in den Bauch, nicht in die
Brust. Das klingt fast zu einfach. Aber genau das ist der Punkt: Scham sitzt im
Korper, nicht nur im Kopf. Deshalb hilft inr kein Gedanke allein. Sie braucht eine

korperliche Antwort.
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TEIL 4

Veriandern

Wie du anfingst, trotz Unsicherheit zu sprechen.

Deine Angst und deine Scham werden nicht komplett verschwinden. Das habe ich
dir jetzt oft genug gesagt, und ich sage es bewusst noch einmal. Du lernst, sie
wahrzunehmen und trotzdem zu sprechen. Du lasst dich von ihnen nicht mehr

zuruckhalten.

Den schwierigsten Teil hast du hinter dir. Du kannst deine Emotionen inzwischen
beobachten, ohne von ihnen Uberwaltigt zu werden. Das ist ein Skill, den die

meisten Menschen nie lernen.

Jetzt kommmen die Schlussel. Wir starten mit deinen vier Auslésern, jeder mit einer
Mikro-Ubung, die in eine Kaffeepause passt. Danach folgen die Satze und

Techniken, die du im echten Meeting brauchst.

Deine vier Ausloser, vier Mikro-Ubungen

Du hast die vier Ausldser in Teil 3 nach Intensitat sortiert. Fang mit deinem starksten
an. Jede dieser Ubungen dauert etwa sieben Minuten, du machst sie allein, laut, mit

dem Handy in der Hand. Eine pro Tag reicht vollig.

Ausloser 1: Korrigiert werden

Wenn dich jemand mitten im Satz verbessert, entscheidet nicht der Fehler Uber
deinen Status. Deine Reaktion entscheidet. Ein ,Sorry, sorry, | meant ...“, gefolgt von
Stottern und gesenktem Blick, sendet ein vollig anderes Signal als ruhiges

Weiterreden.

Dein Satz dafur: ,Thanks — so, as | was saying ...“ Er tut drei Dinge gleichzeitig. Er
nimmt die Korrektur an, ohne dass du dich klein machst. Er markiert den Ubergang
zuruck zu deinem Gedanken. Und er zeigt, dass du die Kontrolle Uber das Gesprach

nicht abgegeben hast.

Mikro-Ubung fiir die Pause: Sieben Minuten. Sprich drei Satze Uber dein

aktuelles Projekt auf Englisch, laut. Unterbrich dich nach dem zweiten Satz
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selbst mit einem lauten ,No, sorry, that is wrong" und steig sofort mit ,, Thanks
— 50, as | was saying ...“ wieder ein. Wiederhol das dreimal. Du trainierst hier

nicht den Satz. Du trainierst den Ubergang.

Mikro-Ubung fur die Pause: Sieben Minuten. Sprich einen fachlichen Satz auf
Englisch auf. Sag dann laut zu dir selbst ,Sorry, could you repeat that?" und
antworte mit ,Sure — let me put that differently.” Formuliere denselben Inhalt
neu, mit anderen Wortern. Dreimal, jedes Mal anders. Du merkst dabei, wie

viele Wege du fur denselben Gedanken hast.

Mikro-Ubung fur die Pause: Sieben Minuten. Stell dir einen Timer auf 45




TEIL 5

Integrieren

Du hast beide Schlosser gedfinet. Jetzt gehst du durch die Tiir, und

zwar in vier Schritten.

Alles, was du bis hierher gelesen hast, ist Wissen. Wissen verandert nichts, solange
es nicht in deinen Kalender wandert. Deshalb besteht dieser letzte Teil im

Wesentlichen aus einem Plan, den du ab morgen abarbeiten kannst.

Vier Wochen sind kurz genug, um durchzuhalten, und lang genug, um echte
Veranderung zu spuren. Jede Woche hat genau einen Schwerpunkt. Du musst nicht
alles auf einmal konnen. Du musst nur die nachste Woche schaffen, bevor du zur

Ubernachsten weitergehst.

Zuerst: der Kalender

Der grof3te Fehler an dieser Stelle ist, den Plan im Kopf zu behalten. Ein Vorsatz, der
nur gedacht wird, verschwindet zwischen Terminen, Mails und dem nachsten

dringenden Meeting.

Also machen wir es anders. Offne deinen Kalender, jetzt, bevor du weiterliest, und

trag drei Dinge ein:

« Einen taglichen Termin von 15 Minuten, vier Wochen lang, jeden Arbeitstag zur
gleichen Zeit. Titel: ,Speaking Practice”. Das ist ein Termin, den kein anderes

Meeting Uberschreiben darf.

« Vier Wochenstart-Erinnerungen, jeweils montags, mit dem Schwerpunkt der
Woche im Titel.

