Prifungsangst
und Lampentfieber

EBOOK INSIDE &\ Springer



Prafungsangst und Lampenfieber



Werner Metzig - Martin Schuster

Prafungsangst und
Lampenfieber

Bewertungssituationen vorbereiten
und meistern

5. Auflage

@ Springer



‘Werner Metzig Martin Schuster
Koln, Deutschland Kéln, Deutschland

ISBN 978-3-662-54695-6 ISBN 978-3-662-54696-3  (eBook)
DOI 10.1007/978-3-662-54696-3

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detail-
lierte bibliografische Daten sind im Internet tiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 1998, 1999, 2006, 2009, 2018

Das Werk einschliefllich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung, die nicht
ausdriicklich vom Urheberrechtsgesetz zugelassen ist, bedarf der vorherigen Zustimmung des Verlags.
Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Bearbeitungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, Handelsnamen, Warenbezeichnungen usw. in diesem Werk berechtigt
auch ohne besondere Kennzeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen im Sinne der Warenzeichen-
und Markenschutz-Gesetzgebung als frei zu betrachten wiren und daher von jedermann benutzt werden
diirften.

Der Verlag, die Autoren und die Herausgeber gehen davon aus, dass die Angaben und Informationen in
diesem Werk zum Zeitpunke der Verdffentlichung vollstindig und korreke sind. Weder der Verlag noch
die Autoren oder diec Herausgeber iibernchmen, ausdriicklich oder implizit, Gewihr fiir den Inhalt des
Werkes, etwaige Fehler oder Auﬂerungen. Der Verlag bleibt im Hinblick auf geografische Zuordnungen und
Gebietsbezeichnungen in verdffentlichten Karten und Institutionsadressen neutral.

Planung: Frank Wigger
Einbandgestaltung: © Lightcome / Getty Images / iStock, © adekvat / Getty Images / iStock

Gedruckt auf siurefreiem und chlorfrei gebleichtem Papier
Springer ist Teil von Springer Nature

Die eingetragene Gesellschaft ist Springer-Verlag GmbH Deutschland
Die Anschrift der Gesellschaft ist: Heidelberger Platz 3, 14197 Berlin, Germany



Vorwort

Wie unterscheidet sich unser Buch von anderen Selbsthilfebiichern zu
Priifungsangst und Lampenfieber?

Es gibt bereits viele Selbsthilfebiicher zu Priifungsangst und
Lampenfieber. Manche davon sind eher unwissenschaftlich, z. T. esoterisch,
oft einseitig.

Sie beziehen sich meist auf nur eine Selbsthilfemethode bzw. eine
Strategie zur Angstbewiltigung. Der Leser hat keine Auswahl, er muss nach
diesem Buch vorgehen. Die Menschen sind jedoch sehr verschieden, es ist
gut moglich, dass der Leser mit der vorgeschlagenen Methode keinen Erfolg
hat — oder auch von vornherein das Gefiihl hat, dass diese Methode nicht zu
ihm passt. Er muss dann evtl. ein zweites Buch kaufen.

Das vorliegende Buch nimmt den Leser ernst und bietet ein grofes
Spektrum verschiedener Methoden an, aus denen der miindige Leser aus-
wihlen kann. Sollte er keinen Erfolg haben, kann er es mit anderen
Vorschligen aus dem Buch probieren.

Die Vorschlige in diesem Buch griinden sich einerseits auf wissenschaftliche
Theorien, sind aber auch der Praxis der Autoren als Psychotherapeuten ent-
nommen. Besonders das Thema Priifungsangst basiert neben den wissenschaft-
lichen Fundierungen auch auf Erfahrungen der Autoren aus einigen Tausend
Priifungen im akademischen Raum.

Selbsthilfemafinahmen miissen einfach, leicht verstindlich und
plausibel sein, um effektiv zu sein. Wir haben daher in diesem Buch
Therapiemafinahmen nicht einfach tibernommen, sondern die in der
Therapie wirkungsvollen Prinzipien und Techniken so angepasst, dass sie
sich zur Selbsthilfe eignen. Aus unserer Erfahrung als Therapeuten, die viele
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Vi Vorwort

Menschen in Angstsituationen zu Selbsthilfemafinahmen angeregt haben,
wissen wir, was sich zur Selbsthilfe eignet und was nicht.

Zur Angstreduktion gehort auch, effektiv gelernt zu haben und mit aus-
reichendem Wissen in Priifungen oder zu Vortrigen zu gehen. Dazu bie-
tet das Buch lern- und gedichtnispsychologisch begriindete Strategien
zum Wissenserwerb an. Hier konnen die Autoren auf ihre Erfahrungen als
Lehrende im Hochschulbereich und Verfasser eines Lernbuches (Metzig &
Schuster, 2016) zuriickgreifen und wertvolle erprobte Hinweise geben.

im Mirz 2017
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Priifungsangst und Lampenfieber konnen
uberwunden werden

Pritfungsangst und manchmal auch Lampenfieber konnen schwere Belastungen
sein. Sie behindern die Vorbereitung der Priifung oder eines Auftritts. Man
kann sich nicht mehr auf den Stoft konzentrieren und sie beeintrichtigen die
Prisentation wihrend der Priifung oder des Vortrags. Manchmal kann es sogar
zu dem gefiirchteten Priifungsblock kommen; der Priifling ist so tibererregt,
dass ihm gar nichts mehr einfillt, er kann die einfachsten Fragen nicht beant-
worten. Fir Kiinstler, wie z. B. Musiker, Singer, Schauspieler usw. kann star-
kes Lampenfieber zu Blockierungen fithren und auf lange Sicht die berufliche
Existenz bedrohen.

Fir die Betroffenen gibt es eine gute und eine schlechte Nachricht.
Fangen wir mit der schlechten Nachricht an: Wenn man nichts gegen die
Angst oder das Lampenfieber unternimmt, bleiben sie erhalten. Das ist sogar
dann der Fall, wenn man es schafft, in Priifungen oder bei Auftritten — trotz
der Angst — gute Ergebnisse zu erzielen.

Die gute Nachricht ist: Man kann erfolgreich gegen Priifungsangst vor-
gehen. Wenn man die richtige Anweisung hat, kann man das sogar ganz
alleine schaffen. Manchmal kommen Menschen auch von sich aus durch
eigenes Nachdenken und eigene Kreativitit auf richtige und wirkungsvolle
Gegenmafinahmen. Man kann Hilfe bei Beratungsstellen (z. B. dem schul-
psychologischen Dienst oder dem psychologischen Dienst der Universititen)
oder bei Psychotherapeuten finden.

Nicht immer steht eine Beratung oder Psychotherapie aber genau dann
zur Verfiigung, wenn man sie dringend braucht. Dann kann eine Anweisung
zur Selbsthilfe — wie dieses Buch — sehr wertvoll sein. In den Kap. 12 und 13

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2018 1
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informieren wir iiber die Forschungen zur Leistungsfihigkeit von psychothe-
rapeutischen Selbsthilfebiichern und speziell auch zur Leistungsfihigkeit unse-
res Mafinahmenkataloges.

Das vorliegende Buch richtet sich an erwachsene und jugendliche
Leserinnen und Leser (aus Griinden der besseren Lesbarkeit verwenden wir
im Folgenden nur noch die minnliche Form). Es soll der Information und
der Selbsthilfe dienen und bietet IThnen Vorschlige und Methoden, wie Sie
in Bewertungssituationen mit Angst umgehen konnen. Die Strategien, die
wir empfehlen, sind nicht darauf ausgerichtet, Ihre Personlichkeit zu veridn-
dern oder tief greifende innere Konflikte aufzuarbeiten. Sie sollen Sie befi-
higen, unangenehme, stérende und behindernde Angste, die mehr oder
weniger alle Menschen kennen, besser zu bewiltigen. Das Buch ist so kon-
zipiert, dass Leser auch ohne die Hilfe eines Psychotherapeuten von den
Vorschligen profitieren konnen. Es eignet sich aber auch zur Begleitung und
Unterstiitzung einer Psychotherapie bei Angstproblemen.

Sie werden im Text hiufig Beispiele von Betroffenen finden, mit denen
veranschaulicht wird, welche in den folgenden Kapiteln des Buches darge-
stellten Mafinahmen oder Techniken in diesen speziellen Fillen zum Erfolg
gefithrt haben.

Diese Beispiele entstammen iiberwiegend unserer psychotherapeutischen
Titigkeit. Fallbeispiele der gelungenen Selbsthilfe (oder auch der geschei-
terten Selbsthilfe) sind uns wenig zuginglich. Sie lieber Leser seien aber
ermutigt, uns eigene Beispiele zu schicken. In unseren Therapien ist es das
wichtigste Bestreben, mit den Klienten Mittel und Mafinahmen zu erarbei-
ten, die sie in Zukunft — in relevanten Situationen — selbst anwenden kon-
nen.

Im ersten Beispiel kam der fortgesetzte Misserfolg in Priifungen auch
dadurch zustande, dass Renate Fehler beim Lernen machte. Der Erfolg
wurde durch eine therapeutische Beratung erreicht.

In den zahlreichen weiteren Problembeispielen des Buches lagen die
Bedingungen fiir das Auftreten der Angst anders. Es wurden deshalb z. T.
auch andere Mafinahmen durchgefiihrt.
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Prifungsangst und Lampenfieber als
Bewertungsangst

2.1 Bewertungsangst als Angst vor
Verletzung des Selbstwertgefiihls

Einige gut bekannte Angste ijhneln sich iiberraschend, wenn man ihre
gemeinsame Grundlage in der Angst vor (negativen) Bewertungen bzw.
Beurteilungen erkennt. Unter dieser Klammer kann man das Lampenfieber
vor einer Musikauffiihrung, die Angst vor einem Vortrag, die Angst, vor
einer fremden Menschengruppe zu sprechen — also eine Form der sozi-
alen Schiichternheit — und natiirlich auch die Angst vor Priifungen und
die Angst vor Autorititspersonen zusammenfassen. Alle stellen die gleiche
Grundform der Angst dar. Deshalb sind die meisten Strategien, die wir zur
Bewiltigung von Priifungsangst vorschlagen, in angepasster Form auch zur
Verinderung von Lampenfieber und anderen sozialen Angsten geeignet.

Einige Merkmale solcher Angste verweisen deutlich auf die Angst vor
Abwertung: Es ist das Sprechen in einer Gruppe fremder Menschen, was vie-
len Angst macht. Spricht man zum ersten Mal in einer fremden Gruppe,
bilden sich die anderen ein Urteil. Unsicherheiten werden auffallen. Das
Aussehen wird registriert. Kennt man seine Zuhérer und ist sich einer posi-
tiven Bewertung gewiss, ist diese Angst nicht nétig. So haben denn auch nur
wenige Menschen Angst davor, im Kreise von Bekannten zu sprechen.

Der erste Kontakt mit einer Person des anderen Geschlechts wird eben-
falls zu einer Bewertungssituation. Hier geht es um soziale Geschicklichkeit
und gutes Aussehen. Solch ein erster Kontakt kann bei manchen Menschen
regelrechte Panik auslosen. In Begegnungen mit dem anderen Geschlecht
kann es zu Bewertungsingsten kommen, die sich unangenehm auswirken.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2018 3
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Ist aber erst einmal eine gewisse Vertrautheit entstanden, verschwinden auch
die Angste.

Personen, deren Bewertungen als nicht wichtig erachtet werden, 18sen sol-
che Angste nicht aus: Dummerweise sind es immer die besonders attrakti-
ven Partner, die die Angste auslosen, oder eben auch die Autorititsperson,
deren Urteil man in einem Leistungsbereich als richtig und wichtig aner-
kennen muss. Es sind fiir den Dozenten nicht die Studenten, die bei einem
Vortrag Bewertungsangst auslosen, sondern es ist der Vortrag vor berithmten
Kollegen, der selbst erfahrenen Wissenschaftlern noch den Angstschweifd auf
die Stirne treibt.

Weil solche Angste eine gemeinsame Ursache haben, treten sie hiufig
auch zusammen auf: Wer starke Priifungsangst hat, hat fast immer auch
Angst vor wichtigen Vortrigen und oft auch Angst vor sozialen Auftritten.
Man mag sich in der einen oder anderen Situation sicherer fithlen, man
mag auch gemerkt haben, dass man beim anderen Geschlecht recht gut
ankommt, aber im Prinzip nihrt die Angst vor der Bewertung die ganze
Palette der beschriebenen Angste.

Negative Bewertungen sind ja nicht nur deshalb unangenehm, weil
man in der Folge Nachteile zu erwarten hat, etwa wenn man bei einem
Bewerbungsgesprich schlecht abgeschnitten hat und nun die erhoffte
Position nicht bekommt. Eine negative Bewertung gefihrdet auch das
Selbstbild, und das ist schlimm. Ganz grundsitzlich mochte jeder Mensch
sich selbst als wertvoll empfinden. Eine Minderung des selbst empfundenen
Wertes ist oft noch schlimmer als das Bewusstsein, von anderen gering ein-
geschitzt zu werden.

Dieses Selbstwertempfinden wird durch negative Bewertungserfahrungen
gefihrdet. Eine abwertende Erzichung, zu hohe Anforderungen in Lernphasen,
eine Kindergruppe, die den AufSenseiter hinselt, all das verhindert bei vielen
betroffenen Menschen, dass ein stabiles, positives Selbstwertgefiihl aufgebaut
werden kann. Sie entwickeln Angst vor Bewertungssituationen, die dann ihrer-
seits wieder dazu fithren kann, dass die Leistung in solchen Situationen sich
verschlechtert. Wenn eine Person bereits Zweifel an ihrem ,Wert® hat, dann
kann bereits eine einzelne und geringe negative Erfahrung als Bestitigung des
geringen Selbstwertes, ja des Unwertes des eigenen Lebens, erlebt werden. In
der Depression ist das Selbstwertempfinden der betroffenen Menschen beson-
ders gestort.

Sicher haben Menschen ganz unterschiedliche Techniken, mit
Abwertungen umzugehen. Der eine mag eine dicke Haut haben und
Abwertungen gar nicht bemerken. Ein anderer entwickelt die Tendenz,
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den eigenen Wert zu betonen, um abwertende Erfahrungen zu kom-
pensieren. Einige Menschen sind durch ihre Erziehung selbstkritischer
und andere weniger selbstkritisch geworden. Auf alle Fille gibt es giinsti-
gere und weniger giinstige Formen, mit Bewertungen und Abwertungen
fertig zu werden: Es ist z. B. niitzlich, die eigene Angst zu nutzen, um
sich zu guten Leistungen zu motivieren. Und es ist sozial weniger giins-
tig, zum ,,Aufschneider zu werden, der letztlich dann von seiner sozialen
Bezugsgruppe doch nur weiter abgewertet wird.

Dieses Buch soll nicht nur dazu beitragen, Bewertungsangst abzubauen
oder zu vermindern, es soll auch dazu beitragen, die eigene Angst als eine
Energie zu nutzen, also giinstige Umgangsformen mit der eigenen Angst zu
entwickeln. Die Angst, die sich bislang gegen ihren Besitzer wandte, soll zu
einem niitzlichen Helfer werden. So ist es mit Lampenfieber und Reisefieber,
die eben eine niitzliche ,Hoherstellung® der Korperfunktionen bewirken:

Man steht vor einer wichtigen Anforderung: Der Korper wird ganz auf
Aktivierung geschaltet. Dazu dienen eine hohe Temperatur und gesteigerte
Aufmerksamkeit. Das Nervensystem befindet sich in héchster Aktivitit.
Das ist eine angepasste Reaktion, die auch wirkt: Man darf eben auf dem
Flugplatz nicht schlifrig den Pass verlieren oder den Einsatz bei einer
Theaterauffithrung verpassen: Man braucht dieses , Fieber also auch!

Hohe Grade von Lampenfieber sind aber weniger niitzlich, genauso
wenig wie hohere Grade von Priifungsangst. Im Gegenteil: Sie konnen
auch ungiinstige Auswirkungen haben, z. B. Leistungsminderungen in
Anforderungssituationen oder im Extrem die Vermeidung von Auftritten,
Reisen oder Priifungssituationen. Alle Mafinahmen, die im Folgenden fiir
Priifungsangst geschildert werden, gelten im gleichen Mafle fiir hohe Grade
von Lampenfieber.

2.2 In welchen Situationen tritt
Bewertungsangst auf?

In vielen Lebenssituationen kann es zu Bewertungsingsten kommen. Die
hier folgenden Beispiele sollen nur exemplarisch den weiten Bereich von
Alltagssituationen illustrieren, in denen Menschen mit Bewertungsangst zu
kimpfen haben.

e Priifungen
— Examenspriifungen

— Abitur



6 W. Metzig und M. Schuster

— Meisterpriifungen
— Priifungen zum Abschluss der Lehre
— Fihrerscheinpriifung
— Jagdscheinpriifung
— Unterrichtsbewertungen
— Bewertungsgesprich mit Vorgesetzten
¢ Wettkimpfe
— Sportwettkimpfe
— Quiz im Fernsehen
* Vortrige, Auffiihrungen
Zu Bewerbungszwecken
— Bewerbungsgesprich
Ansprachen bei Festen, Geburtstagen
Unterricht geben
Bei einer Auffithrung nach vorne gebeten werden
— Musikauffithrungen
— 'Theaterauftithrungen
e Soziale Situationen
— Partys
— Begegnungen mit dem anderen Geschlecht
— Nach der eigenen Meinung gefragt werden
— Etwas umtauschen, sich beschweren miissen
— Allein zu einer Fortbildung reisen
— Anderen eigene Fotos zeigen
— Diskussionen, Gruppendiskussionen, z. B. Elternabende, Eigentiimer-
versammlungen, Klubabende
— Einen Kunden im Geschift bedienen
— Mit anderen Menschen sprechen

2.3 Wie haufig ist Bewertungsangst?

Pollard u. Henderson (1988) interviewten am Telefon je 250 zufillig aus-
gesuchte Frauen und Minner. Von dieser Stichprobe hatten etwa 22 %
soziale Angst in dem Sinne, dass sie Kritik in Gruppen fiirchteten und ent-
sprechende Begegnungen zu vermeiden suchten. In einer dlteren Studie von
Zimbardo (1977) bezeichneten sich 42 % der Amerikaner als schiichtern.
Pritfungsangst ist ebenfalls auflerordentlich hiufig. Einige Zeit vor der
Priifung geben zwar nur etwa 20 % der Kandidaten an, Priifungsangst
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zu haben. Fragt man dagegen unmittelbar davor, so sind es 42 % der
Kandidaten, die unter recht extremer Priifungsangst leiden (vergl. Daten aus
Kap. 13).

