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内容概要

　　每个人都会遇到很多在公共场合发言的机会，当你因害怕讲话而放弃这些机会，实际上就是放弃
了许多次成功的可能。
　　美国顶级演讲训练专家，联合国、美国运通、UPS、摩根斯坦利、IBM、福特汽车等国际著名机
构演讲顾问，独一无二的身心疗法、帮你彻底克服演讲恐惧，轻松应对一切面、答辩、竞选、谈判、
致词、表演、会议发言⋯⋯　　内含大量演讲模板，教你用最短时间写就最精彩演讲稿！
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作者简介

作者：(美)纳塔利·H.罗杰斯 译者：刘祥亚纳塔利·H.罗杰斯 (Natalie H.Rogers) 第一位从生理和心理
两个方面研究公共演讲恐惧症的专家，被认为是公共演讲恐惧症领域的研究先锋。
她曾从事演员、导演、教师等职业，之后回到学校学习，成为一名心理治疗师。
20多年来，她发展出一套独特的培训方式，让无数人彻底摆脱了在公共场合讲话的恐惧。
她还创立了TalkPower公司，为许多国际知名机构提供演讲培训服务。
她关于演讲的著作被翻译成9种语言。
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前言我自己的故事关于TalkPower第1章 为什么那么多人不敢开口讲话是什么让你如此焦虑你有公共演
讲恐惧症吗第2章 演讲并不是交谈演讲与交谈有什么不同你真的会演讲吗每个人都能成为演讲高手第3
章 问题出在你的大脑神奇的大脑如何治疗公共演讲恐惧症第4章 呼吸就是生命换气过度会导致恐惧如
何正确呼吸正确的呼吸如何让人消除恐惧第5章 重症患者的非常疗法交替鼻孔呼吸练习内部意识练习
集中注意力练习第6章 演讲中的表现技巧我的伟大发现坐、站、走的练习角色过渡练习“被人喜欢”
的重要性第7章 TalkPower模板模板演示规划你的演讲从沉默到开口学会停顿其他需要注意的问题第8章
开场白笑话型开场白笑话集其他类型的开场白练习第9章 主题句和信息句主题句信息句写主题句和信
息句突出演讲目的练习第10章 背景信息背景信息的作用背景信息模板国际演讲协会第11章 要点清单、
要点环节和高潮要点清单要点高潮第12章 问答环节问答环节的目的为问答环节做准备如何对问题应对
自如练习第13章 结尾——说在最后的话4种类型的结尾重新确认演讲目的回顾整个演讲过程最佳演讲
的15个步骤练习组织一篇完整的演讲稿最后的提醒第14章 边演示，边演讲视觉辅助手段使用视觉辅助
设备示范性演讲示范性演讲范例练习第15章 计划造就完美TalkPower演讲规划最后的工作练习注意事项
第16章 找回自信心为什么你总是感到羞愧你并非天生缺乏自信唤醒那个敢于表达的自我灰姑娘情结
第17章 克服焦虑镇静下来改掉小毛病预期性焦虑培养想象力和临场感第18章 用自己的话致祝词简单故
事往往是最好的祝词祝词模板练习第19章 其他的表演性场合特殊场合的演讲模板各种表演性场合的排
练指导孩子们的TalkPower第20章 我的亲身经历附录
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章节摘录

插图书摘《第20章�我的亲身经历》很多年以前，当我还是一名演员的时候，我在一架即将在辛辛那提
降落的飞机上第一次感受到了恐惧。
在飞行员做侧翼飞行的时候，我的心开始剧烈跳动起来。
我几乎无法呼吸，感觉自己正在走向死亡。
后来飞机安全着陆，我也返回了纽约，但从那以后，我再也不敢坐飞机了。
如果一定要外出旅行，我会选择汽车、出租车、火车、轮船或雪橇，否则，我宁愿放弃旅行。
在我看来，为了个人的安全和心灵的宁静，什么样的旅行都可以放弃。