« Einen Termin am Ende von Woche 4 mit dem Titel ,Retest Speaking Confidence
Score”. Dauer: 10 Minuten. Das ist der wichtigste Termin der vier Wochen. Wenn
diese Termine stehen, hast du bereits mehr getan als die meisten, die ein eBook

zu Ende lesen.
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Der Vier-Wochen-Plan

Woche 1 — Beobachten
Diese Woche veranderst du nichts. Du sammelst nur Daten Uber dich selbst.
« Zahl jeden Tag mit einem Strich, wie oft du auf Englisch etwas nicht gesagt
hast, das du sagen wolltest.

« Notiere bei jedem Strich in zwei Wortern, welcher deiner vier Ausldser

dahinterstand.

« Inden taglichen 15 Minuten: die Mikro-Ubung zu deinem starksten Ausldser aus
Teil 4.

Am Ende der Woche siehst du zum ersten Mal ein Muster statt eines Gefuhls.

Woche 2 — Der Einstiegssatz
Diese Woche sorgst du dafur, dass deine Stimme fruh im Raum ist.
« In jedem englischen Meeting dieser Woche: ein Einstiegssatz in den ersten
sechzig Sekunden. Eine BegruRung reicht.

« Wenn es kein englisches Meeting gibt: eine englische Sprachnachricht oder

eine gesprochene Notiz an dich selbst.

« Inden taglichen 15 Minuten: die Mikro-Ubung zu deinem zweitstarksten

Ausloser, plus die sechs Satze, die dir Zeit kaufen.

Zahl weiter mit Strichen. Wahrscheinlich verandert sich die Zahl schon in dieser
Woche.

Woche 3 — Die Riegel losen
Diese Woche arbeitest du an der Wirkung deiner Satze.
« Nimm zweimal in dieser Woche eine Minute von dir auf und streiche danach
alle Riegel: ,just”, ,maybe*, ,a bit", ,| am not sure but”.

« Formuliere jede wichtige Aussage in maximal acht Wértern vor, bevor du sie

sagst.

« Inden taglichen 15 Minuten: die verbleibenden Mikro-Ubungen, plus

~Widersprechen ohne Harte".

Diese Woche ist die technisch anspruchsvollste. Sie ist auch die, in der die meisten

den gréBten Unterschied horen.
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	Deine Analyse bleibt dieselbe. Nur die Sprache wechselt.



	Zwischenbilanz



	Verstehen


	Was Scham ist


	Schuld betrifft eine Handlung. Scham betrifft dich als Person.



	Wo Scham im Körper sitzt


	Hitze im Gesicht, enge Kehle, gesenkter Blick. Dein Körper reagiert, bevor dein Verstand mitgekommen ist.



	Warum Scham stumm macht


	Scham will, dass du unsichtbar wirst. Genau das kostet dich im Meeting deinen Platz.



	Die vier Auslöser im Berufskontext


	Korrigiert werden. Nachgefragt werden. Unterbrochen werden. Das Wort nicht finden.



	Ann verstummt


	Was dein Team wirklich sieht


	Wahrgenommen wird Zurückhaltung. Nicht Sprachniveau.



	Ann gibt ihre Präsentation ab


	Dein Wendepunkt


	Vorher – Nachher



	Verändern


	Deine vier Auslöser, vier Mikro-Übungen


	Auslöser 1: Korrigiert werden


	


	Auslöser 2: Nachgefragt werden


	


	Auslöser 3: Unterbrochen werden


	


	Auslöser 4: Das Wort nicht finden



	The 60-Second Entry


	Wer in der ersten Minute eines Meetings spricht, spricht danach häufiger weiter.



	Sechs Sätze, die dir Zeit kaufen


	Die Riegel, die du selbst vorschiebst


	„I just think maybe we could possibly …“ — jedes einzelne Wort ist ein kleiner Riegel, den du an deine eigene Tür schraubst, bevor überhaupt jemand angeklopft hat.



	Kurze Sätze führen


	Widersprechen ohne Härte


	„I see it differently, and here is why.“ Direkt, respektvoll, statusgebend.



	Ann widerspricht zum ersten Mal


	The Speak Anyway Test


	Vorformulieren im Kopf kommt immer zu spät.



	Vorbereiten statt auswendig lernen


	Auswendig gelernte Präsentationen brechen bei der ersten Zwischenfrage.



	Small Talk vorbereiten


	Die zwei Minuten vor dem Call sind planbar.



	Ann holt sich ihre Präsentation zurück



	Integrieren


	Zuerst: der Kalender


	Der Vier-Wochen-Plan


	Woche 1 — Beobachten


	Woche 2 — Der Einstiegssatz


	Woche 3 — Die Riegel lösen


	Woche 4 — Durch die Tür



	Der Retest


	Jetzt,undnichtfrüher.



	Was glaube ich jetzt?


	Ann | Epilog



	Dein nächster Schritt


	Finde heraus, was dich wirklich zurückhält


	Impressum und Kontakt




