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内容概要

你一直为之恐惧的时刻来到了。
随着讲台下的听众一一坐定，窃窃私语声逐渐平息，人群开始安静下来，一双双眼睛开始将目光集中
在你身上。
有些脸孔正在充满期许地微笑着，另一些人则在漠然地打量着你，静候好戏开场。
你觉得如鲠在喉，心在胸膛中狂跳：你感到嘴唇发干、舌头生津。
    你竭力想笑一笑。
然而面部的肌肉却像瘫痪了一样。
曾经反复演练的开场白好像突然从记忆深处消失，你所能感受的，仍然是那种曾经多次完全控制你身
心的恐慌感。
    所有人都会遇到这种事——从面向公司股东发表演说的《财富》500强企业CEO，到面向满满一礼堂
同学和教职员工讲话的学生。
你也可能是一个项目经理，希望在公司集会上提出独创的思想观点，却担心由于发言而成为在场人员
关注的“众矢之的”。
    是的，从这样那样的角度讲，有些场合的确让你感到压力。
然而，许多在职业生涯中必须以发言为己任的人，却能想方设法渡过难关；无论形势好坏，都能走出
困境。
也就是说，只要害怕发言而导致的恐惧感不占上风，我们都能恢复正常的发言水平。
可由于无法适时而自信地表达思想，所以有些人只能对职业生涯中那些“绊脚石”干瞪眼。
    不过，这种对于公共场合发言的恐惧感，并不只影响那些正在青云直上的“弄潮儿”，或为事业发
展奋力打拼的企业家。
它能使任何带有某种目的与别人交流的人发挥失常。
它对有些人士的影响非常大，以至于无论什么社交场合，只要他们必须在规模不等的观众或听众面前
陈述自己的思想，就会极力退避三舍。
    我们写作此书的目的。
在于帮助所有因当众讲话而深感恐惧之人。
我们理解你的苦境，因为我们曾经帮助成千上万名遇到过同样现象并为此痛苦不堪的人。
这些情形曾迫使他们在工作和生活中不敢参加社交活动，使他们在事业生涯中坐失发展机遇。
    作为具有社会性的高级动物，所有人都必须自信而有效地与人交流，以便别人倾听我们的思想，得
到我们所需的一切。
如果由于害怕而不敢这样做，我们就只能过一种抑郁寡欢的生活。
    我们希望你确信：你现在体验到的感受并非罕见。
我们能帮助你消除对公共场合发言的畏惧感，一次性克服各种妨碍或削弱你与他人交流的能力“症状
”。
我们知道你有许多话要说，也坚信你一定能战胜心中的恐惧。
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作者简介

哈里森·莫纳斯，亲手创办了一家在美国颇有影响的人际交流公司“领袖制造”，并专业从事演讲培
训，为全球500强企业的高层管理者、职场员工和政坛竞选人物提供过服务。
通过这家演讲培训公司，哈里森汇聚了一批由教练、培训师和行为改变专家组成的精英团队，他们精
诚合作、热忱
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章节摘录

　　当恐惧左右你的时候　　在开始进入正题前，让我们先看看以下两种情形吧！
　　萨拉在凌晨4点突然醒来。
哦，不！
她蓦然睁开双眼时这样想。
今天终于来了。
我到底怎样做才能安然度过这一关？
萨拉这一天必须当着50个人的面发言。
作为一家中等规模公司的销售主管，在最近的晋升之前，她已经成功避免在大型公众场合发言。
而现在，她再也睡不着了——脑子里所能想到的只有一件事，就是5个小时之后站在50个人面前，成为
所有目光聚焦的焦点。
老板肯定会后悔提拔她了。
　　5个小时后，萨拉站上讲台，面向听众。
她感到浑身冰凉，似乎一下子想不起一个字来，也不知道怎样才能移动。
她觉得浑身无力，头晕目眩。
萨拉想努力组织语言，却双手发抖，简直担心讲稿会掉到地上。
在一阵长达5分钟的停顿后，她对自己说：“开始说话——他们可全都盯着你呢，别紧张！
”她开始讲话，却发现舌头干燥得无法动弹。
此时她所能想到的就是喝点水。
这样下去会成为一场灾难，她想。
她向听众中扫视一眼，觉得台下的每个人都露出恼怒和烦躁的神情，于是全身上下不寒而栗。
时间才过去几分钟，却已经让她饱受折磨。
她怎样才能顺利渡过难关，站在那里滔滔不绝地说上30分钟呢？
　　由于盛情难却，乔恩接受了在工作中结识的一个老熟人的邀请，此刻正在前去参加宴会的路上。
他走得很慢，因为他打心眼里并不想去。