Schifer et al. (2007) fanden in einer Studie unter Medizinstudierenden
ca. 10 % mit so starken Priifungsingsten, dass eine Behandlung als notwen-
dig angesehen wurde. Nur 7 % der Behandlungsbediirftigen befanden sich
aber tatsichlich in einer Behandlung. In der Gruppe der Hochingstlichen
waren mehr Langzeitstudierende als in der Gruppe der Niedrigingstlichen.

Weit verbreitet ist die Auftrittsangst unter Kiinstlern. 27 % einer groflen
Gruppe befragter Orchestermusiker gaben an, regelmiflig oder gelegentlich
Betablocker gegen ihre Auftrittsangst zu nehmen (vergl. Daten aus Kap. 9).

Literatur
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Wie zeigt sich Bewertungsangst?

3.1 Symptome von Bewertungsangst

Angst ist normal im Leben der Menschen. Jeder scheint zu wissen, was
die Angst mit einem macht, welche Verinderungen — auch grofle — Angst
mit sich bringt. Daher liest man selten etwas iiber die Gefiihle und kor-
perlichen und geistigen Verinderungen, die Angst hervorruft. Begriffe wie
Schiichternheit, Lampenfieber, Priifungsangst lassen dabei eher an harmlose
Angstformen mit milden Symptomen denken.

Tatsichlich ist die Symptomatik sehr vielfiltig, und weil niemand sich
und seine Verinderungen mit dem Spektrum des Méoglichen vergleichen
kann, sind seltenere und starke Angstsymptome sehr beunruhigend und
verstirken die Angst. Die Angst verstirkt sich aber auch selbst, weil viele
Angstsymptome die Leistungsfihigkeit oder soziale Geschicklichkeit beein-
trichtigen, damit Misserfolge verursachen und so der Angst einen weiteren
Grund geben.

Wir haben in einem Seminar mit 33 Studierenden einmal gefragt, wel-
che Folgen und Symptome von Priifungsangst (Bewertungsangst) sie bei
sich und bei anderen beobachtet haben. Dabei ist tiber ganz unterschiedliche
und z. T. schwere Erscheinungen berichtet worden. Im Folgenden haben wir
die beobachteten Symptome verschiedenen Verhaltenskategorien zugeord-
net:

o Symptome, die von anderen leicht bemerkt werden konnen (soziale Signale):
Erroten (am Hals errdten, roter Kopf, rote Flecken), Blisse, Schwitzen,
SchweifSausbriiche, kalte Hinde.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2018 9
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o Magen-Darm-Beschwerden: Bauchschmerzen, Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen,
auch tigliches Erbrechen, Bauchkrimpfe, Appetitlosigkeit.

o Kreislaufbeschwerden: Herzklopfen, Schwindel, Blisse, erhohte Kérper-
temperatur, Fieber, Schiittelfrost, Herzflattern, Herzrasen, Schwicheanfall,
kurze oder lingere Ohnmacht, Bluthochdruck, niedriger Blutdruck.

o Atmung: Atembeschwerden.

o Allgemeine Unrube, Ubererregung: iiberbetontes Bewegen der Arme oder
Hinde, hektische Bewegungen, Fahrigkeit, Spielen mit Gegenstinden,
Zittern, Zittern am ganzen Korper, Rededrang, Augenlidzucken, Steif-
werden, wie versteinert sein, zittrig unsicheres Gehen, Schwichegefiihle,
Herumtorkeln, Schlafstérungen.

» Hautverinderungen: Ausschlag, verstirkte Neurodermitis.

o Stimmungsverinderungen: Wut, Depressionen, Gefiihl, in einem dunklen
Tunnel zu sein, Weinen, Weinkrimpfe, Albtraume, unnatiirliches Lachen.

® Beunruhigende Gedanken wund Fantasien: Gedanken an frithere
Misserfolge, iiber katastrophale Folgen eines Misserfolgs, innere Bilder
tiber den befiirchteten ungiinstigen Verlauf der Bewertungssituation.

o Funktionsverluste: keine Konzentrationsfihigkeit, korperliche Lihmungen,
Schlaflosigkeit, Sprachverluste, nur noch langsam oder stotternd oder
ohne gute Grammatik reden konnen, unzusammenhingend reden,
Blackout, Erinnerungsverluste, nicht mehr lesen konnen, selbst ein-
fachste Fragen nicht mehr beantworten konnen, verinderte Stimme,
nur leise reden konnen, Pausen, verzogerte Reaktion, wie in Trance sein,
Tagtriume, Verwirrung.

o Sozialverhalten: tiberaggressiv, sozialer Riickzug, stindig tiber die eigene
Angst reden.

Diese Symptome traten gemeinsam oder vereinzelt auf. Jeder Organismus
reagiert anscheinend etwas anders. Eine Person kann z. B. mit Bluthoch-
druck, eine andere mit zu niedrigem Blutdruck reagieren. Der eine wird
wiitend-aggressiv, der andere zieht sich deprimiert zuriick. Individuelle
Reaktionsbereitschaften und Schwachstellen werden nun bemerkbar. Es gibt
nicht die eine, festliegende Angstsymptomatik.

Aus der psychotherapeutischen Praxis, in der ein Therapeut im Laufe
der Jahre eine Bandbreite von Angstsymptomen beobachten kann, wird
auch iiber extreme Folgen von Angst berichtet. Es gibt auch ganz einzig-
artige Folgen der Angst. Eine Klientin z. B. hatte in Priifungssituationen
vor Ubererregung Orgasmen, eine andere erblindete vor sozialer Angst in



3 Wie zeigt sich Bewertungsangst? 1"

Gruppen mit fremden Menschen. Einem Klienten lief der Angstschweif§ in
Tropfen von der Hand.

Meistens sind die Angstsymptome zwar milder, aber auch starke und ver-
schiedenartige Symptome wie die hier genannten sind keineswegs selten.
Die Angst vor der Angst ist also berechtigt. Aber die vielen Menschen, die
solche schweren Beeintrichtigungen erlebt haben, haben die ihnen gestell-
ten Anforderungen in der Regel bewiltigt. Es hat zwar grofle Mithe und
Selbstbeherrschung gekostet, doch sie sind zu den Priifungen angetreten und
haben sie bestanden, sie haben Referate und Vortrige gehalten und Auftritte
vor Publikum bewiltigt. Vielleicht hat die Angst sie auch dazu motiviert,
sich besonders griindlich auf die Situation vorzubereiten. Es kann als gesi-
chert gelten, dass das als unangenehm erlebte Gefiihl hiufig dazu motiviert,
besonders fleiffig zu tiben oder sich auf andere Weise konstruktiv auf die
Bewiltigung der erwarteten Situation einzustellen. Studierende der Autoren
in den Vorbereitungsseminaren fiir das Staatsexamen bestitigten diese posi-
tive Wirkung der Angst. Dies gilt allerdings nur fiir Angste geringerer bis
mittlerer Intensitit.

Studierenden mit stirkeren Angsten wire es allerdings leichter gefallen,
wenn sie gelernt hitten, die Angst zu beherrschen. Dazu soll dieses Buch im
Folgenden Hilfestellungen geben.

Allein schon wenn die Betroffenen gewusst hitten, wie hiufig Angst zu
schweren kérperlichen und psychischen Verinderungen fiithre, hitten sie ihre
Angst leichter ertragen kdnnen, denn sie hitten sich mit anderen dngstlichen
Menschen verbunden gefiihlt und nicht fiirchten miissen, als einziger mit
diesen schweren Beeintrichtigungen zu kidmpfen, die einen Erfolg verhin-
dern.

3.2 Erfahrungsberichte

Die drei folgenden Erfahrungsberichte sind Beispiele von starken Angsten,
in denen professionelle Hilfe in Anspruch genommen wurde. Wenn Sie
unter Angstsymptomen leiden, sollen diese Beispiele Sie ermutigen, Ihr
Problem anzugehen.

Auch wenn die dargestellten Fille aus der Praxis des Psychotherapeuten
kommen, blieb die Bewiltigung der Angst Aufgabe und Leistung der
Betroffenen selbst: Eine Psychotherapie kann immer nur Hilfe zur
Selbsthilfe sein. Die Prinzipien, nach denen die Betroffenen ihre Angste
bewiltigen lernten, werden in den folgenden Kapiteln erldutert.
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Medizinertest

Medizinertest Der 24 Jahre alte G. L., ein auBerordentlich sympathischer und
sozial engagierter Mann, wollte gern Medizin studieren, um spater seinen
Traumberuf Arzt austiben zu kénnen. G. L. hatte sich schon tber Jahre hin-
weg fur medizinische Fragen interessiert, eine Sanitaterausbildung beim Roten
Kreuz absolviert und mit groBem Einsatz und Erfolg ehrenamtlich im medizini-
schen Rettungsdienst mitgearbeitet. Die Arzte, mit denen er zusammenarbei-
tete, waren beeindruckt von seinem medizinischen Wissen, seinen praktischen
Fahigkeiten und seinem Einfihlungsvermégen im Umgang mit Patienten in den
Noteinsatzen. Er wurde sogar mit Ausbildungsaufgaben betraut und konnte
dabei erfolgreich vor Gruppen sprechen und praktische Ubungen durchfiih-
ren und demonstrieren. Wegen seines Kénnens und seines Engagements bot
sich ihm die Chance, einen weiterqualifizierenden Kurs zu besuchen, der dann
mit einer Prifung abschloss. Obwohl die Inhalte der Abschlussprifung nicht
wesentlich Gber das Wissen hinausreichten, das Herr L. als Ausbilder selbst
lehrte, reagierte er extrem auf die Prafungssituation. Sein Blutdruck schnellte
so in die Héhe, dass ein Aderchen im Auge platzte. Der prifende Arzt erkannte
die extreme korperliche Reaktion und schatzte sie als so bedrohlich fur Herrn
L. ein, dass er die Prifung aus Sorge um die Gesundheit des Pruflings abbrach.
Dies war nur ein Beispiel aus einer langen personlichen Geschichte von
Prufungsangsten, die weit in die Schulzeit von Herrn L. zurlckreicht.

Um zum Medizinstudium zugelassen zu werden, nahm Herr L. an dem sog.
Medizinertest teil. Bei einem solchen Test ist es praktisch unmdéglich, dass ein
Prufungskandidat alle Aufgaben richtig l6st. Als er die erste Aufgabe nicht
I6sen konnte, geriet Herr L. wieder so in Panik, dass er nicht mehr weiterar-
beiten konnte und deshalb das Leistungsziel verfehlte. Vor der Wiederholung
dieser Prufung hatte er nun erhebliche Angst, vor allem weil ein nochmaliges
Versagen fur ihn bedeutete, dass es fur ihn keine Chance mehr gab, seinen
Lebensplan als Arzt zu realisieren.

Nachdem er gelernt hatte, sich systematisch zu entspannen (s. Kap. 6)
und in der Vorstellung eingetbt hatte, die schwierigen Situationen in der
Wiederholungsprifung zu bewaltigen, war er schlieBlich in der Lage, die
Testaufgaben konzentriert zu bearbeiten.

Vorbereitung auf eine Spitzenposition

Vorbereitung auf eine Spitzenposition in der Wirtschaft Herr S., ein bisher sehr
erfolgreicher Mann von etwa 30 Jahren, erlebte am Beginn eines fur ihn sehr
wichtigen Ausbildungskurses plétzlich massive Angstanfalle. Er konnte nicht
mehr schlafen, sich nicht konzentrieren, litt unter SchweiBausbrichen und
Zittern am ganzen Korper. Obwohl er seit Jahren gezielt auf die Teilnahme
an diesem Kurs hingearbeitet hat, erwog er, die Ausbildung abzubrechen. Fur
ihn stand viel auf dem Spiel, weil der erfolgreiche Abschluss des Kurses die
Bedingung fur das Erreichen einer Spitzenposition in der Wirtschaft war. Im
Gesprach mit einem Psychotherapeuten stellte sich durch zirkuldres Befragen
(vgl. Kap. 6) heraus, dass der Vater von Herrn S. in seinem Leben sehr viel gear-
beitet hatte und jetzt als Folge dieser lebenslangen Uberlastung schwer erkrankt
war. Er hatte nun die Sorge, dass es seinem Sohn, wenn er die Spitzenposition
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erreichen und viel Geld verdienen wurde, ebenso wie ihm ergehen kénnte.
Herr S. hatte seinerseits die Sorge seines Vaters als folgende Botschaft verstan-
den: ,Wenn du Erfolg hast, wirst du so krank wie ich.” Verschiedene therapeu-
tische MaBnahmen, u. a. die Symbolisierung der liebevollen Anteilnahme des
Vaters als Stein, den der Sohn mit sich tragen konnte, sowie die Erkenntnis, dass
das Schicksal des Vaters nicht gleichbedeutend mit seinem eigenen Lebensweg
sein muss, fuhrten zu einer Besserung der Angstsymptome. Als Herr S. den
Psychotherapeuten nach einem Jahr, am Tage vor der Abschlussprifung zufallig
traf, bedankte er sich fur das vor einem Jahr geflhrte Gesprach und schenkte
ihm den Stein mit den Worten: , Jetzt brauche ich ihn nicht mehr.”

Alkohol als Mutmacher

Alkohol als Mutmacher vor beruflichen Entscheidungen Herr A., 45, in leiten-
der Position tatig, schiebt schwierige Aufgaben und Entscheidungen im Beruf
jeden Morgen vor sich her. In der ausgedehnten Mittagspause trinkt er regel-
maBig erhebliche Mengen Alkohol. Erst danach hat er den Mut, schwerwie-
gendere Entscheidungen zu féllen. Hier war wegen der Suchtproblematik eine
langere psychotherapeutische Behandlung notwendig (s. Kap. 10).

Manchmal ist es angebracht, bei Angsten einen Fachmann zurate zu ziehen.
Dies wird besonders bei sehr starken, lange bestehenden und das Leben massiv
einschréankenden oder behindernden Angsten der Fall sein. Bei der Mehrzahl
der Angste aber, die im alltaglichen Leben auftreten, kénnen die in den folgen-
den Abschnitten beschriebenen MaBnahmen zum Erfolg fUhren.

3.3 Selbsteinschatzung, Selbstdiagnose

Da wir uns (gliicklicherweise) relativ selten in Bewertungssituationen befin-
den und auflerdem die Tendenz besteht, tiber unangenechme Gefiihle nicht
zu sprechen, sind sich viele Menschen unsicher {iber die Angemessenheit
ihrer Empfindungen. Wir wollen Thnen deshalb die Moglichkeit geben, sich
selbst hinsichtlich Threr Angst einzuschitzen.

Wir unterscheiden die Az der Angst (also das, wovor man Angst hat) und
die Intensitit der Angst. Der Inhalt dieses Buches bezieht sich auf Angst in
Situationen, in denen sich Menschen bewertet fithlen. Dies bedeutet, dass
die Betroffenen in der Regel soziale Situationen (z. B. Priifungen, Partys,
Sprechen in der Offentlichkeit usw.) benennen kénnen, vor denen sie sich
furchten. Wie wir bereits im vorherigen Kapitel beschrieben haben, sind
die Reaktionen auf solche Situationen individuell sehr verschieden. Die
Notwendigkeit, etwas gegen diese Angste zu unternehmen, hingt von der
Hiufigkeit, der Intensitit und vor allem vom Ausmafd der Einschrinkungen,
Behinderungen oder Nachteile ab, die diese Angste mit sich bringen.
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3.4 Subjektive Einschatzung der Angst
Priifen Sie bitte, ob die folgenden Aussagen auf Sie zutreffen:

e Ich habe den Eindruck, dass ich vor bzw. in Bewertungssituationen aufge-
regter als andere Menschen in der gleichen Situation bin.

e Ich habe den Eindruck, dass meine Reaktionen vor (in) Bewert-
ungssituationen so stark sind, dass sie den Erfolg beeintrichtigen oder
verhindern (z. B. schlechtere Leistungen in Priifungen, nicht gut ankom-
men in sozialen Situationen, eigene Ideen in Gruppen nicht vertreten
koénnen).

® Meine Angst hindert mich daran, mich gezielt auf kritische Situationen
vorzubereiten (z. B. Konzentrationsprobleme beim Lernen vor Priifungen).

e Aus Angst vermeide ich die kritischen Situationen, verschiebe Priifungen,
bewerbe mich gar nicht erst, gehe nicht mehr auf Partys usw.

e Ich habe bemerkt, dass ich bestimmte kritische Situationen leichter
bewiltige, wenn ich Alkohol getrunken oder ein Beruhigungsmittel ein-
genommen habe.

e Wenn ich an eine bevorstehende Bewertungssituation denke, bekomme
ich Angst, dass dann meine Angst auftreten wird.

e Ich erlebe meine Angst vor (in) solchen Situationen als so belastend
oder unangenehm, dass ich bereit bin, einige Zeit und Mithe aufzu-
wenden, um dieses unangenehme Gefithl mit seinen kérperlichen
Begleiterscheinungen zu verringern.

Wenn Sie eine oder mehrere der Fragen mit ja beantwortet haben, dann
sollten Sie die Anregungen aus den folgenden Abschnitten nutzen.
Entscheidend dafiir ist vor allem Ihre persdnliche Einschitzung und weni-
ger die Meinung anderer, seien es Freunde oder auch Fachleute. Korperliche
Symptome sollten Sie aber auf jeden Fall auch vom Arzt abkliren lassen.

Tests und Fragebogen bieten die Moglichkeit, sich objektiv mit
anderen Menschen zu vergleichen. Dieser Vergleich kann auch eine
Entscheidungshilfe fiir Sie sein — z. B. ihre Angste anzugehen bzw. sie zu
relativieren und als normal zu akzeptieren. (Wichtiger als dieser Vergleich
sind jedoch Thre Antworten auf die vorangegangenen Fragen.)