可笑的是，我以前曾经做过一段时间的航班乘务员，但现在，我居然不敢乘坐飞机。
朋友们经常去很多奇妙而有趣的地方，但我却从来不敢去：辛辛那提的经历使我再也没有勇气登上飞
机。
时间一天天过去，我成了一名治疗师。
一天，我的第一本《TalkPower演讲训练》的出版商打来电话，原来我的书是他们本季度最畅销的图书
之一，为了更好地宣传这本书，他们希望为我举办一次全国巡回演讲。
按照计划，我将从纽约出发，周游全国，然后回到纽约，一共大约需要4个星期。
真是个令人兴奋的消息。
当然，在内心深处，我知道自己不会同意这项计划。
我怎么能答应呢？
现在我已经成了一个母亲，我有个小女儿：我亲爱的科莱特。
我怎么能冒险让她成为孤儿？
在我看来，只要我一登上飞机，这件事情就很可能发生。
巡回演讲一直被拖了6个月，我之所以没有马上拒绝，是因为我决定让自己充分体味一下受邀参加全
国性巡回演讲的荣耀—哪怕只是几个星期，我要告诉我所有的朋友们，我要感觉自己像个名人。
毕竟，成为众人瞩目的焦点，第一次写书就取得了如此巨大的成功，一想到这些，我就会感到兴奋异
常。
一转眼，半年过去了，我的良知开始督促我尽快给出版商打电话。
这对他们不公平。
他们做了那么多计划，专门聘请了公关人员，甚至还为我在福楼餐厅安排了盛大的早餐。
 我必须告诉他们：我不能进行这次巡回演讲。
可我怎么开口呢？
犹豫不决当中，又一个月过去了⋯⋯你知道，我也感到非常为难。
毕竟，我不想轻易地放弃这次机会。
就这样，对空难的恐惧和对签名售书时的荣耀的向往陪我度过了一个又一个不眠之夜。
我几乎要发疯了。
我，一名治疗师，居然⋯⋯这太让人尴尬了。
我从来没有告诉过任何人。
事实上，我自己也不敢相信，“我怎么会这样呢！
”最后，当我准备给出版社打电话的时候，才发现一切都已经太晚了，所有的事情都安排好了。
在内心深处，我告诉自己：“纳塔莉?罗杰斯，即使你会在空难中死去，你也要去，这样畏首畏尾的生
活实在不值得过。
”就这样，我下定了决心。
野心和尴尬使我无路可退：我要去。
在解决了内心的冲突之后，我发现自己开始受到焦虑的困扰：我开始感到惊骇、恐惧，总是担心在书
店里会遇到危险的事情。
正是怀着这种心情，我吻别了女儿，“或许这是最后一面。
”我告诉自己。
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第一次飞行就像是一场噩梦：11月的芝加哥狂风肆虐，气温也降到了最低点。
我像个胎儿一样蜷缩在机舱的角落，用毯子把自己紧紧包起来，几乎每一次呼吸都能把心带出来，临
座乘客的煎蛋一次又一次地被弹到空中，高达12英寸。
我该怎么办？
救命啊！
就这样⋯⋯我们从芝加哥飞到了明尼阿波利斯、得克萨斯、印第安纳、加里福尼亚⋯⋯从一个城市飞
到另一个城市，4个星期的时间里，每天都要乘飞机起起落落。
我至今都不知道自己是怎么生存下来的。
但显然，我活下来了。
而且我注意到，就在飞机的轮子接触到停机坪的那一刻，我感觉整个机舱都变得明亮起来。
而在其他时候，当我们开始起飞的时候，我会感觉飞机里面一片漆黑，非常可怕。
最后，我逐渐意识到，原来危险来自于我的大脑。
我对乘坐飞机的恐惧感与我所乘坐的飞机没有任何关系。
这是一种非常理性的观察，但却非常有趣。
在回家的路上，当我进入休斯顿机场，准备乘飞机前往达拉斯的时候，我立即注意到了一件非常奇怪
的事情：我很平静。
我觉得⋯⋯最恰当的说法或许应该是⋯⋯“很正常”。
我不再试图去从那些来来往往的乘客的面孔上发现恐怖分子的影子，不再疑神疑鬼地怀疑某个疯子会
往飞机上放炸弹。
这种宁静感持续了大约25分钟，非常奇怪，它与我以往的感受截然不同。
当然，当我坐到坐位，扣上安全带的那一刻，所有的紧张和压力马上就回来了。
感谢上帝！
巡回演讲终于结束了。
我松了一口气，也意识到自己已经发生了巨大的变化。