参加宴会的客人中，他认识的寥寥无几。
考虑到事情还没有糟糕到“去了会怎样”的地步，他决定只身前往，因为那样的话，身边就没有人看
他笑话了。
“我真应该找个借口不参加这次宴会！
”他大声地自言自语。
乔恩特别不喜欢参加同事举办的宴会，因为参加这种聚会时，他必须和一些素不相识的人闲聊，而恰
恰是这一点让他感到特别不安。
虽然他对自己在工作场合作正式发言感觉不错，但一遇到“侃大山”或参加社交活动，他就觉得自己
无能为力。
他根本不知道该说点什么、什么时候说合适。
他害怕自己会说出一些蠢话，或者陷入尴尬境地，或者说出一些不合时宜的话惹恼别人。
　　由于事业春风得意，因此乔恩害怕别人“察觉”出他患有“发言恐惧症”，担心自己的“小把戏
”被周围人识破。
同事们似乎都很喜欢他、尊重他，他不想把这种合意的局面搞得一团糟。
等到赶到宴会现场时，他已经在考虑怎样想办法尽快脱身了。
　　以上两则故事中，哪一则你能对号入座？
　　* 你害怕在有人倾听时讲话吗？
　　* 在公众场合讲话的想法是否使你感到厌恶？
　　* 你是否极力避免和老板或其他权威人士说话？
　　* 在别人面前说话时，你是否感到不安、心跳加快、脸红或双手颤抖？
　　* 你是否觉得：如果在公众场合说话时能做到自信自如，在事业生活和社交场合就能走得更远？
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　　* 在社交聚会场合，你是否尽量不讲故事，或者避免成为大家关注的中心？
　　如果你对所有这些问题的回答都很肯定，那么这本书会使你的人生发生天翻地覆的变化。
　　你对于发言并不那么紧张。
如果是这种人，你就能通过本书各章节的知识，学会更多高级发言技能，比如抓住听众的心、锤炼语
言技巧以及寻找发言的良机。
　　为何会担心在公共场合讲话　　你也许听过不少谈论导致恐惧感出现的原因，以及怎样改变自己
，让你不再恐惧。
你所了解的信息中，有些可能是已经帮助过你的有用信息，另一些则可能是不准确的或毫无用处的信
息。
我们的目标在于向你提供想要的特定信息，以便你能对焦虑和不安有全面了解——并向你传授战胜它
们的手段。
　　了解紧张情绪起作用的方式，如同拥有一张描述陌生领土概貌的地图：没有它，你就会迷路、茫
然和沮丧。
一旦有了正确的信息作为支撑，你就能集中精力，就会感到安全，能满怀信心地朝着目标前进。
　　对公共场合发言的恐惧仅仅是众所周知的表象。
实际上，这种恐惧的深层含义远不止一开始呈现在我们眼前的那些内容。
伴随公共场合发言同时出现的还可能会有另一种恐惧，使你体验到一些强烈的生理感知，比如心快要
跳出胸膛、浑身颤抖以及汗如雨下。
这些感知也许让你苦不堪言，因为它们会使你产生强烈的不自在感。
　　此外还存在另一种恐惧，就是害怕这些行为表现会造成消极的社会后果，比如，除了对发言人的
负面评价之外，还会带来批评、难堪、羞辱以及对一个人名声的损害。
对公共场合发言的恐惧一般和这样一种心理状态有关，即“你会认为，如果别人觉察出你的不安和担
忧，他们很可能会据此对你评头论足。
”人们一般害怕给别人留下粗鲁、愚钝、讨嫌、无礼、不招人喜欢、不自信、无魅力等印象，或者让
人觉得与他们所谈到的人或听众不能相提并论。
你是否也有同感呢？
　　正如我们提到的那样，害怕在公共场合发言是极为常见的现象，大多数人都不同程度地有过类似
体验。
发言紧张其实是社交紧张的表现。
在公共场合发言紧张并不一定意味着你患有“社交紧张症”或“社交厌恶症”。
如果恐惧感已经给你造成很大损失，而你也认为自己可能患有“社交厌恶症”，那么不妨请心理学家
或精神病专家进行鉴定。
本书并不能替代认知行为疗法，来治疗“社交厌恶症”。
　　对多数人来说，当众发言不自在是完全正常的现象：不要忘了，害怕演讲是美国成年人最害怕的
事情之一。
我们将引导你一步步成为充满自信的发言者。
　　当众讲话为何让你紧张不安　　我们大部分客户都会问同一个问题：“为什么我是那种害怕在公
众场合讲话的人呢？
”要想战胜不安情绪，就应该理解这种情绪起作用的方式，这一点非常重要。
不过，比这更重要的是懂得怎样战胜这种情绪，因此，我们现在就花点时间帮助你辨别它、认识它，
然后用本书其他篇幅讲述怎样战胜它。
　　为了对生物要素与环境要素的综合效果作出反应，我们就形成了担忧情绪。
换言之，基因“接通”的方式和你对身边世界的感知方式，与你是否容易产生恐惧感以及应对恐惧的