Wenn Sie sich also hinsichdich Threr Angst vor Bewertungssituationen
mit anderen Personen vergleichen méchten, dann kénnen Sie den folgenden
Fragebogen ausfiillen und Ihre Punktzahlen mit den Werten einer groflen
Gruppe von Studierenden vergleichen.
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3.5 Fragebogen zur Bewertungsangst

Lesen Sie die folgenden Aussagen und kreuzen Sie — ohne lange zu tberle-
gen — die Ziffer an, die nach eigener Einschitzung fiir Sie zutrifft. Zu beach-
ten ist hier, dass — anders als bei Schulnoten — die Zahl 1 den ungiinstigsten
Fall darstellt und die hoheren Zahlen die geringere Ausprigung der Angst

markiert.

Priifungen

Vor Prafungen bin ich gewdhnlich nervés, angstlich und besorgt

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst zeigt sich auch in kérperlichen Symptomen

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst beeintrachtigt meine Vorbereitung

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst beeintrachtigt meine Prifungsleistungen

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Vortrige

Vor Vortrdgen bin ich gewdhnlich nervés, angstlich und besorgt

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst zeigt sich auch in kdrperlichen Symptomen

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst beeintrachtigt meine Vorbereitung auf den Vortrag

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst beeintrachtigt meine Leistung bei dem Vortrag

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht

In Menschengruppen, die mir fremd sind

In fremden sozialen Gruppen bin ich gewoéhnlich nervés, angstlich und besorgt

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst zeigt sich auch in kérperlichen Symptomen

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht
Diese Angst beeintrachtigt mein Auftreten in fremden Gruppen

sehr stark ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ gar nicht

Diese Angst hindert mich daran, in fremden Gruppen zu sprechen

sehrstark (1 2 3 [4 5 |6 (7 |8 |9

‘ gar nicht

15
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Im Oktober 1996 stellten wir diese Fragen 328 Studierenden der
Universitit Kéln. Die Gruppe bestand zu 77,4 % aus Frauen und 22,6 %
aus Minnern.

Die Ergebnisse zu jeder Frage konnen Sie Tab. 3.1 entnehmen. Da sich
die Antworten nach der Geschlechtszugehérigkeit unterschieden, geben wir
die Werte getrennt nach Frauen (w) und Minnern (m) an.

Uber die Ziffern 1-9 haben wir jeweils den Prozentrang eingetragen,
den die Befragten, die eine entsprechende Zahl angekreuzt haben, in ihrer
Gruppe einnehmen. Ein Prozentrang von 70 bedeutet z. B., dass sich 70 %
der Befragten beziiglich dieser Frage genauso oder stirker dngstlich einge-
schitzt haben.

Wenn Sie sich nun selbst einschitzen mochten, konnen Sie in Tab. 3.1
bei den einzelnen Fragen jeweils in der Zeile fiir die Intensitit die von
Ihnen gewihlte Zahl ankreuzen. Im Feld dariiber kénnen Sie dann Thren
Prozentrang ablesen.

Wenn Sie z. B. weiblich sind und bei der ersten Frage die Ziffer 6 ange-
kreuzt haben, lesen Sie dariiber den Prozentrang 89,4 ab. Dieser Prozentrang
sagt aus, dass sich 89,4 % der befragten Frauen vor Priifungen stirker oder
gleich nervés und dngstlich eingeschitzt haben. 10,6 % schitzten sich weni-
ger nervos, angstlich und besorgt ein.

Wenn Sie sich mit den Ergebnissen dieser Befragung vergleichen, bertick-
sichtigen Sie, dass die Vergleichsgruppe tiberwiegend junge Erwachsene im
Studium sind. In anderen Gruppen werden die Antworten vermutlich nur
wenig anders ausfallen, dies wurde von uns aber nicht tiberpriift.

Wir sind der Uberzeugung, dass die Mehrzahl der Leser aus der
Befolgung der Strategien, die wir in diesem Buch vorschlagen, Nutzen
zichen und zumindest eine Besserung ihrer Symptome und damit mehr
Lebenserfolg und Lebenszufriedenheit erzielen kann. Dies kann manchmal
relativ schnell erreicht werden. Fiir viele der beschriebenen Mafinahmen
brauchen Sie allerdings auch etwas Geduld und Ausdauer, so wie der
Wissenschaftler in der folgenden Analogie.
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Tab. 3.1 Bewertungsangst bei 328 Studierenden der Universitat KoIn

Priifungen

Vor Prtfungen bin ich gewdhnlich nervoés, angstlich und besorgt.

Prozentrang |w 27,9 47,6 61,0 /80,7 89,4 /97,7 100
m 10,8 37,8 |51,3 72,9 824 (98,6 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst zeigt sich auch in kérperlichen Symptomen

Prozentrang |'w 11,0 23,2 37,4 |51,2 |59,5 |76,8 94,9 |100
m 50 257 |39,2 /48,7 60,9 73,1 96,0 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst beeintrachtigt meine Vorbereitung

Prozentrang |w 5.1 9,0 18,5 31,9 42,9 63,0 823 100
m 149 17,6 32,5 43,3 |60,9 83,8 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst beeintrachtigt meine Prifungsleistungen

Prozentrang |'w 7.9 18,9 29,5 /46,0 [53,9 |71,2 |91,7 100
m 53 13,4 (28,3 459 (63,5 757 |91,9 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Vortrage

Vor Vortréagen bin ich gewdhnlich nervés, angstlich und besorgt

Prozentrang |w 44,5 62,2 (74,0 |81,5 86,2 (94,9 98,0 100
m 24,3 |50,0 (72,9 |783 (824 |959 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst zeigt sich auch in kérperlichen Symptomen

Prozentrang |w 20,8 /38,9 |52,7 |653 74,0 /81,9 [949 |100
m 12,2 27,1 47,4 (67,7 |744 |81,1 97,3 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst beeintrachtigt meine Vorbereitung auf den Vortrag

Prozentrang |'w 5,5 9,8 20,1 /31,0 [41,6 |58,2 80,3 100
m - - 18,9 37,9 |47,4 (61,0 |75,7 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst beeintrachtigt meine Leistung bei dem Vortrag

Prozentrang |'w 16,1 |35,0 52,7 |66,5 |756 |87,0 94,9 |100
m - 25,7 44,6 56,8 |73,0 |78,4 /93,3 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

In Menschengruppen, die mir fremd sind

In fremden sozialen Gruppen bin ich gewohnlich nervoés, angstlich und besorgt

Prozentrang |w 5,5 11,0 /24,8 40,2 (49,5 |68,5 |91,7 100
m - 12,1 28,3 41,3 459 689 |91,9 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

(Fortsetzung)
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Tab. 3.1 (Fortsetzung)

Diese Angst zeigt sich auch in kdrperlichen Symptomen

Prozentrang |w 1.6 5,5 10,6 17,7 |33,6 36,6 |69,7 |100
m - 4,1 10,8 17,8 28,6 48,6 |77,0 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst beeintrachtigt mein Auftreten in fremden Gruppen

Prozentrang |w 5,9 17,3 25,6 (36,2 44,9 |62,6 88,6 | 100
m 8,1 17,5 /283 /39,1 /51,3 689 (87,8 100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Diese Angst hindert mich daran, in fremden Gruppen zu sprechen

Prozentrang w 11,0 19,3 28,4 |38,2 47,3 /63,8 [858 100
m - 16,2 243 (39,2 (459 |66,2 |851 |100

Intensitat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

3.6 Eine Analogie soll das richtige Vorgehen
verdeutlichen

Ein Wissenschaftler verfolgt bei seiner Forschung eine vielversprechende
Spur. Nun wird er sorgfiltig und ausdauernd tiberpriifen, ob er zu einem
Ergebnis kommt. Oft ist das der Fall und seine Miihe wird belohnt.
Manchmal stellt sich aber auch kein Erfolg ein, dann muss er diese Spur auf-
geben. Das kann er aber vorher nicht wissen und daher muss er jeder Spur
mit der gleichen Sorgfalt und unter Beachtung aller Regeln nachgehen.
Wenn er zu Beginn denkt, ,,ich weif§ ja nicht, ob diese Untersuchung Erfolg

haben wird, deshalb werde ich sie auch nur so nebenbei und ohne allzu viel

Miihewaltung durchfiihren®, wird er nie zu einem Erfolg kommen.



4

Wie kommt Angst zustande?

Angst ist natiirlich oft einfach durch die Umstinde begriindet. Es ist in
Bewertungssituationen ,normal®, Angst zu haben, weil nie auszuschlieffen
ist, dass die Bewertung ungiinstig ausfille. Angst kann aber auch aus unbe-
wussten Konflikten resultieren und dann in ihrer Stirke auf den ersten Blick
unverstindlich sein.

4.1 Die Bedeutung von Priifungen

,In einer Priifung passiert einem ja nichts, man wird nicht verwundet, es
findet nur ein Gesprich statt, und davor muss man ja keine Angst haben.“
So versuchen Freunde und Bekannte, einen Kandidaten zu ermutigen, oder
sie trosten und weisen darauf hin, dass man ja ruhig einmal durchfallen
diirfe.

So stimmt das aber meist nicht. Das Ergebnis von Priifungen bestimmt
oft entscheidend den weiteren Lebenslauf mit. Man muss Priifungszeugnisse
immer wieder vorlegen; und natiirlich sind die Noten bei Einstellungen
von Bedeutung, wenn auch nicht von alles entscheidender Bedeutung.
Hat man die Priifung nicht bestanden, so bleiben viele Tore fiir immer ver-
schlossen. Priifungen und Priifungsergebnisse sind also sehr wichtig, und
es ist nur allzu berechtigt und verstindlich, wenn die Kandidaten grofle
Priifungsangst haben. In aller Regel, das konnen wir aus der Erfahrung von
vielen Priifungen sagen, haben die meisten Kandidaten auch ziemlich grof3e
Angst. Kandidaten, die selbstsicher und ,,cool“ in der Priifung erscheinen,
sind die grofe Ausnahme.
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Es sind aber nicht nur die objektiven Konsequenzen von Priifungen,
die Angst erzeugen. Fast noch wichtiger sind die Konsequenzen fir die
Selbstachtung und das Selbstbild des Priiflings. Mit negativen Ergebnissen
und schlechten Noten kann man eben nicht so leicht stolz auf sich sein.
Wenn man nun nicht schlecht iiber sich selbst denken méchte, muss man
Erklirungen fiir das schlechte Ergebnis finden, die nicht mit der eige-
nen Begabung zu tun haben, z. B. es ist ein Thema drangekommen, auf
das man sich nicht vorbereitet hatte, oder man konnte sich wegen des
Baustellenlirms nicht konzentrieren. Fithrt man das schlechte Ergebnis
allerdings auf das personliche Versagen zuriick, kann es zur lebenslangen
Krinkung werden. Jeder kennt den Freund, den Kollegen, der noch nach
Jahren bedauernd tiber verpatzte Priifungen oder zu schlechte Noten spricht.
Auf der anderen Seite kennen die meisten erfolgreichen Absolventen den
Stolz, der noch nach Jahren von einer guten Benotung in einer Priifung aus-
geht. Was die Priifer nach der Priifung Lobendes sagen, vergisst man nicht
so leicht, und es wird zu einem wichtigen Element des Selbstbildes. Negative
Aufgerungen der Priifer miissen abgekapselt, wieder vergessen werden.

Das gleiche gilt fiir Vortrige oder soziale und offentliche Auftritte: Man
muss gut ankommen, anerkannt werden, um dazuzugehéren. Auch hier
konnen Konsequenzen ganz erheblich sein (man denke z. B. nur an ein
Gesprich mit den kiinftigen Schwiegereltern).

Es ist also angemessen, Bewertungsangst zu haben. Die Angst mobilisiert
alle Krifte, hilt das Bewusstsein von der Bedeutung der Priifung oder des
Auftrittes wach, auch wenn die Vorbereitungen langsam listig und unbe-
quem werden. Es ist geradezu normal, vor solchen Situationen Angst bzw.
wenigstens ,Lampenfieber” zu haben.

Julia zittert

Julia berichtet: Je naher der Tag der Prafung riickte, splrte ich, dass ich aufge-
regter wurde. Diese Aufregung war aber eher vitalisierend als lahmend. Vier
Tage vor der Prufung fing ich an, etwas nervoser zu werden und konnte nicht
mehr so gut schlafen, aber dennoch machte es mir SpaB, mich auf die Prifung
vorzubereiten und mir auszumalen, wie gut sie laufen wurde. Dies war der Fall
bis zu der Nacht vor der Prifung.

Ich war bereits sehr nervés und fing an zu zittern, wahrend ich mir die
Vorlesungsunterlagen durchlas und mir relevante Punkte aus den einzelnen
Kapiteln aufsagte. Gegen zwei Uhr nachts entschied ich mich vernunftiger-
weise ins Bett zu gehen und nahm vorsichtshalber Baldrian ein. Eingeschlafen
war ich relativ gut, wachte aber, am ganzen Koérper zitternd, gegen funf Uhr
morgens auf. Dieses Zittern Uberfiel mich immer wieder anfallsartig. Mir war
kalt und ich war schweiBgebadet. Wieder nahm ich Baldrian, konzentrierte
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mich auf meine Atmung und schlief dann nach ca. einer halben Stunde wieder
ein. Um sieben Uhr stand ich auf, um noch etwas zu lernen (die Prifung war
auf zehn Uhr angesetzt). Ich zitterte immer noch, aber es hatte stark abgenom-
men. Ich nahm nochmals Baldrian ein.

Wahrend der Prufung habe ich anfangs nur sehr leicht gezittert, aber mir
war kalt, insbesondere meine Hande. Mir fielen die auswendig gelernten
Gliederungspunkte, die ich mir zusammengeschrieben und gelernt hatte nicht
mehr ein bzw. konnte ich sie fur mich in keine sinnvolle Reihenfolge bringen.
Ich versuchte krampfhaft, diese Punkte zu ordnen und sie aufzusagen. Nach
einem kurzen Verzweiflungsmoment begann ich zu resignieren: ich stellte
erstaunt fest: ,Wahnsinn, Du siehst dir gerade zu, wie du deine Prtfung nicht
bestehst”. Es war noch nie zuvor der Fall gewesen, dass ich in einem solchen
AusmafB an Prifungsangst litt. Woran kénnte das gelegen haben? Ich hatte mir
in den Kopf gesetzt, beide Prifungen (Allgemeine Padagogik und Psychologie)
mit 1.0 zu bestehen. Das wollte ich unbedingt und setzte mich unter Druck,
der mich eher einengte, als motivierte. Bereits vor der Prifung war verabre-
det, dass ich nach dem bestandenen Vordiplom bei dem Prifer als studentische
Hilfskraft arbeiten wirde. Gerade ihm wollte ich ebenso zeigen, dass ich gute
Leistungen erbringe. So kam noch mehr Druck zustande.

Umgekehrt kann es allein schon hilfreich sein, die eigenen Anspriiche niedrig
zu halten:

Armin wird tiberraschend Dritter beim Golfturnier

Armin hatte immer groBe Angst in Prafungen und bei 6ffentlichen Auftritten.
Er verfugte Uber viele Talente, machte aber dann bei Auftritten auch immer
wieder Fehler. Zum Beispiel kann er im Reitwettbewerb die Dressuribungen in
der Aufgeregtheit nicht aus dem Gedachtnis reiten. Beim Golfturnier — jetzt im
Alter von 77 Jahren — nimmt er sich lediglich vor, nicht der Schlechteste zu wer-
den. Er wird dann zu seiner eigenen Uberraschung Dritter und ist der Beste aus
seinem Klub.

Es geht nicht darum, die Angst zu beseitigen, sondern darum, sie zu begren-
zen, wenn sie dem eigentlichen Ziel, nimlich der Vorbereitung und dem
Bestehen der Priifung, im Wege steht. Wer tiberhaupt keine Angst vor sol-
chen Situationen hat, der hat moglicherweise nicht verstanden, um was es

dabei geht.
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4.2 Mit der Priifung verbundene ungiinstige -
unbewusste — Erwartungen

Selbstverstindlich ist ein Priifungserfolg wiinschenswert. Es konnen
aber — wenn man ein wenig weiterdenkt — auch unangenehme Dinge in
den Sinn kommen. Nach Priifung und Studium kénnen finanzielle und
Berufsaussichten wenig erfreulich sein. Dann kann man vor dem Erfolg
in der Priifung durchaus auch Angst haben. Dabei liegt diese Befiirchtung
noch sehr in der Schicht bewussten rationalen Denkens.

Tiefere und auch irrationale Befiirchtungen konnen ebenfalls wirk-
sam werden: z. B. sich — durch die bestandene Priifung — zu weit von den
Waurzeln der Familie zu entfernen und die Liebe und Zuneigung der nichs-
ten Verwandten zu verlieren. Oder man macht durch die Priffung die
Erfahrung, mit seinen Geschwistern zu konkurrieren und sie zu tibertreffen.
Wenn dies dann nicht dem (geheimen) Erziehungsplan der Familie ent-
spricht, nach dem die Geschwister die ,Besseren® sein sollten oder zumin-
dest immer die Geliebteren waren, kann es schwierig werden. Ein zu gutes
Ergebnis wiirde dann — in der irrationalen Befiirchtung — dazu fithren, die
Liebe und Zustimmung der Familie zu verlieren.

In Therapien wurde sichtbar, dass Leistungswiinsche und Leistungsstolz
durch ein geringftigig behindertes Geschwister erheblich beeintrichtigt wer-
den kénnen. Man méchte als nette Schwester oder Bruder dem Behinderten
nicht zu offen dessen Minderleistung demonstrieren und kann dann nicht
ungehemmt Priifungserfolg haben.

Es liegt dann also ein Konflikt vor: Es gibt den natiirlichen Wunsch zu
bestehen und es gibt gleichzeitig den Wunsch zu versagen. Je stirker nun
beide Bestrebungen werden, um so gréfere Spannung, d. h. im konkreten
Fall um so groflere Angst, kann das nahende Ereignis auslosen. Gleichzeitig
ist der Betroffene wie gelihmt, weil er weder der einen noch der anderen der
beiden ungefihr gleich starken inneren Bestrebungen nachgeben kann.