虽然仍然害怕坐飞机旅行，但我已经开始考虑乘飞机去度假。
事实上，“巨大”或许并不足以形容我所经历的变化。
就这样，我们一家人开始飞往科罗拉多的斯诺马斯峡谷，去欧洲过夏天⋯⋯我甚至开始接受邀请去各
地演讲、讲课。
当然，我仍然始终保持着警觉。
每次坐飞机的时候，我总是会留意机舱内是否有烟雾，或者任何危险迹象；我会观察其他乘客的面部
表情，看看他们是否发现了什么我没有发现的危险；我还会留心天气预报（无论是在地面还是在空中
）。
每当看到一个空位上放着一个黑皮箱的时候，我马上就会变得非常警觉，并试图从机长的声音里听出
点言外之意（哦，对我来说，这很容易。
我是一名治疗师，只要听一两句话，我就可以判断机长是否喝醉了，或者他是否是一名瘾君子、心理
变态，是否睡眠不足。
总而言之，我始终都处于工作状态）。
有一天，我乘飞机前往伦敦的巴比肯中心参加一场TalkPower研讨会。
我坐在机舱里，聚精会神地读书，全然没有注意到周围来来往往的乘客—对我来说，这可是一个奇迹
，因为我以前根本无法在候机的时候静下心来看书。
这可不是我！
我总是会忙忙碌碌：注意感受机舱的震动，观察乘客、机组人员和机长们的面部表情，同时还要进行
腹部呼吸，一边祈祷，一边拼命让自己放松。
我看了看窗外，结果大吃一惊：美丽的白云正像轻纱一样笼罩在我的周围。
我根本没有意识到飞机已经起飞了。
太让人惊讶了！
我难道对周围的一切不那么关注了吗？
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或许并不是。
应该另有原因。
就这样，随着飞行次数的不断增加，我的恐惧情绪开始渐渐减弱并最终消失。
今天的我已经变得喜欢坐飞机了。
是的！
我坐在自己的坐位上，专心于手里的东西：磁带，书，笔记，信⋯⋯当然，我不能打电话。
似乎我只有在机舱里才会真正地感到自由，我很喜欢这种感觉。
我甚至盼望着服务员赶快端上餐盘，我可以一边坐在那里欣赏电影，一边用旁边的按钮招呼服务员，
“再给我来点生姜水，谢谢。
”我禁不住问自己：我的恐惧感怎么啦？
它去哪里啦？
我抓住自己的胳膊，拧了拧自己，希望能够找到那熟悉的恐惧感。
可能我不够警觉吧。
那种感觉到底哪里去了—每当我坐到坐位上，扣上安全带，飞过海洋、平原、高山时的那种恐惧感？
毫无疑问，它已经消失了！
彻底消失了。
我现在一点也不感到恐惧。
我可以在冬季飞行。
即使窗外闪电狂劈机翼，冰雹敲打机身，飞机不断上升下降，我也丝毫不会感到恐惧。
我甚至可以枕着靠垫安然入睡。
就在去年，从巴哈马群岛返程的时候，我的飞机成了恐怖分子袭击的目标。
但我一点都没有感到害怕。
我相信，一切都会恢复正常的。
我是一个天性乐观的人。
怎么会这样呢？
这就像一个禅宗里的寓言。
我正是通过经历恐惧而克服了恐惧。
我为什么要讲这些呢？
首先，我觉得这很好笑，我总是喜欢和大家分享关于我的比较滑稽的故事。
但更重要的是，我的很多学员告诉我，他们听说恐惧心理永远无法彻底克服—即便得到克服，总还是
会留有一些后遗症。
事实并非如此。
看看我，正像我前面说的那样，我现在丝毫不感到任何恐惧，我可以随意地飞来飞去。
只要给我机会。
所以我说，亲爱的读者，正像我对其他学员所说的那样：恐惧是完全可以克服的。
既然我能学会喜欢上飞行，你也可以通过自己的努力习惯于在公共场合发表演讲。
你会在进行公共演讲时感到一种力量；只要你给自己机会。
你用来练习TalkPower项目的每一分努力都会收到千百倍的回报。
你在进行排练时所掌握的技能将成为你一生的财富。
正好像驾驶员永远不会忘记如何驾驶，演员绝对不会失去表演技巧（即使他们多年没有参加演出）一
样，一旦掌握了这些表演技能，你就将能够受益终生。
它们将给你带来你以前无法想象的荣誉和赞赏。
刚开始的时候，你可能会感到有些紧张，但随后，当你意识到自己能够站在听众面前完整恰当地表达