能力如何存在着密切联系。
　　从生理上讲，人人都会如此　　有些人的生理倾向使其很可能以一种焦虑不安的方式对特定环境
作出反应。
这种能力是遗传得来或与生俱来的。
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如果你认为自己属于这种人，可能就会注意到：你的家庭成员中有许多人经常对某些事忧心忡忡，或
者对这样那样的局面表现出恐惧和担忧。
　　这种在家庭成员身上体现出担忧情绪的现象，可能预示着一种生物因素即容易紧张，也可能标志
着一种共享环境的出现——即通过观察别人的反应，你也学会了遇事担忧和不安。
如果家庭成员没有居住在一起，那么他们身上体现出的焦虑和不安更可能代表一种遗传要素。
生物因素和遗传因素结合到一起的结果，就是有些人比另一些人更容易体验到各种形式的焦虑感。
　　你可能还想不明白为什么担心自己对于当众发言忧心忡忡。
这可能是性格所致，比如你天性害羞，可能是由于特别在乎别人怎么看你，可能是由于你对于公开发
言有一段不堪回首的难忘经历，也可能出于其他各种原因。
无论担忧的根源何在，你都应该懂得这种恐惧感是自然的。
其强烈程度可能因人而异，但是多数人对于在公开场合发言都很担忧，对别人怎么看他们都很在乎。
　　逃避恐惧不是管用的办法　　恐惧感是根据我们对担忧作出的反应方式来保持和增加的。
当你面临某种形势焦虑不安时，作出的本能反应就是尽快摆脱当前局面。
我们都知道这种感受，所谓“恨不得找个地缝钻进去；随便置身何处都行，就是别在这里。
”我们想尽快摆脱当前让人伤脑筋的局面，并且永远都不想再遇到第二次。
逃避不仅是一种自然而然的反应，也是增强焦虑感的一种主要行为方式。
虽然你或许不能确认自己为什么会浑身不自在，不过这不要紧，因为最要紧的是你对这种不自在作何
反应。
所以，如果你现在还不敢肯定为什么会产生这种焦虑感，那也不要担心，因为你不一定必须明确无误
地搞清楚它源于何处之后才能克服它。
我们将在本章后面的内容中进一步详细介绍逃避行为。
　　你问有没有什么好消息？
那就是：你可以通过改变自己的思想和行为.来改变对公开发言的感觉。
我们将帮助你实现这个目标。
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编辑推荐

　　我们写作此书的目的，在于帮助所有深受说话恐惧之害的人。
我们理解你的处境，因为我们曾遇见成千上万名这样的人，并帮助他们成功走出害怕讲话的苦境。
　　——本书作者　　你由内而外充满自信的讲话能力，将打动更多的听众，并为你更好地打开成功
之门。
本书将告诉你如何做到这一点！
　　——布莱恩·崔西（著名演讲家、作家）　　有些人怕蛇，这不无道理，毕竟蛇会咬人！
但很多人害怕在公众场合讲话，这是没有道理而且完全可以克服的，本书为你在这方面作出改变提供
了一个很好的途径。
　　——塞思·戈丁（畅销书作家、《紫奶牛与它身上的丰厚奖赏》作者）　　当我们当着别人的面
说话时，我们传递着自己的知识、对别人的兴趣和我们的价值观。
现在，幸亏有了莫纳斯和凯丝，他们的这本佳作为成功演讲打开了胜利之门。
　　——苏珊·罗恩（畅销书作家、《如何搞定一屋人》作者）　　当众讲话使许多本来精明能干的
人面临巨大压力，结果他们的焦虑感给事业生涯带来了极大的负面影响。
莫纳斯和凯丝在这部读起来琅琅上口的作品中，为消除焦虑和恐惧提供了“解毒剂”。
这要比吃一片安定容易得多、安全得多！
　　——戴安娜·布赫尔（畅销书作家、《自信说话与自信交流》作者）　　如果你想树立信心、说
服别人认同你的思想、有效提高自己的口才，就必须读读这本书！
　　——黛比·艾伦（《厚脸皮自我推销者的内心独白》作者）　　本书是同类书中的优秀作品。
只要顺应书中的高超指点去做，即便“紧张的发言者”也能控制—满屋人。
　　——马克·利维（《怎样说服不想被人说服的人》作者）对于那些希望提高口才、一次性战胜发
言焦虑症的读者来说，这本书真是太重要了。
它文字优美、充满了实用性建议，而且建立在已被实践证明的策略之上。
我肯定会把它推荐给我的客户、学生和同事。
　　——马丁·M·安东尼（多伦多利尔森大学心理学教授、畅销书作者）
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