Ein weiterer sehr schwieriger Konflikt kann entstehen, wenn Eltern —
entgegen der {iblichen Erwartung — den Misserfolg der Kinder wiinschen.
Sie konnen auf den Erfolg der Kinder ndmlich auch eifersiichtig sein, und
aus Konkurrenzgefiihlen eine geheime Freude an deren Misserfolg haben.
Der brave Sohn oder die brave Tochter konnte dann den — nicht bewusst
gemachten — negativen Erwartungen der Eltern folgen.

Solche unbewussten Konflikte gibt es nicht nur in Bezug auf Priifungen;
die Angst, den dominanten Eltern den sozialen Rang streitig zu machen und
dafiir von ihnen bestraft zu werden, verhindert méglicherweise, dass man
ungehemmt in sozialen Gruppen spricht.
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Andersherum kann der Priifling durch lange und negative Erziehungser-
fahrungen so wiitend auf seine Eltern sein, dass er ihnen die Freude am
Priifungserfolg ihres ,Sprosses“ — also am eigenen Priifungserfolg — nicht
gonnt. So gibt es in ihm neben dem Wunsch, die Priifung zu bestehen,
auch die unbewusste Bestrebung durchzufallen. Die Priifungsangst bezieht
sich dann nicht so sehr auf die Schwierigkeit der Priifung als darauf, sich
in der Priifung nicht auf sich selbst verlassen zu kénnen. Welche der bei-
den Bestrebungen wird sich durchsetzen? In allen diesen Fillen wire eine
bewusste Besinnung auf die eigene Unabhingigkeit, auf die ureigensten
Ziele und Wiinsche niitzlich. Allein das Bewusstmachen solcher irrationaler
Denkweisen, Beftirchtungen und Erwartungen [6st diese schon ein wenig auf.

In der Familientherapie gibt es eine Technik, solche Verstrickungen im
Familiensystem zu entdecken. Das ist die Technik des zirkuliren Fragens.
Jeder der Beteiligten wird gefragt, was nach seiner Meinung eine bestimmte
Handlung bzw. ein bestimmtes Handlungsergebnis fiir jedes einzelne
Mitglied der Familie bedeutet (vgl. auch Kap. 6).

Dies kann man z. B. fiir den Priifungserfolg auch einfach einmal mit sich
alleine durchfithren. Man kann sich fragen, was bedeutet es fiir die Eltern,
wenn man gut besteht, wenn man schlecht besteht, wenn man durchfille,
wie wiirden sie reagieren, was bedeutet es fiir die Geschwister, was bedeutet
es gef. fiir den Lebenspartner.

Dabei kann man in dem einen oder anderen Fall schon entdecken, dass
Eltern, die selber eine wenig chancenreiche Jugend hatten, nicht nur den
Erfolg ihrer Kinder fordern, sondern es auch im Vergleich zu ihrem eigenen
Leben als ungerecht empfinden, wenn diese erfolgreicher sind als sie selbst.
Sie wiinschen sich bewusst den Erfolg, aber betrachten ihn gleichzeitig —
ohne es sich bewusst zu machen — mit Neidgefiihlen.

4.3 Schlechte Erfahrungen

Jede Lebensgeschichte wird einzigartige, individuelle Erfahrungen mit sich
bringen. Ereignisse, die eigentlich neutral oder zumindest nicht angsterre-
gend sind, konnen im speziellen Fall belastend gewesen sein und wurden
dadurch zum Ausléser von Angst. Autofahren wird z. B. im allgemeinen als
emotional neutrales Ereignis aufgenommen. Nachdem aber ein Mensch in
einen Autounfall verwickelt wurde, kann das Autofahren bei ihm Angst aus-
l6sen.

Gerade in Bezug auf soziale Situationen, wie z. B. das freie Sprechen in
Gruppen, Vortrige und auch auf Priifungen kénnen schlechte Erfahrungen
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die erste Ursache fiir eine spitere Angstlichkeit sein. Eine Abwertung durch
andere, ein verletzendes Lachen, ein unerwartetes eigenes Stocken oder
Stottern lassen spitere Bewertungssituationen zum traumatischen Erlebnis
werden. Speziell Mobbingerfahrungen fithren oft zu spiteren sozialen
Angsten.

Durch eine Priifung zu fallen oder von Priifern schlecht behandelt zu
werden sind dagegen nur selten die Ursache von Priifungsangst. Allerdings
kommt auch dies manchmal vor.

Dorotheas Anatomieprifung

Dorothea war immer eine gute Schilerin und auch eine erfolgreiche
Medizinstudentin, bis eine Anatomieprifung ihr Gerechtigkeitsgefuhl tief
erschutterte. Der junge und leider arrogante Assistent prufte sie Inhalte, die
in dem vorgegebenen Anatomiebuch gar nicht vorgekommen waren und sie
verpasste das Testat. Seitdem wurde sie in Prifungen angstlicher. Sie schob
anstehende Prufungen auf und im 2. Staatsexamen fiel sie durch. Jetzt zur
Wiederholungsprifung suchte sie endlich Rat.

Sie wusste, dass sie mehr Selbstvertrauen brauchte. Wir sprachen tber das
Prinzip der Autosuggestion (Kap. 6) und sie schrieb einen Merkzettel mit geeig-
neten Autosuggestionen, den Sie sich einmal am Tag in einer entspannten
Situation vorlas.

Um die emotionale Sicherheit tief in ihrem bildhaften Denken zu verankern,
wurde die Prifung auch in der bildhaften Vorstellung bewaltigt. Dorothea
stellte sich einen Berg vor. Der war hoch und kaum besteigbar. Dann sollte sie
Moglichkeiten und Ausristungen suchen, die es ermoéglichen auch diesen stei-
len Berg zu besteigen (Abb. 4.1, 4.2 und 4.3). So versicherte sie sich in der bild-
haften Metapher, dass sie schwierige Anforderungen bewaltigen kann.

Obwohl sie noch immer angstlich war und sich gar nicht mehr zutraute, die
Prufung zu bestehen, hat sie jetzt das 2. Staatsexamen gut bewaltigt.

Die meisten Studierenden, auch diejenigen mit extremer Priifungsangst,
haben aber, was das Ergebnis ihre Priifungen anlangt, nur gute Erfahrungen
gemacht.

Die Ursachen fiir Bewertungsangst konnen bis in die frithe Kindheit
reichen. Besonders das Kind kann vieles noch nicht, ist im Vergleich
zum Erwachsenen ungeschickt und muss im Laufe von Erziehung und
Lernprozessen mancherlei Kritik und Spott — auch von anderen Kindern
und Geschwistern — einstecken. Welche Situationen leicht verarbei-
tet werden und welche zu einer traumatischen Erfahrung werden, ist vom
unbeteiligten Beobachter nicht zu erkennen. Eltern kénnen streng und leis-
tungsfordernd sein, das Kind stindig tiberfordern und so den Keim einer
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Abb. 4.1 Die Berglandschaft stellt die Anforderungen der Prafung dar. Sie tur-
men sich bedrohlich vor dem Wanderer auf

Abb. 4.2 Der Wanderer hat in seinem Rucksack aber alles dabei was man fur
den Aufstieg braucht (in Bezug auf die Prufungssituation: das nétige Wissen).
Er ,streichelt” das Gebirge in Gedanken, um es zu besanftigen
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Abb. 4.3 Es zeigen sich nun Wege, die einen leichten Aufstieg ermoéglichen. In
der Fantasie wird der gliickliche Ausgang vorweggenommen

lebenslangen Angst vor Leistungsproben legen. Auch wenn die Kinder
von strengen und iiberfordernd erzichenden Eltern dann im Jugend- und
Erwachsenenalter selbst recht kompetent geworden sind und stolz auf ihre
tatsichlichen Leistungen sein konnen, bleibt die im Kindesalter entstan-
dene Angst bestehen und kann nicht einfach durch positive Erfahrungen im
Leistungsbereich tiberwunden werden.

Eine Erinnerung an die erste Priifungsangst

Im zweiten Schuljahr der Grundschule sollte Helmut in einer kleinen
Auffihrung einen Schneemann spielen. Die Mutter hatte ein weiBes Kostiim
genaht, in dem er ganz verschwand, nur sein Gesicht war zu sehen. Jeder von
vier Schneemannern hatte einen kurzen Text. Bei der Aufgabe - so erinnert sich
Helmut noch als Erwachsener — war er sehr angstlich, (er hatte nicht erwartet,
so angstlich zu sein). Er war bei der Auffihrung ein wenig auBer sich, und spa-
ter war er immer sehr angstlich in Prifungen. Die Prifungsangst begann also
schon sehr frih und auch vor vielen Erfahrungen mit Prifungen. lhre Ursache
lag also allem Anschein nach weniger in Erfahrungen mit den Prtifungen, als in
Erbeinflussen oder frahkindlichen — auBerschulischen - Erlebnissen.
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4.4 Vermeidung von Angst auslosenden
Situationen

Die hiufig folgende Vermeidung von Bewertungssituationen und angst-
volle Fantasien dariiber lassen die Angst — auch ohne weitere negative
Erfahrungen — sogar noch anwachsen. Das ungliickliche Schicksal, der
ungliickliche Zufall hat dann — bei gegebener Disposition — dazu gefiihre,
dass eine Angst entsteht, wo eigentlich kein Grund fiir eine Angststorung
gewesen ware.

Wenn man nimlich Angstsituationen ausweicht, dann kann man keine
neuen Lernerfahrungen machen, sodass die Angst unvermindert bestehen
bleibt. Das Ausweichen dagegen wird zur immer festeren Gewohnheit, weil
es ja die Angst vermindert. Es kann sogar sein, dass bald auch Situationen
vermieden werden, die der urspriinglichen Angstsituation nur entfernt
dhneln, sich die Angstsymptomatik durch die Vermeidung also noch weiter
verschlimmert.

4.5 Familiare Glaubenssatze, Redensarten

Eine Entmutigung kann auch ganz unbemerke durch familidre
Uberzeugungen zustande kommen. Wenn man z. B. immer wieder hort:
»Das Auto ist eine Waffe“, muss sich allmihlich Angst vor dem Autofahren
ausbilden. Solche ,Merksitze“ wirken wie eine bildhafte Autosuggestion
und setzen sich als tief empfundene Wahrheit fest. Es gibt eine ganze Menge
solcher entmutigender Redensarten, die den Leistungsbereich betreffen.
Zum Beispiel die Redensart ,Dummbheit und Stolz wachsen auf einem
Holz“ kann zu der Uberzeugung fithren, man sei dumm. ,Hat die Weisheit
wohl mit Loffeln gefressen®, ,auf den Kopf gefallen sein®, ,dumm geboren
und nichts dazugelernt®, ,wie der Ochs vorm Berge dastehen® usw. sind
Redensarten, die in der Familie stereotyp wiederholt werden und in einem
Menschen die Uberzeugung eigener Minderwertigkeit wachsen lassen kon-
nen. Besonders abwertend sind z. B. auch Spriiche wie: ,Selbst ein blindes
Huhn findet mal ein Korn“ oder , Die diimmsten Bauern haben die dicksten
Kartoffeln®, weil diese Redensarten nicht nur iiber den Misserfolg herzichen,
sondern auch den Erfolg einer Person abwerten.
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Speziell Madchen werden manchmal mit Redensarten wie ,,das macht ein
Midchen doch nicht® an der Exploration ihrer Umwelt und an unbekiim-
mertem Mut gehindert. Allerdings, die Zeiten dndern sich, und gerade der
Wunsch zu beweisen, was sie leisten konnen, kann fiir Midchen und Frauen
auch zur michtigen Triebfeder werden, Angste zu {iberwinden.

Aber auch die Uberzeugung, die eigene Familie habe tiberwiegend Pech,
kann sich sehr negativ auswirken. Selbst so neutrale Feststellungen wie die
Redensart ,,Wir haben nichts geschenkt bekommen® oder ,Ich habe nichts
geschenkt bekommen® implizieren, dass nichts leicht gemacht wird. Solche
Redensarten konnen — obwohl sie ja einen stolzen Blick auf eigene vergan-
gene Leistungen beschreiben — Furcht vor hohen Anforderungen wachsen
lassen.

Es hilft, sich alte Redensarten und familiire Uberzeugungen, wenn sie
negativ sind, bewusst zu machen und sie durch angemessenere, positive
Redensarten zu ersetzen: ,,Wer wagt gewinnt®, ,Es ist nie zu spit“, ,Mit der
Aufgabe wachsen die Talente®, ,,Wer rastet rostet” usw. Wenn man sich im
inneren Dialog, also im Gesprich mit sich selbst, solche Redensarten ange-
wohnt, ersetzen sie mit der Zeit die vorherigen negativen Uberzeugungen.

4.6 Konditionierung

Selbst neutrale Ereignisse kdnnen manchmal Angst auslosen. Wenn diese
regelmiflig vor einer Angstsituation auftreten und so zum Signal fiir die
Angstsituation werden, dann kénnen sie, obwohl sie selbst gar nichts
Angsterregendes haben, auch zum Angstausloser werden.

Dies ist ein Vorgang, der in der Psychologie frith erforscht wurde und
unter dem Begriff ,Konditionierung® weithin auch bei Nichtfachleuten
bekannt ist. So konnte z. B. durch Konditionierung ein kleiner Junge dazu
gebracht werden, sich vor einer zahmen weiflen Ratte zu fiirchten. Immer
kurz nachdem er die Ratte zu sehen bekam, wurde durch Hammerschlige
auf Eisenstangen hinter dem Jungen ein erschreckender Lirm erzeugt. Die
Ratte wurde also zum Signal fiir spiteres Erschrecken. Allein schon wenn
der Junge die Ratte sah, weinte er. Nun sind solche Experimente aus ethi-
scher Sicht fragwiirdig. Heute, 80 Jahre spiter, gibt es Ethikrichtlinien, die
einen — auch geringfligig — negativen Einfluss auf die Versuchspersonen
ausschlieflen. Dennoch ist das Ergebnis des Experiments auch heute noch
interessant. Die Ratte, die der Junge zunichst freudig begriifSte, konnte
durch den Vorgang des Konditionierens zu einem Angstauslser werden.
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Manche Naturereignisse gehen spiteren Furcht auslosenden Ereignissen
systematisch voraus. Zuerst blitzt es, und dann kommt der laute und
dadurch Furcht auslésende Donner. So kann der Blitz allein ein konditio-
nierter Angstausldser werden.

Andere Ereignisse kommen zufillig in das Umfeld von Angsterlebnissen.
Ein Herzanfall, der oft erhebliche Todesangst mit sich bringt, kann z. B. in
der Eisenbahn eingetreten sein. Nun kénnen alle Begleitumstinde selbst
zum Angstreiz geworden sein: das Gerdusch der Bahnfahrt, der typische
Geruch der Bahn, aber auch ganz allgemein das Bahnfahren.

So kénnen auch soziale Situationen, Priifungen oder Vortrige einmal
zufillig zum konditionierten Angstreiz werden, der einmal oder einige Male
einem Angst erzeugenden Reiz vorausging. Bei Vortrigen und Priifungen
ist dies weniger wahrscheinlich, aber z. B. beim freien Sprechen in Gruppen
kann das leicht einmal oder auch mehrmals passieren. Wenn das Kind z. B.
gerade selbst etwas vortrigt, vielleicht ein auswendig gelerntes Gedicht, und
es wihrenddessen ein lautes Gerdusch gibt oder zu einem Feuer kommt usw.
Auf solchem Wege kann dann das Sprechen in Gruppen oder das Vortragen
mehr oder weniger zufillig zu einem Anggstreiz werden.

Gerade bei schweren Angstattacken, wie sie z. B. auch bei einer allergi-
schen Immunreaktion auftreten, werden viele zufillig in der Umgebung vor-
handene Reize zu spiteren Angstauslosern. Die gleiche Erfahrung ergibt sich
nach traumatischen Erlebnissen, wie z. B. Flugzeugabstiirzen, in denen das
Angstniveau sehr hoch war.

4.7 Fantasien begriinden Angste

Wir haben mehrfach beobachtet, wie blofle Vorstellungen und Fantasien
zum Ursprung einer starken Angst wurden. Man muss negative
Konsequenzen nicht wirklich erleben, das Besondere des menschlichen
Denkens ist ja gerade, dass man kiinftige Ereignisse auch in der Vorstellung
vorwegnehmen kann. Im ungiinstigen Fall, wenn die Vorstellung zu stark
ist, kommt es dann ganz allein tiber die vorgestellte negative Erfahrung
zu einer Angststorung. In der Verhaltenstherapie spricht man von

»Symbolischer Konditionierung® (Schulte 1999).
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Simons Angst vor den wilden Kerlen

Der funfjédhrige Simon ging gern mit dem Papa im Wald spazieren. Dort warf
man Steine in einen Bach oder fand Pilze und andere Pflanzen oder spielte im
Bachlauf Fische fangen. Eines Tages war ein Weg mit einem Zaun versperrt.
.Waren das die wilden Kerle?” fragte Simon besorgt, aber etwas undeutlich.
Der Vater verstand nicht genau und brummte: ,Ja”. Von da an wollte Simon
nicht mehr spazieren gehen. Wenn Gberhaupt, dann aber nicht zu dem Wald
mit dem Zaun. Er schlug dann andere Aktivitdten vor. Er entwickelte eine
starke Angst vor dem Wald, nur weil er sich in der Fantasie die ,wilden Kerle”
vorstellte. Eine Behandlung mit einer ,Gegenfantasie” war moglich. Vater und
Sohn nahmen eine Karnevalspistole mit, um die wilden Kerle zu vertreiben.
.Die gibt es ja gar nicht, die wilden Kerle”, maulte der Sohn, aber er machte
mit und konnte den betreffenden Weg wieder gehen, allerdings nie wieder so
entspannt und freudig wie vorher. Er kam einige Zeit spater von sich aus noch
einmal auf die Schlucht zu sprechen: ,WeiBt du, warum ich nicht mehr in die
Schlucht wollte? Weil ich Angst vor den wilden Kerlen hatte.”