自己的时候，你就会感到一种满足感和成就感。
如果，由于某种原因，你中间有一段时间放弃了练习，你可以随时接着进行下去，因为技能总是来自
于一种神经模式网络，一旦掌握之后，它就会永远成为你的一个组成部分。
我天生就是要当老师的人。
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在我的记忆中，我所有工作的核心就是表达自己和激励别人。
这种工作所带来的回报是惊人的。
当一名学员告诉我他所取得的成就的时候，那种满足是无可比拟的。
在过去的许多年里，我曾经与数以千计的学员分享了这种满足感。
我不仅分享他们的成功，还亲眼看到他们把很多不可能的事情变得可能。
几年前，有一名学员在发表告别词的时候昏倒在演讲台上。
随后，他完成了TalkPower练习，并最终成为他所在的专业组织的一名发言人。
还有一名年轻的学员，他曾经对公共演讲怀有深深的恐惧，以至于每次站在一群听众面前的时候他就
会感到一阵昏眩。
最终他鼓足勇气完成了TalkPower项目，并最终成功地彻底消除了恐惧心理。
今天，他已经成为一家公司里的技术顾问，并曾经周游到世界各地去进行产品演示。
我还可以举出许多其他学员的例子，虽然他们的转变并没有那么富于戏剧色彩。
在来到TalkPower培训班的时候，很多学员并没有太多的焦虑感，但他们的演讲非常单调枯燥。
在完成了TalkPower培训之后，这些学员都变成了非常优雅的演讲者，他们的演讲热情洋溢，充满魅力
—而这是他们以前所不能想象的。
这样的例子有很多。
每个来到TalkPower的人都希望能够通过自己的努力克服自己在进行公共演讲时的恐惧心理，他们都取
得了成功。
给自己一个机会吧！
你也可以在进行公共演讲的时候充满信心。
继续努力吧。
拿出一些时间完成必要的排练和准备工作。
只要能够在3个星期的时间里每天坚持练习20分钟，你就可以为自己的人生带来新的转折。
 难道不是你出场的时候了吗？
难道不是我们该听到你的声音的时候了吗？
难道还不该向我们展示你的灵魂吗？
我们都在等待，我们对你充满信心！
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编辑推荐

每个人都会遇到很多在公共场合发言的机会，当你因害怕讲话而放弃这些机会，实际上就是放弃了许
多次成功的可能。
美国顶级演讲训练专家，联合国、美国运通、UPS、摩根斯坦利、IBM、福特汽车等国际著名机构演
讲顾问，独一无二的身心疗法、帮你彻底克服演讲恐惧，轻松应对一切面、答辩、竞选、谈判、致词
、表演、会议发言⋯⋯内含大量演讲模板，教你用最短时间写就最精彩演讲稿！
面试、答辩、竞选、致词、表演、会议发言等公共茶馆和讲话时是否有以下症状？
 焦虑、恐慌、胸闷、多痰、眩晕、心跳加速、胃部紧张、感到羞耻、膝盖发抖、声音发颤、喉咙发紧
、语速加快、声音不稳、思维停滞、头脑空白、失去控制、如果你深受这些症状困扰，而因此失去过
一份工作、一个穴位、一次晋升、一个支持，那么，抓起这本书跑到最近的收银台吧，它会带给你多
两倍的成功机会！
绝大部分不愿意或不善于在公共场合讲话的人都是因为无法克服对演讲的恐惧。
本书作者纳塔利·H.罗杰斯是第一位从生理和心理两个方面研究公共演讲恐惧症的专家。
20多年来，她用一种与众不同的方式对成千上万人进行了培训，让无数人彻底摆脱了在公共场合讲话
的恐惧，拥有了之前难以想象的精彩人生。
    许多国际知名的公司和组织也邀请纳塔利·H.罗杰斯对自己的员工进行培训，这些公司和组织包括
：    联合国、美国运通、美林证券、UPS联合包裹服务公司、国民威斯敏斯特银行、摩根斯坦利公司
、IBM公司、大通曼哈顿银行、国际演讲协会、福特汽车公司⋯⋯
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