Hedwigs Angst vor Wasser

Mutter Hedwig erzahlt, in ihrer Kindheit habe sie immer in den Zimmern
der Brider aufrdumen mussen. Da habe ein Bild gestanden, wie Jesus mit
den Jangern Uber den See Genezareth fahrt. Das Schiff war bedroht von den
Wellen und im Begriff zu sinken. Das habe ihr immer Angst gemacht. Deshalb
habe sie spater groBe Angst vor dem Wasser gehabt. Als auf einem Schiff ein-
mal die Warnung ausgegeben worden sei, nicht alle Passagiere sollten auf die
gleiche Seite gehen, sei die Angst zur Panik gewachsen, also wieder nur durch
eine vorgestellte Gefahr. So blieb sie Nichtschwimmerin (s. Abb. 4.4).

Die Vorstellungen von negativen Ereignissen tibertreffen moglicherweise in
ihrer Dramatik alles, was wirklich passieren kann. Die Vorstellungen dariiber,
wie ein Priifer einen Kandidaten zerpfliicke, sind schnell aufgebaut und — so
erlebten die Autoren es bei Studenten — sehr unrealistisch. Einzelne ins wit-
zig-dramatische verzerrte Erzihlungen tiber Priffungen mogen dazu beitragen,
die Vorstellungen mit unrealistischen Elementen weiter auszuschmiicken.
Gerade weil man die entsprechende Priifung jeweils nur einmal macht und
also keinerlei vorherige Erfahrungen vorliegen, ist viel Platz fiir Fantasien.

Wie hisslich eine soziale Runde, ein Auditorium bei einem Referat
reagiert, kann man sich ebenfalls weitaus dramatischer ausmalen, als es je in
der Realitdt passieren konnte.

Ist aber auf einem solchen Wege einmal eine Angststorung entstanden,
hat diese die gleiche Realitdt wie eine Stérung durch schlechte Erfahrungen
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Abb. 4.4 Ein Bild wie dieses kann angstvolle Fantasien in Bezug auf
Schiffsfahrten auslésen. So kann unter Umstanden eine Angst vor dem Wasser
beginnen

und muss in der gleichen Art ernst genommen werden. Wiederum kann die
Angst vor der Angst (s. u.) die Angststorung tiber lange Lebensphasen auf-
rechterhalten, obwohl an ihrem Beginn nur eine Fantasie stand.

4.8 Angst vor der Angst

Die Angststorung kann sich u. U. ganz von alleine, ohne weitere nega-
tive Erfahrungen, verstirken. Es kann Angst vor der Angst auftreten. Drei
Griinde konnen daftir maf$geblich sein.

Das passiert erstens, wenn die Angstattacke ganz besonders schlimm war,
sodass der Betroffene so etwas auf gar keinen Fall wieder erleben méchte.
Dies ist manchmal bei Panikattacken der Fall, wenn also Angst plétzlich und
ohne erkennbaren Grund auftritt.

Zweitens kommt es zu Angst vor der Angst, wenn die Angst die Leistung
beeintrichtigt hat. So ist es bei der Bewertungsangst in Priifungen, bei
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Partys und bei Vortrigen. Man ist nicht mehr so flexibel im Denken, die
Angst hemmt die sonst verfiigbare soziale Geschicklichkeit. Es ist also
durchaus berechtigt, das Aufkommen von Angst zu fiirchten, weil nun die
Situation, vor deren Bewiltigung man ja ohnehin Angst hatte, noch schwie-
riger zu meistern ist.

Drittens hat man oft Angst davor, dass die Angst von anderen
bemerkt wird. Dies wirkt sich im Gesprich mit einer Person des anderen
Geschlechts, aber auch im Bewerbungsgesprich negativ aus. Der attraktive
und ersechnte Partner will ja selbst wahrscheinlich keinen angstgehemmten
Freund haben, der Personalchef mochte jemanden einstellen, der selbstbe-
wusst und tberzeugend wirkt. Wiederum ist die Angst vor der Angst nur
allzu berechtigt.

Wenn die Angst vor der Angst sich einmal eingestellt hat, kommt
es zu einem Teufelskreis. Erste Zeichen der Angst, wie Handschweif,
Stirnschweiff oder Herzklopfen steigern die Angst. Je mehr Angstzeichen
nun auftreten, umso stirker wird die Angst. Nun brauchen auch gar keine
negativen Erfahrungen mit der jeweiligen Situation mehr einzutreten, die
Angst wiirde sich trotzdem ganz von alleine aufschaukeln. Die nun immer
stirker werdende Angst macht das Meistern jedweder Situation, auch solcher
Situationen, die leicht fallen, zu einer schwierigen, ja oft zu einer traumati-
schen Erfahrung.

Man kann natiirlich vorsorgliche Mafinahmen treffen, damit Angstsignale
nicht offentlich bemerkt werden: Die meisten Menschen, die solche
Erfahrungen machen, kennen sich in der Verheimlichung ihrer Angst schon
gut aus: Wessen Hand zittert, wird beim Mittagessen in der Gruppe kaum
eine Suppe bestellen. Wer starken Handschweif§ erlebt, wird sich vor einer
Begriiffung mit der Hand driicken.

Manchmal kann es giinstig sein, sich bereits zu Beginn einer 6ffent-
lichen Leistung zu der eigenen Angst zu bekennen: ein Bemerken von
Angstsymptomen durch die Priifer oder das Auditorium fiihrt dann eben
nicht sofort zu negativen Bewertungen. Bei Referaten und auch gelegentlich
im sozialen Kontakt mag das funktionieren. Im Bewerbungsgesprich ist dies
sicher nicht das Mittel der Wahl (vgl. Kap. 8).

Auch kann es, wie oben bereits erwihnt, sehr hilfreich sein zu erleben,
inwieweit bzw. wie wenig Angstzeichen von anderen {iberhaupt bemerkt
werden. Oft haben wir erlebt, dass Vortragende die Videoaufzeichnung ihres
Vortrages deshalb mit grofler Erleichterung ansahen, weil iiberhaupt keine
Anzeichen von Angst zu bemerken waren, obwohl beim Vortrag subjektiv
doch deutlich Angst empfunden wurde.
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Es mag helfen, sich mit Autosuggestionen in der , Wartezeit“ bis zum kri-
tischen Ereignis klarzumachen, dass jetzt — im Moment — ja gar kein Grund
zur Angst gegeben ist. Die Leistung muss ja im Moment nicht erbracht wer-
den. So wird das Hochschwingen des Angstniveaus zumindest gedimpft
(Text einer moglichen Autosuggestion: ,Im Moment habe ich allen Grund,
ganz ruhig und entspannt zu sein®).

Uberhaupt ist es giinstig, in der Wartezeit moglichst wenig auf
Angstzeichen zu achten. Wenn man etwas tun kann, was ablenkt, ist es
gut. Gerade das Sitzen vor einem Priifungsraum oder das Warten auf
einen Vortrag sind Zeitrdume, in denen man gar keine Ablenkungen hat.
Da kann es helfen, sich ein Mantra vorzusprechen oder, wenn man es pro-
saischer gestalten will, innerlich leise zu zihlen, um gar keine Gedanken
an Angstsymptome aufkommen zu lassen. Aus dieser Uberlegung her-
aus ist es vielleicht nicht giinstig, sich allzu lange vor dem Termin vor
den Priifungsraum zu setzen. Besser wire es, drauflen etwas herumzu-
laufen, dabei gibt es immer die eine oder andere Ablenkung. Giinstig
ist Bewegung auch, weil sie Stresshormone abbaut. Gerade ingstliche
Priiflinge wollen aber auf keinen Fall zu spit kommen, scheuen den Stress
einer Verkehrsstérung und sitzen Stunden vorher vor den Priifungsriumen,
Stunden, in denen die Angst sich erst richtig aufbauen kann.

Sicher ist man auch vor Priifungen versucht, sich den Stoff noch ein-
mal ins Gedichtnis zu rufen, um sich zu versichern, dass man alles weifs.
Erfahrungsgemif$ fiithrt aber der geringe Stoffabschnitt, den man in den
kurzen Minuten aktualisieren kann, nur zu dem Eindruck, gar nichts mehr
zu wissen, und die Angst steigert sich. Zudem ist es so, dass sich Stoffteile,
die man sich kurz vor der Priifung ins Gedichtnis ruft, sich spiter in den
Vordergrund dringen und andere Teile des Wissens tiberlagern (abrufindu-
ziertes Vergessen). Dem Angstlichen ist also zu empfehlen, die Stunden vor
der Prifung moglichst wenig an die Priifung und gar nicht an den Stoff zu
denken. Das ist natiirlich gar nicht so einfach und gelingt am ehesten, wenn
man sich gezielt ablenkt, indem man die Aufmerksamkeit von den eigenen
inneren Prozessen auf duflere Dinge lenkt. So kann man z. B. ganz einfach
leise innerlich das beschreiben, was gerade in der Umgebung zu sehen und
zu horen ist. Man redet mit sich selbst und sagt sich z. B.: ,Ich sehe gerade
den griinen Baum vor dem Fenster, ich hére die vorbeigehenden Passanten
reden, usw.“ Diese einfache Technik aus der Selbsthypnose verhindert die
tibermiflige Aufmerksamkeit auf das eigene Selbst, die sonst emotionsver-
stairkend wirkt. Viele Priiflinge entwickeln intuitiv fir die Stunden vor der
Priifung hilfreiche Rituale, die die Angst binden. Sie konzentrieren sich
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darauf, sich ein gutes Friihstiick zuzubereiten, die Kleidung zurechtzulegen,
die Schuhe zu putzen, die Biicher im Schrank zu ordnen usw.

So wie man sich erinnern kann, was man alles schon geschafft hat, so
kann man sich auch erinnern, bei welchen Angstgraden man schon etwas
geschafft hat. Wenn man die stirkste Angst erinnert, mit der man noch
Erfolg hatte, kann man sich bei jetzigen — wahrscheinlich — geringeren
Angstgraden beruhigen (Text einer Autosuggestion: ,Ich kann es auch mit
Angst schaffen®, ,die Angst, die ich jetzt habe, hilft mir noch®, ,Ich kann
mit der Angst umgehen®, ,Ich kann auch mit Angst etwas leisten®).

4.9 Unterschiedliche Lerntypen

Hier sind also nun verschiedene Wege geschildert worden, wie beim ganz
,normalen Menschen durch zufillige Ereignisse oder auch durch zufillige
Gedanken Angststérungen entstehen konnen. Nach diesen Erliuterungen
fragen Sie sich vielleicht, warum nicht fast alle Menschen erhebliche
Priifungsangst haben, obwohl sich doch die meisten Kandidaten schlimmste
Fantasien tiber den Priifungsverlauf ausmalen.

Man denkt heute, dass Personen unterschiedlich schnell korperliche
Reaktionen lernen (,konditionierbar® sind).

Eysenck (1965) hat die Theorie aufgestellt, dass introvertierte Menschen
schnell korperliche Reaktionen auf bestimmte Umweltreize aufbauen
(schnell konditionierbar sind), daher neigen sie auch dazu, sich von allzu viel
Auflenreizen abzuschotten. Extrovertierte sind nur langsam konditionierbar
und suchen die Anregung. Ein introvertierter Mensch wiirde also durch die
gleiche zufillige schlechte Erfahrung leichter eine Angststérung entwickeln
als sein extrovertierter Mitmensch.

Ob es also — auf dem Wege ganz normalen Lernens — zu einer spiteren
Angst kommt, hingt nicht nur von dem Anggstereignis, sondern auch noch
von Personlichkeitsmerkmalen ab. Sicher spielt auch eine Rolle, wie bereit eine
Person ist, tiberhaupt Angst zu haben, und wie stark die aktuelle Angst ist.

4.10 Unterschiedliche Typen von
Priifungsangstlichen

Die Priifungsangst kann unterschiedlich zustande kommen und je nachdem
unterschiedliche Mafinahmen erfordern. In der Literatur werden 6 Typen
von Priifungsingstlichen unterschieden (Zeidner 20006).
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1. Kandidaten mit geringen Lern und Priifungsgeschicklichkeiten

Diese Priiflinge lernen nicht sehr efhizient, oder auch nicht ausreichend und
sie sind auch in der Priifung nicht sehr geschickt. Daher kommt es oft zu
schlechten Priifungsergebnissen und die Priffungsangst ist nur allzu berech-
tigt. Die Ergebnisse sind ganz unabhingig davon, ob Leistungen bewertet
werden oder nicht, schlecht. Hier wiirde es am ehesten um den Aufbau von
Lerngeschicklichkeiten und geeignetem Priifungsverhalten gehen.

2. Kandidaten mit emotionaler Blockade

Die Menschen dieses Typs etleben in der Priifung eine emotionale Blockade
und konnen dadurch ihr Wissen nicht abrufen. Oft tritt diese Blockade
auch schon in der Zeit der Vorbereitung auf. Wiederum haben die
Kandidaten allen Grund allein wegen der Leistungsminderung durch die
Angst, Angst vor der Priifung zu haben. Hier wiren primir Mafinahmen zur

Reduzierung von Aufgeregtheit gefragt.

3. Akzeptieren des Versagens

Die Priflinge haben nach einer Geschichte von  schlechten
Priifungsleistungen jeden Anspruch aufgegeben. Sie glauben unbegabt
zu sein. Erfolg oder Misserfolg sind ihnen mitterweile schon fast egal.
Vielleicht arbeiten sie zu wenig, vielleicht haben sie auch nicht die geeig-
neten Studiergeschicklichkeiten. Neben einer Unterweisung in dem Wissen,
wie man lernt, miisste hier auch das Selbstbewusstsein gestirke werden.

4. Der Versuch Fehler zu vermeiden (vgl. narzisstische Lernstorung)

Der Erfolg im Examen wird eng mit dem Selbstwert verkniipft. Ein
Versagen trotz grofSer Investition in das Lernen wiirde eben gerade ein gerin-
ges Talent bestitigen. Daher sind die Kandidaten trotz tiberdurchschnitt-
lich viel Lernzeit oft schlecht vorbereitet. Hier miisste eine Bearbeitung der
»Denkfehler erfolgen.

5. Selbstbehinderer

Die Priifungsangst ist eine willkommene Erklirung fiir einen geringen
Priifungserfolg und wird eher tibertrieben dargestellt. Tatsdchlich spielt sie
eher eine geringe Rolle.

6. Der Perfektionist

Der Perfektionist hat unrealistisch hohe Anforderungen an sich und erlebt
auch hohe Anforderungen seiner sozialen Umwelt, z. B. der Eltern. Trotz
immenser Anstrengung bleibt das Risiko des Versagens gegeniiber den
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hohen Anspriichen, sodass sich starke Priifungsangst ergibt, die nun ihrer-
seits eine tiefere Verarbeitung des Stoffes behindert. Eine Beeinflussung
der Kognitionen wire hier angebracht. Es ist zu erwihnen, dass es Angst
vor speziellen Inhalten oder Aktivititen gibt, wie Mathematikangst oder
Sportangst, die oft Folge des Scheiterns oder des Spottes sind. Hier muss
es durch eine drastische Reduzierung der Anforderungen wieder zu
Erfolgserlebnissen kommen.

In den Kap. 6, 8 und 9 werden konkrete Selbsthilfestrategien beschrieben,
die Aufgeregtheit, ungiinstige Kognitionen und Verhaltensdefizite giinstig
verindern konnen.
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5

Anderungsmotivation und realistische
Zielsetzung

Wenn Sie nach Ihrer Selbsteinschitzung zu den Menschen zihlen, die
Probleme mit Bewertungssituationen haben, dann fragen Sie sich jetzt ein-
mal, ob Sie bereit sind, dies zu verdndern. Eine der grofiten Schwierigkeiten
bei der Selbstverinderung liegt darin begriindet, dass viele Menschen, die
sich in ungiinstigen Lebenssituationen befinden, paradoxerweise dazu nei-
gen, den Istzustand gegeniiber der Verinderung zu bevorzugen. Der Grund
dafiir liegt nicht etwa — wie so oft gesagt wird — in der Bequemlichkeit. Im
Gegenteil, es ist oft beeindruckend, wie viel Energie Menschen aufbrin-
gen, um einen Zustand beizubehalten, unter dem sie leiden. Eine schlechte
Partnerbeziehung tiber viele Jahre aufrecht zu erhalten kostet unendlich viel
mehr Energie als der konsequente Versuch, die Bezichung zu verbessern,
oder auch, wenn dies nicht méglich ist, sich zu trennen. Ahnliches lisst sich
bei vielen psychosomatischen Beschwerden oder Angsten beobachten.

Oft scheint es, als ob eine Verinderung, von der man ja nicht genau weif3,
wie sie sich lingerfristig auf das Leben auswirkt, mehr Angst macht als die
aktuellen Beschwerden. Das Neue, Unbekannte dngstigt; lieber bleibt man
beim alten Zustand, auch wenn dieser noch so belastend ist — zumindest ist
er vertraut.

Es gibt zwei Griinde, sich zu verindern: Druck und Zug. Psychotherapie-
klienten kommen hiufig mit dem Wunsch nach Verinderung, weil sie
unter erheblichem Leidensdruck stehen. Dieser Druck unterstiitzt oft die
Bereitschaft, sich um notwendige Verinderungen zu bemiihen. Uber den
Zugewinn von positiven Erfahrungen (Zug) als Folge der Verinderung den-
ken sie dann meist noch gar nicht nach.
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Zug und Druck kénnen auch in einem komplizierteren Zusammenhang
stechen. Ein Klient, der unter Angst vor geschlossenen Riumen leidet,
mochte diese Angst nicht mehr erleben (Druck). Wenn die Angst nicht
mehr da ist, kann er sein Leben viel frohlicher gestalten: Er kann wieder aus-
gehen, Freunde treffen, reisen, Sport treiben, eine anspruchsvollere berufli-
che Stellung bekommen (Zug). Es mag jedoch auch sein, dass er sich nicht
sicher ist, ob er diese anspruchsvolle Position auch erfolgreich ausfiillen
konnte. Vor sich selbst begriindet er sein berufliches Stagnieren mit seiner
Angst: Die neue Stellung kénnte es ja beispielsweise erforderlich machen,
offentliche Verkehrsmittel zu benutzen. So schiitzt ihn die Angst vor der
Einsicht, dass er nicht so kompetent ist, wie er vielleicht sein mochte, und
der damit verbundenen Verletzung seines Selbstwertgefiihls, allerdings auf
Kosten der Lebensfreude und Zufriedenheit. Zugleich hindert die Angst
ihn, nach anderen Moglichkeiten der Stirkung des Selbstwertgefiihls
Ausschau zu halten und darauf hinzuarbeiten.

5.1 Uberpriifung lhrer Anderungsmotivation

Stellen Sie sich die folgenden Fragen und notieren Sie Ihre Antworten auf
einem Blatt Papier:

e Worunter leide ich? Welche konkreten Symptome machen mir zu schaf-
fen? (Druck)

e Was wiirde ich anders zun, wenn die Symptome nicht mehr da wiren?
Welche positiven Verinderungen wiirde eine Besserung meiner Probleme
nach sich ziehen? (Zug)

e Gibe es auch negative Auswirkungen, wenn die Symptome nicht mehr da
wiren? Welche?

5.2 Ubung

Legen Sie sich hin oder setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl und stellen
Sie sich moglichst konkret (wie einen vor lhrem geistigen Auge ablaufenden
Film) vor, wie Sie die positiven Verhaltensweisen erfolgreich ausfihren, die
Sie zur Frage nach dem Zug notiert haben. GenieBen Sie diese inneren Bilder
und Fantasien, in denen Sie sich interessiert, begeistert und erfolgreich sehen,
wie Sie neue Erkenntnisse gewinnen, wie Sie dieses Wissen zur Lésung von
Problemen im Alltag oder in Prifungen einsetzen, wie Sie vielleicht andere
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Menschen mit lhrem veranderten Verhalten beeindrucken oder es in finan-
zielle Erfolge umsetzen. Nehmen Sie sich haufig (moglichst taglich) einige
Minuten Zeit und malen Sie sich bildhaft aus, was sich in Inrem Leben alles ver-
andert haben wird, wenn es Ihnen gelungen ist, mehr Freude und Erfolg zu
haben. Vielleicht kénnen Sie bald feststellen, dass es Ihnen so geht wie der
Psychotherapieklientin, die nach solchen Ubungen verwundert berichtete,
dass sie aufrechter durch die StraBen in Kéln ging, die Menschen direkter und
offener anblickte, freier atmete und im Café leichter und lockerer mit ande-
ren ins Gesprach kam. Fiihren Sie die Ubung regelmaBig durch, das motiviert
Sie auch spater noch, wenn manche Veranderungen nicht so schnell eintreten
sollten, wie Sie sich das wiinschen. Haben Sie Lust am Experimentieren bekom-
men und mochten Sie, dass sich Ihr Leben positiv verandert? Dann lesen Sie die
folgenden Kapitel! Viele Menschen sind verzweifelt und glauben nicht an die
Maoglichkeiten, sich zu verandern. Doch Veranderungen sind maoglich! Sie erfor-
dern allerdings haufig etwas Anstrengung und Ausdauer.

Es gibt Worter, die beim Nachdenken iiber den bevorstehenden Angriff auf
die Angst forderlich sind und solche, die weniger férderlich sind:

Forderliche Worter

ausprobieren, damit fertig werden, Herausforderung, experimentieren,
annehmen, geschehen lassen, neue Erfahrung, neugierig, Reise, entdecken,
eigene Fihigkeit, Hoffnung, lernen.

Worter, mit denen man weniger gut weiterkommt
miissen, unmdglich, perfeke, unverzeihbar, verriickt, loswerden, warum ich?,
ganz sicher, immer, Unsinn, Katastrophe.

Um Thre eigene Motivation (z. B. fiir die konzentrierte Vorbereitung auf
eine Priffung) zu unterstiitzen, kénnen Sie einen Vertrag mit sich selbst
schlieflen. Der Text fiir einen solchen Vertrag konnte lauten:

Heute beginne ich damit, mich systematisch auf die X-Priifung vorzuberei-
ten. Ich werde regelmiflig und effektiv lernen. Auflerdem werde ich folgende
Ubungen (s. die folgenden Kapitel) durchfiihren, um meine Priifungsangst zu
verringern. Am festgesetzten Termin werde ich auf jeden Fall zur Priifung gehen.
Wenn ich die Priifung erfolgreich abgeschlossen habe, lade ich meine Familie
und meine Freunde zu einer groflen Feier ein (Datum und Unterschrift).

Sie konnen diesen Vertrag, wenn Sie besonders mutig sind, Ihren guten
Freunden zeigen. Auf jeden Fall sollten Sie ihn auf ein grofles Blatt Papier
schreiben und nach Maglichkeit sichtbar an Ihrem Arbeitsplatz (z. B. in
der Nihe Ihres Schreibtisches zu Hause) aufthingen. Nachdem Sie sich so
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motiviert haben, konnen Sie sich Ziele setzen und dann mit den einzelnen
Verinderungsschritten beginnen (s. Vertragsformular im Anhang).

5.3 Realistische Ziele setzen

Damit Sie spidter lhren Fortschritt bei der Verinderung Ihrer Bewer-
tungsangst feststellen kdnnen, sollten Sie eine Woche lang Ihre Angst beob-
achten und Ihre Beobachtungen aufschreiben. Dies wird lhnen helfen,
realistische Ziele fiir IThre Selbstverinderung zu finden. Im Anhang finden Sie
eine Tabelle, die Sie als Kopiervorlage fiir Ihre Notizen verwenden kénnen.

Priifen Sie, ob die Situationen, in denen Sie Bewertungsingste festgestellt
haben, irgendwie dhnlich waren. Was ging der Angst voraus, wie haben Sie
die Angst bewiltigt, was hitten Sie anders machen konnen? Sehen Sie viel-
leicht schon jetzt eine Méglichkeit, entweder die Situationen zu verindern
oder sich selbst anders zu verhalten?

Suchen Sie nach Ausnahmen von der ,,Regel! Wann ist es Ihnen in einer
Bewertungssituation einmal gelungen, relativ entspannt zu bleiben?
Vielleicht gibt es in Threm Leben eine oder mehrere Bewertungssituationen,
in denen Sie sich gut auf die Aufgabe konzentrieren konnten und merk-
ten, dass plotzlich alles ganz einfach, ziigig, geradezu leicht, fliissig und
erfolgreich ablief. Analysieren Sie genau, wie Sie sich in diesen Situationen
verhalten haben und welche Threr Fihigkeiten besonders niitzlich und hilf-
reich waren. Diese Fihigkeiten konnen Sie bei der Bewiltigung zukiinftiger
Bewertungssituationen wieder nutzen.

Bevor Sie auf eine Priifung, ein Referat, einen Vortrag, einen Auftritt
vor Publikum, eine Klassenarbeit, eine Bewerbung um eine neue Stelle
oder auf die Kontaktaufnahme zu einer attraktiven Person des anderen
Geschlechts hinarbeiten, setzen Sie sich ein konkretes Ziel. Dieses Ziel sollte
weder zu hoch noch zu niedrig gesteckt sein. Der wichtigste Mafistab fiir
die Zielsetzung sind die vergangenen Leistungen und Erfahrungen in dem
entsprechenden Bereich. Es ist v6llig unrealistisch und fithrt zu ungiinstigen
Arbeitshaltungen, wenn das Ziel zu hoch gesteckt wird. Ein Schiiler, dessen
Noten im Durchschnitt des letzten Jahres immer bei 4,0 lagen, kann sich
fiir die nichste Arbeit eine 4+ oder eine 3 — als Ziel setzen. Nach einer nicht
bestandenen Priifung ist das realistische Ziel fiir die Wiederholungspriifung
die Note, die gerade noch zum Bestehen ausreicht (in der Regel ist dies die
Note ,ausreichend®).

Wir haben mit Erfolg viele Studierende betreut, die einmal oder gar mehr-
fach durchgefallen waren. Dabei war unsere Bedingung fiir eine Betreuung,
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dass die Kandidaten bereit waren, nur auf die Note hinzuarbeiten, die gerade
noch zum Bestehen der Priifung reicht (also ,ausreichend®). Beharrte ein
Kandidat (was sehr selten der Fall war) darauf, eine bessere Bewertung anzu-
streben, lehnten wir die Betreuung ab. Erfreulicherweise — und fiir uns nicht
tiberraschend — erreichten die Priiflinge dann oft bessere Noten.

Eine Zielformulierung fiir eine miindliche Priifung kénnte lauten:

Ich gehe zur Pritfung hin. In der Wartezeit, kurz vor der Priifung, kontrolliere
ich meinen Atem (s. Kap. 6). Wihrend der Priifung hére ich konzentriert auf
die Fragen und formuliere das, was ich zum Thema gelernt habe.

Es kann schwierig sein, ein realistisches Ziel zu bestimmen, wenn man vor
der Priffung noch keinen anderen Leistungsnachweis in dem entsprechen-
den Gebiet erbracht hat. In diesem Fall kann man sein Wissen mit dem
von anderen Lernenden oder Studierenden, die die Priifung bereits absol-
viert haben, austauschen und vergleichen. Hiufig ist es auch méglich, den
eigenen Wissensstand zu iberpriifen, indem man Testbogen von frithe-
ren Priifungen oder Klausuren bearbeitet. Dies ist z. B. eine sehr wichtige
Strategie bei der Vorbereitung auf die Fithrerscheinpriifung.

Es ist unrealistisch, sich zum Ziel zu setzen, bei der Bewerbung um einen
neuen Arbeitsplatz vollig ruhig zu bleiben, den nichsten Vortrag ganz ohne
Aufregung halten zu kénnen oder bei der Kontaktaufnahme mit einer
attraktiven Person des anderen Geschlechts ganz ,cool® zu bleiben. Solche
Situationen sind immer persénlich bedeutsam und gleichzeitig nicht vollig
kontrollierbar. Deshalb ist es durchaus angemessen, aufgeregt zu sein.

Der Anspruch an sich selbst, ganz ,cool® zu erscheinen, kann aufler-
dem genau das Gegenteil bewirken. Vor lauter Anstrengung, sich anders zu
geben, als man sich fiihlt, verkrampft man sich und verhilt sich unnatiirlich
und unecht. Die Personalchefs, Zuhérer bei Vortrigen, Priifer oder privaten
Gesprichspartner spiiren dies und reagieren dann eher mit Abwehr.

Besonders ungiinstig wirkt es sich aus, wenn vor dem Hintergrund tiber-
héhter Zielsetzungen ein Verhalten gezeigt wird, das tiber das Ziel hinaus-
schieft. An der Universitit erleben wir manchmal Priiflinge, die tiberbetont
selbstbewusst auftreten, besonders lissig wirken wollen, die Diskussion an
sich reiflen, die Priifer verbessern und insgesamt versuchen, die Situation zu
bestimmen. Diese Verkennung der Positionen und Rollen, die in solchen
Situationen festgelegt sind, wirkt eher negativ und kann dazu fiihren, dass
die Priifer unwillig oder aggressiv reagieren. Sinnvoller ist es sicher, sich ein
gewisses Ausmaf$ an Angst einzugestehen und diese durchaus auch sichtbar
werden zu lassen.
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Auch wenn Sie etwas Aufregung beim Werben um einen Partner oder
eine Partnerin zeigen, werden diese darin ein Anzeichen IThres besonderen
Interesses sehen und sich geschmeichelt fithlen. ,Cooles® Verhalten wird
gerade in solchen Situationen sehr schnell durchschaut und abgelehnt.

Eine realistische Zielformulierung fiir eine soziale Bewertungssituation
konnte z. B. lauten:

Ich gehe zur Party hin. Wenn mich jemand anspricht, werde ich etwas
antworten. Ich werde auf eine Person zugehen und irgendeine posi-
tive Bemerkung (z. B. iiber den guten Wein, ein Bild im Raum, die gute
Atmosphire auf der Party) machen. Dabei werde ich mich ein wenig aufgeregt
fihlen; das ist vollig normal.

Hiufig denken wir, dass andere die Aufregung, die wir selbst innerlich spii-
ren, auch wahrnehmen. Diese Vorstellung entspricht aber mehr der eige-
nen Fantasie als der Realitit. In Rhetorik- und Prisentationskursen sind
Teilnehmer immer wieder tiberrascht, wenn sie nach einem Probevortrag die
Riickmeldung erhalten, dass sie ganz ruhig gewirkt hitten. Um zu beweisen,
dass dies tatsichlich der Fall war und nicht nur von den wohlmeinenden
Beobachtern vorgegeben wird, sind Videoaufnahmen sehr niitzlich. Man
stellt dann oft erstaunt fest, wie ruhig man auf dem Video wirkt, obwohl
man selbst das Gefiihl von grofiter Aufregung hatte. Das Wissen um diesen
Tatbestand kann Thnen helfen, Thre Aufgeregtheit und Angst bei Vortrigen,
in Priifungen oder wichtigen Gesprichen nicht tiberzubewerten. Noch hilf-
reicher ist es natiirlich, sich, wenn Sie die Gelegenheit haben, wihrend einer
Bewertungssituation filmen zu lassen, und diese Erfahrung selbst zu machen.

Sicher muss man auf dem Weg, seine Bewertungsangst zu verringern, auch
mit Riickschligen rechnen. Wer immer Angst in Bewertungssituationen
hat und dies jetzt dndern will, wird nicht gleich und iberall Erfolg
haben. Lernen vollzieht sich nicht immer geradlinig, sondern es treten
Schwankungen auf. Auch nach einigen positiven Erfahrungen, kann es plotz-
lich wieder einen Misserfolg geben. Es ist dann wichtig zu wissen, dass mit
einem solchen Riickfall nicht alles verloren ist, sondern dass er dazugehort
und dass es anschlieflend wieder aufwirts geht. Kluge Psychotherapeuten
kiindigen ihren Klienten, die sich begeistert von ihren schnellen Erfolgen zei-
gen, deshalb an, dass es Riickschlige geben wird, und tiberlegen im Voraus,
was dann zu tun ist.

Wer Enttiuschungen und Riickschlige nur schwer ertrigt (das gilt fiir die
meisten Menschen), sollte sich eher niedrige als zu hohe Ziele stecken, um

auf jeden Fall die entmutigende Erfahrung eines weiteren Misserfolgs auszu-
schliefSen.



5 Anderungsmotivation und realistische Zielsetzung

Bringen Sie Ihr persdnliches realistisches Ziel zu Papier. Beschreiben Sie lhr Ziel
so konkret wie moglich. Ungeeignet ist eine Formulierung wie ,Ich werde
weniger Angst haben.” Besser ist: ,In der Prifung werde ich meinen Atem
kontrollieren, konzentriert und deutlich sprechen und mein Wissen geordnet
vortragen.”

Hangen Sie dieses Blatt gut sichtbar in Ihrer Wohnung auf, sodass Ihr Blick
immer wieder einmal ,zufallig” darauf fallt. Sie werden so an lhr Vorhaben
erinnert und lhre Motivation unterstutzt.
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Was ist zu tun?

In diesem Kapitel finden Sie viele Techniken zur Bewiltigung von
Bewertungsingsten. Diese Techniken lassen sich bei allen Formen der
Bewertungsangst einsetzen. Zum iiberwiegenden Teil basieren sie auf aner-
kannten psychotherapeutischen Strategien, die auch bei der Behandlung
anderer Angststérungen wirksam sind.

Die in Kap. 8 beschriebenen Mafinahmen eignen sich fir alle hier
angesprochenen Problemfelder, also fiir Priifungsingste sowie fiir Angste
vor Vortrigen und Auftritten. In Kap. 9 geht es noch einmal speziell um
Auftretensangst, also Lampenfieber von Musikern und Schauspielern, und
auch ganz allgemein um Auftretensangst vor Vortrigen. Wenn wir hier
von Lampenfieber sprechen, so fillt darunter ein breites Spektrum von
Angstzustinden: von einer milden Aufregung vor dem Auftritt, die die spi-
tere Leistung eher verbessert, bis hin zu {iberstarken, lihmenden Angsten,
die sogar zum Abbruch einer Kiinstler-Karriere fithren kénnen.

Lesen Sie zunichst das gesamte Kapitel durch. Dabei kénnen Sie schon
einmal markieren, welche Ubungen oder Vorschlige Sie fiir sich selbst
mogen und fiir durchfiihrbar halten. Danach konzentrieren Sie sich nur
noch auf diese Abschnitte.

Nachdem Sie sich auf diese Weise einen Uberblick tiber verschiedene
Verinderungsmethoden und deren Kombinationsmoglichkeiten verschafft
haben, kénnen Sie Ihren personlichen Verinderungsplan aufstellen.

Wir haben die Techniken zur Angstbewiltigung in diesem Kapitel inhalt-
lich in drei Blocke aufgegliedert. Diese Gliederung folgt den 3 Aspekten der
Angst: Emotion, die wir auch als Aufgeregtheit bezeichnen, Kognition, die die
Besorgtheit ausmacht und das direkt beobachtbare Verbalten.
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6.1 Die Komponenten von Angst: Emotion,
Kognition, Verhalten

Stellen Sie sich vor, Thr Abteilungsleiter kommt auf Sie zu und bittet Sie,
in einer Woche einen Vortrag von 30 min tiber Thr Arbeitsgebiet zu halten.
Ihre Zuhérer werden 3 Kolleginnen aus Ihrer Abteilung, der Abteilungsleiter,
die Leiter von 2 anderen Abteilungen und ein Mitglied der Geschiftsleitung
sein. Sie wissen, dass in Ihrer Firma Rationalisierungsmafinahmen geplant
sind und dass Ihre berufliche Karriere unter anderem von Ihrem Erfolg bei
diesem Vortrag abhingt. Wenn Sie sich in diese Situation einfiihlen, dann
werden Sie sicher bereits bei der Vorstellung — natiirlich in abgeschwichter
Form — Angstgefiihle entwickeln.

Diese Situation zeigt die typischen Ausloser von Bewertungsangst: Ablauf
und Ergebnis der Situation, in der man sich dem Urteil anderer aussetzt,
sind nicht vollstindig kontrollierbar und das Ergebnis ist von erheblicher
subjektiver Bedeutung fiir den Betroffenen.

Die Angst lisst sich bei genauerer Betrachtung in die Komponenten
Emotion (physiologische Reaktionen), Kognition (Angstgedanken und innere
Bilder) und spezifische Verhaltensweisen untergliedern.

Der Korper reagiert mit allgemeiner Aktivierung: Das Herz schligt
schneller, die Atmung wird beschleunigt, es kommt zu Muskelanspannung,
Ausschiittung von Hormonen, Harn- und Stuhldrang, Druckgefiihlen im
Magen, Klof§ im Hals, Mundtrockenheit usw. Diese Reaktionen konnen,
wie Sie aus der Darstellung unserer Befragungen in Kap. 3 bereits erfahren
haben, sehr unterschiedlich ausfallen und sehr belastend sein. Generell lisst
sich sagen, dass sich diese Reaktionen an den ,schwichsten Organen am
deutlichsten zeigen.

Die physiologischen Reaktionen allein machen die Angst jedoch nicht
aus. Bei Freude oder in anderen aufregenden Situationen reagiert der Kérper
z. T. dhnlich. Die Intensitir des Gefiithls hingt eng mit der Heftigkeit der
korperlichen Reaktionen zusammen; die Arz des erlebten Gefiihls wird
stark mitbestimmt durch die begleitenden Gedanken. Sie werden nach der
Aufforderung Thres Abteilungsleiters vielleicht ein ,inneres Selbstgesprich®
filhren und sich sagen: ,Ich weif8 gar nicht, was ich dort sagen soll. Schon
in der Schule habe ich erlebt, dass mir plotzlich nichts mehr einfiel. Der
Abteilungsleiter hat mir diese Aufgabe wahrscheinlich nur tibertragen, weil
er mich blamieren will. Ich werde das nie schaffen. Solche Gedanken, die
oft von inneren Bildern oder Filmen begleitet werden, verstirken ihrerseits
die korperlichen Reaktionen.
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Die unangenehmen Korpergefiihle und die negativen Gedanken, Bilder
und Selbstgespriche konnen sich dann auf das Verhalten auswirken.

Wenn Sie nicht gelernt haben, mit solchen Situationen umzugehen, kann
es sein, dass die negativen Gedanken Sie bei der Vorbereitung so behindern,
dass Thnen tatsichlich kein gutes Konzept fiir den Vortrag einfillt. Vielleicht
schieben Sie dann die Vorbereitung vor sich her und lenken sich von der
Aufgabe ab, indem Sie ,wichtigere® Sachen erledigen. Vielleicht fithlen Sie
sich korperlich auch so schlecht, dass Sie den Abteilungsleiter bitten miissen,
die Aufgabe einer anderen Mitarbeiterin zu tibertragen, oder Sie gehen zum
Arzt und lassen sich krankschreiben.

Wenn Sie dagegen gelernt haben, solche Bewertungssituationen zu
meistern, kann es natiirlich auch sein, dass Sie den Vortrag als positive
Herausforderung erleben und sich ziigig an die Arbeit machen.

Menschen in Angstsituationen erleben die Angst als komplexes und dif-
fuses Geschehen und kénnen (bzw. miissen) Emotion, Kognition und
Verhalten nicht unterscheiden. Macht man sich diese unterschiedlichen
Komponenten aber bewusst, lernt man, die Angst besser zu verstehen, und
gezielte Strategien zur Angstbewiltigung zu entwickeln. Manche Menschen
reagieren sehr stark korperlich, hier wiren dann Mafinahmen auf der phy-
siologischen Ebene, wie z. B. das Erlernen einer Entspannungsmethode,
besonders wichtig. Andere Betroffene machen sich sehr viele negative
Gedanken und miissen dann lernen, sich selbst positiver zu sehen und sich
von solchen Gedanken nicht so stark beeintrichtigen zu lassen. Dann gibt
es Menschen, die in Angstsituationen Vermeidungsverhalten zeigen oder
denen tatsichlich die Fihigkeiten oder Kenntnisse fehlen, um die gestell-
ten Aufgaben zu erledigen. Hier wire ein Training zum Aufbau geeigneten
Verhaltens angebracht.

Viele der Bewiltigungsstrategien, die wir in den folgenden Kapiteln
vorschlagen, berticksichtigen alle drei Ebenen — Emotion, Kognition und
Verhalten. Tatsichlich fithrt eine Verinderung eines Bereichs fast immer
auch zu Verinderungen auf den anderen Ebenen: Wenn Sie gelernt haben,
Ihre negativen Gedanken zu stoppen und sich z. B. zu sagen ,Ich habe das
notige Wissen und ich werde Erfolg haben®, werden Sie weniger unange-
nehme Korperreaktionen erfahren und die Aufgabe zuversichtlicher und
konzentrierter in Angriff nehmen.

Die Abschnitte ,Atmung®, ,Entspannung®, ,Meditation®, ,,Systematische
Desensibilisierung®, ,Augenbewegung®, ,Selbsthypnose“ und ,Nutzen
positiver Erfahrungen (Ankern)“ zielen vorwiegend auf die Reduktion der
korperlichen Erregung und die Verinderung der Stimmung (Emotion). Es
handelt sich also hier um Techniken zur Kontrolle der Aufgeregtheit.
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Die Abschnitte ,Irrationale Uberzeugungen aufgeben®, ,Innerer Dialog mit
der Angst”, ,,Gedankenstopp und Gedankenersetzen®, ,Selbstverbalisation®,
,Mit zirkuldren Fragen eigene Stirken finden, ,Geschichten und bildhafte
Analogien®, ,Angst und Bildvorstellungen® und ,Humor® haben vorwiegend
die Verinderung von Gedanken und inneren Bildern zum Ziel (Kognition).
Es handelt sich also hier um Techniken zur Kontrolle von Gedanken und
inneren Bildern (Besorgnis).

Die Abschnitte ,Das Lernen am Modell nachholen®, ,Rollenspiel,
»Rollenspiel im Kopf“, ,Mit kleinen Schritten Erfolgserlebnisse schaffen®
und ,Bewegung® geben Anregungen zur Entwicklung und Ausfithrung
giinstiger Verhaltensweisen (Verhalten). Es handelt sich also hier um
Techniken zur Kontrolle des Verhaltens.

Wir schlagen vor, dass Sie aus jeder der 3 Gruppen je eine Technik durch-
fithren.

Beginnen Sie auf jeden Fall mit einer der Techniken zur Reduzierung
der korperlichen Erregung. Neben der gezielten Angstbewiltigung ist die
Beherrschung einer Entspannungstechnik ein Gewinn fiir die allgemeine
seelische und korperliche Gesundheit. Dies gilt nicht nur, aber insbesondere
fur Belastungssituationen, die in jedem Leben immer wieder auftreten.

Einschlafstérung wegen Kinderlarm

Ich erinnere mich an die wohltuende Wirkung der systematischen Entspannung
in einer Zeit, in der ich neben der starken beruflichen Belastung erlebte, wie
unsere beiden kleinen Kinder fast jeden Abend in unser Bett wollten. Da sie
aber auch in unserem Bett sehr unruhig waren und uns am Schlaf hinder-
ten, schickten wir die weinenden Kinder immer wieder zurlck in ihr Zimmer.
Durch das Weinen der Kinder fuhlten sich die Nachbarn in dem hellhérigen
Haus gestort und klopften witend an die Wand. Ich hatte anschlieBend —
wenn die Kinder sich schon lange wieder beruhigt hatten - das Gefuhl eines
Steines im Magen und konnte selbst nicht mehr einschlafen. Mithilfe einer
Entspannungstechnik spurte ich, wie ich den Stein auflésen und durch ein
angenehmes Warmegefihl ersetzen konnte. Ich konnte dann auch wieder ein-
schlafen.

Parallel dazu oder auch erst dann, wenn Sie die Entspannung gut beherr-
schen, sollten Sie an der Verinderung lhrer Gedanken und inneren Bilder
arbeiten und geeignete Verhaltensweisen einiiben. Die Entspannung sollten
Sie moglichst zweimal am Tag geniefSen. Die anderen Techniken sind in der
Regel nach einer kurzen Eintibungszeit ohne Miihe tiglich einmal oder auch
mehrmals durchfiihrbar.
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Sollten wihrend einer Ubung starke unangenehme Gefiible aufireten, brechen
Sie diese sofort ab. Sie konnen die Ubung dann zu einem anderen Zeitpunk,
wenn Sie besserer Stimmung sind, wiederholen. Sollte die Ubung IThnen
immer wieder unangenehm sein, dann wihlen Sie eine andere Technik, die
Thnen besser liegt.

Wenn Sie nach 4 Wochen noch keinen Fortschritt bei der Bewiltigung
Thres Angstproblems feststellen konnen, versuchen Sie eine andere Technik.
Sollten Sie — wider Erwarten — auch dann keinen Erfolg sehen, bedeutet das
nicht, dass Ihr Problem besonders schwerwiegend ist. Wenden Sie sich dann
gef. an einen Psychotherapeuten (am besten einen Verhaltenstherapeuten),
der Thnen dabei helfen kann, den fiir Sie richtigen Weg herauszufinden.
Neuere umfassende Therapieforschungen zeigen, dass bei Angstbelastungen
die Verhaltenstherapie auflerordentlich gute Erfolge bringt. Im Einzelfall
ist jedoch auch denkbar, dass sich hinter der Bewertungsangst noch andere,
nicht sofort erkennbare Probleme verbergen.

6.2 Techniken zur Kontrolle der Aufgeregtheit
(Emotion)

Atmung

oErst einmal ruhig durchatmen®, bitten manche Priifer ihren Priifling
und wissen dabei um die Angst 16sende Wirkung eines entspannten
Durchatmens.

Es gibt zwei Arten, wie die Atmung Angst verstirken kann:

e Eine gewisse Angststarre resultiert aus einer zu flachen Atmung, die zu
Sauerstoffarmut fihrt und die innere Aufregung verstirkt (eine Art
JTotstellreflex ist am Werk; man mochte instinktiv nicht durch laute
Atemgeriusche auf sich aufmerksam machen).

e Es gibt auch ein verstirktes, ,kampfvorbereitendes®, kriftiges Atmen
(Hyperventilation), das nach einiger Dauer zu Ubelkeit und Ohnmacht
fiihrt, sodass manchmal — allein durch die heftige Atmung — Panik auftritt.

Es ist also gut, in der Angst die eigene Atmung zu iiberpriifen. Wenn man
die bewusste Aufmerksamkeit auf die Atmung lenkt, bemerkt man sogleich,
ob gerade eine ruhige, natiirliche, eine flache oder eine tiberschnelle Atmung
besteht. Daher ist der wichtigste Schritt der Atemkontrolle, immer wieder
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bewusst auf die eigene Atmung zu achten, um sie dann wieder zu einem
ruhigen, tiefen Rhythmus tibergehen zu lassen.

Autosuggestionen — das sind Sitze, die Sie bei der Atemkontrolle innerlich
zu sich selbst sprechen — kénnen beim Ubergang zur ruhigen Atmung helfen:

Der Atem kommt und geht in seinem eigenen Rhythmus. Die Atmung ist
ruhig und entspannt.

Die Kehle ist ganz weit, und die Winde der Brust sind biegsam.

Es fille mir ganz leicht zu atmen.

Ich lasse den Atem tief und ruhig in den Korper fliefSen.

Besonders beruhigend ist es, die Luft langsam tief in den Bauch strémen zu
lassen. Die sog. Bauchatmung konnen Sie (zu Hause) kontrollieren, indem
Sie die Hand auf die Bauchdecke legen und spiiren, wie sich die Bauchdecke
beim Ein- und Ausatmen langsam hebt und senkt.

Die Konzentration auf die Atmung unterbricht auch — im giinstigen

Fall — die sorgenvollen Gedanken (Paul et al. 2007).

Zusammenfassung: Atmung

Atmung tiberpriifen.
Zu schnell oder zu flach?
Atmung bewusst korrigieren, z. B. Bauchatmung
Autosuggestionen einsetzen

Entspannung

Es gibt einige Reaktionen, die mit Angst unvereinbar sind. Man spricht von
Angstantagonisten. Auch die Muskeln, die ein Strecken und Beugen des
Armes bewirken, sind Antagonisten. Das gleichzeitige Strecken und Beugen
des Armes ist unvereinbar. Man kann den Arm nicht gleichzeitig beugen
und strecken. Wollte man ein sich unwillkiirlich einstellendes Strecken des
Armes also verhindern, wiirde man ihn absichtlich gebeugt halten.

Genau so kann man mit Angst verfahren. Man kann einen Zustand her-
stellen, der mit Angst unvereinbar ist und in dem sich die Angst nicht aus-
breiten oder gar nicht erst entstehen kann. Ein solcher Zustand — der auch
keine negativen Nebenwirkungen hat — ist die Entspannung (vgl. Kap. 10
tiber ungiinstige Methoden der Angstbewiltigung).

Aber sich einfach vorzunehmen, ,ich will jetzt ganz entspannt sein®,
wird keine besondere Wirkung haben. Man muss wissen, wie man eine
Entspannung einleitet.
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Der erste Schritt zur Entspannung ist eine ruhige Atmung. Sodann kann
man die Entspannung in allen Muskelgruppen kontrollieren und vertie-
fen. Man geht in Gedanken alle Muskeln durch (Stirn, Augen, Mund/
Zunge, Kiefer, Hals/Kehle, Schultern, Arme, Brust, Bauch, Gesifi, Becken,
Beine, Fiifle, Zehen) und fiihlt jeweils nach, ob es dort Spannung gibt. Die
Spannung wird dann mit einer Autosuggestion gelost; z. B. sagt man inner-
lich zu sich: ,Die Arme sind ganz schwer und entspannt.®

Objektiv werden Arme und Beine ja kaum schwerer werden. Subjektiv
kann sich jedoch ein Gefiithl von Schwere einstellen, weil die entspann-
ten Muskeln nun ,schwer® nach unten hingen und eine Last auf die
Drucksensoren der Haut legen.

Das hier beschriebene Vorgehen dhnelt dem von Schultz (1961/1964)
entwickelten Autogenen Training. Das Autogene Training ist ebenso geeig-
net wie die hier beschriebene Entspannungseinleitung. Wer darin Ubung
hat, kann auch die Ubungen des Autogenen Trainings zur Einleitung der
Entspannung verwenden bzw. sich eine CD nach Schultz besorgen.

Eine Entspannungsinstruktion

Bei vielen Techniken, die wir im Folgenden vorschlagen, ist es giinstig, ent-
spannt zu sein. Die Entspannung selbst ist bereits Angst mindernd.

Nun ist es nicht méglich, sich einfach vorzunehmen, entspannt zu sein
und dann auch tatsichlich in eine tiefe Entspannung zu geraten. Bald
wiirden die Gedanken vom Ziel der Entspannung abschweifen. Eine
Entspannungstechnik hilt die Gedanken bei der Aufgabe.

Eine Instruktion zur Entspannung kann man sich selbst geben. Allerdings
ist es schwierig, sich gleichzeitig selbst eine Instruktion zu geben, also
einen Text zu lesen, und sich gleichzeitig zu entspannen. Deshalb gibt es
viele Entspannungsanweisungen auf Tontrigern zu kaufen. Sie konnen
aber auch die folgende Instruktion selbst auf einen Tontriger sprechen
und sich dann vor einer Situation, in der Sie entspannt sein mochten,
vorspielen. Die Instruktion muss ausreichend langsam gesprochen sein,
sodass sich die beschriebenen Korperprozesse einstellen kdénnen. Daher
sind Pausen zu machen. Je nach Vorliebe wird man Pausen zwischen 30
Sekunden und einer Minute lassen. Wer die technischen Moglichkeiten
hat, kann den Text tiber eine beruhigende Meditationsmusik sprechen
oder gleichzeitig zu der Entspannungsinstruktion auf dem CD-Spieler eine
Entspannungsmusik laufen lassen (z. B. eignen sich die Gruppe Kitaro oder
auch Gregorianische Gesinge; die meisten CD-Geschifte haben auch eine
Rubrik ,,Meditationsmusik®).



52 W. Metzig und M. Schuster

Tiefenentspannung

Hier folgt nun eine Entspannungsinstruktion, die man auf einen Tontriger
sprechen kann:

Ich atme ruhig und gleichmiflig. Der Atem kommt und geht von selbst, in
seinem eigenen Rhythmus.

Pause

Ich lasse den Atem tief in den Korper sinken, tief in den Bauch sinken und
bemerke, wie ich dadurch ruhiger werde, ruhiger und ruhiger.

Pause

Um die Alltagsgedanken und auch alle Sorgen abzuschalten, sage ich mir
innerlich beim Einatmen immer alles“ und beim Ausatmen ,gut“. Das
mache ich jetzt eine Minute, bis sich meine Stimme wieder meldet.

Pause

Die Stirn ist ganz glatc und frei, und die Augen liegen leicht, ohne Druck in
den Augenhéhlen.

Pause

Die Kiefermuskel sind locker, entspannt, sodass die Zahnreihen etwas ausein-
anderstehen, und die Zunge fillt schwer nach unten. Die Lippen sind locker
und wolben sich etwas vor.

Pause

Die Kehle ist ganz offen, ich bekomme leicht Luft. Die Winde der Brust sind
entspannt und biegsam.

Pause

Die Arme liegen schwer auf der Unterlage. Wellen von Schwere strémen
durch die Arme, Wellen von bleierner Schwere.

Pause

Ich erlaube den Bauchmuskeln, ganz entspannt zu sein, und der Bauchdecke,
sich etwas vorzuwolben. Dort vom Bauch aus, vom Zentrum des Kérpers aus,
gehen Wellen von tiefer Entspannung iiber den ganzen Korper. Ich bin noch
entspannter, noch tiefer entspannt.

Pause

Die Gesidfimuskeln sind locker entspannt, dehnen und verformen sich unter
dem Gewicht des Korpers.

Pause

Die Muskeln des Beckens und des Beckenbodens, auch die Schliefmuskeln
des Beckens, sind entspannt, gedfnet, soweit das maoglich ist, sodass die letz-
ten Spannungen geldst werden.

Pause
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Die Entspannung breitet sich nun aus in die Beine, in die Oberschenkel,
Unterschenkel, Fiifle und Zehen. Die ganzen Beine sind nun schwer, schwer
und entspannt.

Pause

Die inneren Organe arbeiten ruhig und gleichmiflig in ihrem eigenen
Rhythmus. Ich geniefSe das Schlagen des Herzens, das gesunde Stromen des
Blutes und das langsame, unwillkiirliche Arbeiten des Darmes.

Pause

Der ganze Korper ist vollig entspannt. Ich fithle mich ganz wohl. Ich bin ganz
auf mich selbst konzentriert und geniefle die Entspannung.

Pause

Hier wire die Stelle, an der Autosuggestionen gesprochen werden konnen, z. B.:

Ich habe mich gut vorbereitet und kann mich in der Priifung auf mein Wissen
verlassen.

Pause

Ich bleibe nun noch eine Weile entspannt, bis ich die Entspannung wieder
zuriicknehmen mochte. Dann zihle ich innerlich bis drei. Bei ,eins“ sind
meine inneren Organe frei und leicht. Bei ,zwei® spanne ich die Muskeln
kraftig an. Bei ,drei schlage ich die Augen auf, blicke zum Licht und fiihle
mich erholt und zuversichtlich.

Die meisten Menschen kommen mit dieser Art, sich zu entspannen, gut
zurecht. Es gibt aber auch Personen, die auf diesem Weg nicht gut in eine
tiefe Entspannung geraten. Fiir sie ist eine aktivere Entspannungsmethode
zu empfehlen, die sog. Progressive Relaxation nach Jacobson (Bernstein u.
Borkovec 2002; Derra 2007). Dabei wird Entspannung dadurch erreiche,
dass eine starke Anspannung automatisch eine Entspannung nach sich zieht.
Man lernt, genau hinzufiihlen und dann die Entspannung noch zu vertiefen.

Hier folgt eine entsprechende Entspannungsinstruktion, die jeweils fiir
alle Muskelgruppen wiederholt wird:

Entspannung nach der Anspannung

.Die Kiefermuskel anspannen. Die Zahne fest aufeinanderbeiBen. So fest,
wie es ohne Schmerz moglich ist.” (nur bei gesunden Zahnen. Bei Zahnersatz
oder anderen Zahnproblemen: die Lippen aufeinanderpressen). ,Die
Muskelanspannung formt die Wange. Die Spannung halten. Weiter hal-
ten!” Nun die Spannung lésen. Fuhlen Sie, wie die Entspannung sich ausbrei-
tet. Erlauben Sie, dass die Entspannung im Kiefer auch im gesamten unteren
Gesichtsbereich groBer und groBer wird.” ,Die Bizeps fest anspannen, die
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Arme stark anwinkeln. Die Spannung halten, bis die Muskeln vor Spannung
etwas zittern. Weiter halten! Nun die Spannung l6sen. Fuhlen Sie, wie die
Entspannung sich ausbreitet. Erlauben Sie, dass die Entspannung im Arm nun
tiefer und tiefer wird.” Bei den folgenden Muskelgruppen wird in der gleichen
Weise vorgegangen: Muskeln der Kopfhaut, Stirn, Augen, des Mundes und der
Nase, des Kiefers, des Nackens, der Schultern (hochziehen, niederdriicken), der
Arme (strecken und beugen, aufdriicken), der Finger, des Bauches, des Beckens,
des GesaBes, der Beine (strecken und beugen), der FiBe und Zehen.

Dieses Anspannen und Entspannen der verschiedenen Muskelgruppen
nimmt ca. 20-25 min in Anspruch und sollte mindestens einmal taglich, besser
zweimal im Sitzen oder Liegen durchgefiihrt werden. Die Entspannung stellt
sich immer schneller ein. Nach ca. 3 Wochen lasst sich die Ubungszeit nach
und nach immer mehr verklrzen (z. B. indem einzelne Muskelgruppen aus-
gelassen werden und zum Schluss nur noch die ,Lieblingsibungen”, d. h. die
Ubungsteile, die besonders angenehm sind, beibehalten werden).

Diese Art von tiefer Entspannung als ,Angstverdringer” hat im tigli-
chen Finsatz ihre Grenzen. Man kann nicht bei der Arbeit, beim Laufen
oder Reden tief entspannt sein. Die Entspannung kann allenfalls in
Arbeitspausen oder allein zu Hause eingestellt werden. Hier wirkt sie wie
eine ,Angstbremse; die Angst wird wieder auf ein geringes Maf$ reduziert.

Schnellentspannung im Alltag

Im Alltag empfiehlt sich eine Form der ,Schnellentspannung®, die zwi-
schen den Aktivititen des Tages stattfinden kann. Die Instruktion dazu
lautet: ,Atmen Sie tief ein, und atmen Sie langsam wieder aus, ohne in der
Atembewegung innezuhalten (dies nennt man ,Rundatmen®). Nach dem
Ausatmen legen Sie eine Pause in der Atembewegung ein, in der Sie bis 3
zihlen. Wihrend des Ausatmens konnen Sie auch einen inneren Vorsatz zu
sich sprechen, z. B. ,Ich bin ruhig und entspannt (Lindemann 1993).

Nach 3 bis 5 solcher Atemvorginge stellt sich bereits eine Entspannung
ein. Sie sollten diese Form der Atmung nicht linger als 2 min durchfiihren.

Zusammenfassung: Entspannung
3 Wege zur Entspannung:

e Tiefenentspannung
¢ Entspannung nach der Anspannung
e Schnellentspannung im Alltag
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Meditation

Es wurde deutlich, dass ein Angstgefiihl allein von angstvollen Gedanken
erzeugt werden kann. Die Vorstellung von schlimmen Ereignissen kann ja,
wie man weif}, schon Angst erzeugen, ohne dass die schlimmen Ereignisse
eingetreten sein miissen oder je eintreten werden.

Also wire es gut, wenn man den Fluss der Gedanken lenken kénnte.
Gerade in Zustinden von Angst gelingt das aber in der Regel nicht. Die
dngstlichen Befiirchtungen dringen sich immer wieder in den Vordergrund.
Dies kann das Lernen vor Priifungen beeintrichtigen, es kann auch das
Einschlafen behindern oder insgesamt die Lebensfreude in eigentlich erfreu-
lichen Situationen beeintrichtigen.

Man kann aber die dngstlichen Gedanken, die in Worten und Sitzen auf-
tauchen, einfach dadurch verhindern, dass man sich selbst eine Zeit lang
eine andere Aufgabe gibt: Man kann z. B. jeweils beim Einatmen innerlich
leise ,,eins“ und beim Ausatmen innerlich leise ,zwei zihlen. Dies ist eine
einfache Aufgabe, die auch dann noch ,machbar® ist, wenn die Angst schon
stirker geworden ist. Zumindest fiir die Zeit der Zihlaufgabe kann man
nun nichts anderes denken, und der Teufelskreis sich steigernder dngstlicher
Gedanken wird einmal, z. B. fiir 2 min, unterbrochen. Jetzt kénnen sich
,normale® oder auch zuversichtliche Gedanken wieder leichter ausbreiten.

Wenn man nicht einschlafen kann, sind es meist die sorgenvollen
Gedanken, die nicht zur Ruhe kommen wollen. Wie kann man sie abschal-
ten? Auch durch inneres Sprechen: das muss nun allerdings so monoton sein
und zum Atemrhythmus passen, dass es ein Einschlafen nicht verhindert.
Hier schlagen wir das Wortpaar ,zieh“ (Einatmen) und ,,go“ (Ausatmen) vor.

Die vorgeschlagene Aufgabe dhnelt sehr der Technik der Meditation.
Wihrend er atmet, spricht sich der Meditierende innerlich z. B. die Silbe
,Om® vor, oder er hat ein Mantra, ein spezielles Wort oder eine spezielle
Silbenfolge, die er sich vorspricht, um eine innere ,Leere” (von den iiblichen
Gedanken) zu erreichen.

Auch die beschriebene Zihlaufgabe lisst sich noch mit Sinn anreichern.
Man kann im Takt der Atmung denken: (einatmen) — ,Ich werde es“ — (aus-
atmen) — ,schaffen.“ So besteht das ,Mantra“ unserer Meditation gleichzei-
tig in einer wirkungsvollen Autosuggestion.

Das ,Ein“ und ,,Aus“ des Atmens kann zum Sinnbild fiir die Anstrengung
der Vorbereitung und die Entspannung des Erfolges werden: Beim
Einatmen kann man sich leise vorsagen ,Vorbereitung®, beim Ausatmen

,Erfolg®. Auf diese Weise wird die Folge von Vorbereitung und Erfolg in der
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Erwartung so fest verkniipft wie Einatmen und Ausatmen. Dadurch wird
Erfolgszuversicht aufgebaut.

Wann und wie lange sollen solche Meditationstechniken durchge-
fihrt werden? Immer wenn die Angst groff wird, z. B. unmittelbar vor
einer Priifung, vor einem Vortrag — fiir einige Minuten, bis sich die innere
Erregung wieder etwas gelegt hat.

Es ist giinstig, die Meditation in entspannten Situationen, z. B. vor dem
Schlafengehen, zu tiben. Hier empfiehlt sich eine Dauer von 5 bis 10 min.
Wenn man die Meditation in der Entspannung geiibt hat, koppelt sich die
Empfindung von Ruhe und Entspannung an die Ubung, und dies macht die
Meditation noch wirkungsvoller.

Sicher ist auch das Gebet, z. B. das Vaterunser oder das Ave-Maria,
eine wirkungsvolle Meditation, weil die verbalen Gedanken besetzt
und die Worte eines Gebetes mit der ruhigen fréhlichen Stimmung
des Gottesdienstes verbunden werden. In vielen Religionen, z.B. im
Christentum, im Buddhismus und im Islam, verwendet man Gebetsketten.
Fir jede Perle der Kette wird ein sich wiederholendes Gebet gesprochen.
Damit werden die Gedanken des Alltags unterbrochen und die Betenden
erreichen einen entspannten Zustand der inneren Ruhe.

Wenn man diese Ubung ofter praktiziert, kann es passieren, dass man
Gefallen an der Meditation findet. Durch das Abschalten der verbalen
Gedanken kommt man in Kontakt mit feineren, weniger ,lautstarken® inne-
ren Strebungen und Empfindungen. Wie man die Meditation weitergehend

fiir sich nutzen kann und auch welche Vorsichtsmaf$nahmen es zu beachten
gilt, erfahrt man z. B. bei Boeckel (1994).

Zusammenfassung: Meditation und Gedankenersetzen
Angstvolle Gedanken durch alternative Gedanken ersetzen. Die alternativen
Gedanken mit dem Atemrhythmus verbinden. Mantras verwenden.

Systematische Desensibilisierung

Man kann die Entspannung nutzen, um die Angst in bestimmten Situationen
zu verlernen. Dazu verwendet man die sog. systematische Desensibilisierung
(Fliegel 1998, vgl. auch den Abschnitt iiber Augenbewegungen). Hierbei
handelt es sich um eine erwiesenermaflen wirkungsvolle Technik der
Verhaltenstherapie, die auch als Selbsthilfemafinahme eingesetzt werden kann
(zur Wirkung vgl. Grawe et al. 2001).

Diese Therapiemethode geht davon aus, dass die Angst verlernt wird, wenn
man sich dem Angst erzeugenden Reiz aussetzt und wenn es dabei gleichzeitig
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nicht zu Angst und natiirlich auch nicht zu negativen Konsequenzen kommt.
Wiirde man sich nun gleich dem Angst erzeugenden Reiz in seiner gan-
zen Stirke aussetzen, kdme es ja zu starker Angst und ein Verlernen wire
unmdglich. Also muss man einen sehr geringen Grad der Angst erzeugen-
den Situation finden, der nun in der Entspannung keine Angst auslost. Dazu
verwendet man Vorstellungsbilder. Mit den Vorstellungsbildern lisst sich der
Schwierigkeitsgrad der Situation genau abstufen. Wihrend der Entspannung
stellt man sich zunichst die einfachsten (am wenigsten Angst auslésenden)
Situationen vor. Dann geht man zu schwierigeren, stirker Angst erzeugen-
den Bildern tiber. Sollte bei einem Vorstellungsbild trotz der Entspannung
Angst aufkommen, bricht man die Reihe ab und beginnt wieder von vorn. So
gelingt die Erfahrung, dass der gefiirchtete Reiz — in einer reduzierten Form —
vorhanden ist und keine Angst auslost.

Hier sind nun fiir das Sprechen in der Gruppe, fiir Vortrige und fiir
Priifungen einmal solche Angsthierarchien angefithrt. Natiirlich muss die
Reihenfolge der Situationen individuell auf den Grad und den Inhalt der
Angst abgestimmt werden. Nicht jeder empfindet die gleiche Situation
gleich schwierig:

Angsthierarchie fiir das Sprechen in der Gruppe

Sprechen in einem kleinen Kreis von Verwandten.

Sprechen in einem kleinen Kreis von guten Bekannten.

Sprechen in einem grofen Kreis von Verwandten.

Sprechen in einem kleinen Kreis von Unbekannten.

Sprechen in einem grofen Kreis von Unbekannten.

Sprechen in einem groflen Kreis von Unbekannten (und Ihre Aufregung
wird sichtbar).

Kontroverse Diskussion mit Bekannten.

» Kontroverse Diskussion mit Unbekannten.

» Kontroverse Diskussion mit Unbekannten (und Ihre Aufregung wird

sichtbar).

Angsthierarchie fiir das Halten eines Vortrags

* Man stellt sich vor, man wird in einem Monat einen Vortrag halten.
* Man stellt sich vor, man wird am nichsten Tag einen Vortrag halten.
e Es ist eine Stunde vor einem Vortrag vor guten Bekannten.
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e Esist eine Stunde vor einem Vortrag vor Unbekannten.

o Esist eine Stunde vor einem Vortrag, von dem beruflich etwas abhingt.

* Man findet beim Vortrag nicht sogleich die richtige Stelle des Manuskripts,
fingt sich aber wieder.

® Man bekommt eine unerwartete Zwischenfrage, die man nach kurzem
Nachdenken beantworten kann.

Angsthierarchie fiir das Absolvieren einer Priifung

® Man stellt sich vor, eine weniger wichtige Priifung steht in einem halben
Jahr an.

e Man stellt sich vor, dass eine wichtige Priifung in einem halben Jahr

ansteht.

Man stellt sich vor, eine weniger wichtige Priifung steht in einer Woche an.

Man stellt sich vor, eine wichtige Priifung steht in einer Woche an.

Man sitzt bei einer weniger wichtigen Priifung vor dem Priifungsraum.

Man sitzt bei einer wichtigen Priffung vor dem Priifungsraum. Man

sitzt in der Priifung (wichtig/weniger wichtig) und redet. Man sitzt im

Priifungsraum und hort eine Frage.

® Man sitzt im Priifungsraum und kann eine Frage nicht gut beantworten;
die Priifung geht mit einer Frage weiter, die man beantworten kann.

e Man sitzt im Priifungsraum und merkt, wie aufgeregt man ist. Man sitzt
im Priifungsraum und muss das Gefiihl iberwinden, dass einem nichts
mehr einfillt.

Wie gesagt, dies sind nur Beispiele fiir Angsthierarchien. Jeder muss seine
eigene Reihenfolge selbst herausfinden und auch die Situationen suchen, die
weniger bzw. mehr Angst auslosen. Stellt man sich im entspannten Zustand
solche Angst auslésenden Situationen vor, kann es zu einer deutlichen
Abschwichung der Angst kommen.

Es sind verschiedene Griinde fiir die Wirksamkeit dieser Therapie
genannt worden. Neben der theoretischen Herleitung aus den Lerngesetzen
wurde darauf hingewiesen, dass ja bei dieser Methode auch immer
eine bildhafte Bewiltigung stattfindet und der Therapicerfolg auch
auf der Bewiltigungsvorstellung beruhen konnte und dass man lernt,
Angstgedanken willkiirlich an- und abzuschalten (s. Abschn. Gedankenstopp
und Gedankenersetzen).
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Selbstanwendung der systematischen Desensibilisierung

Nun ist die Abfolge von Entspannungen und Bildvorstellungen recht kom-
pliziert. Wenn man ohne fremde Hilfe diese Prozedur durchfithren wollte,
so wiirde allein die erforderliche Konzentration auf deren Ablauf eine
Entspannung vermindern oder gar unmdoglich machen.

Daher schlagen wir eine Vereinfachung vor. Die systematische
Desensibilisierung wird in kleinere Einheiten aufgeteilt. Man nimmt
sich abends (vor dem Schlafengehen oder auf der Couch) jeweils eine
Bildvorstellung vor, die man in tiefer Entspannung visualisiert. Man fingt
mit der einfachsten Vorstellung an und schreitet dann am nichsten Tag zu
der nichstschwierigen Vorstellung.

Zusammenfassung: Systematische Desensibilisierung

Angst verlernen

Sich entspannen

Wenig Angst erzeugende Situationen vorstellen

Keine Angst spiiren

Tiglich tiben und sich dabei allmahlich schwierigere Situationen vorstellen

Augenbewegungen

In der bis heute wirksamsten Angsttherapie, der systematischen
Desensibilisierung, soll der Klient sich den Angst erzeugenden Reiz vorstel-
len und sich gleichzeitig in einem mit Angst unvereinbaren Zustand befin-
den; er soll entspannt sein. So soll die Angst verlernt werden.

Der Therapeut gibt eine Entspannungsinstruktion, und dann leitet er mit
Worten die Vorstellung des Angst erzeugenden Reizes ein. Dies kann man
schlecht alleine ausiiben, weil tiefe Entspannung und die Kontrolle iiber die
doch komplizierte Prozedur nicht gut zusammenpassen.

Es gibt aber noch eine weitere, neue Desensibilisierungstechnik, die fiir die
Selbstanwendung sehr gut geeignet ist. Die amerikanische Psychotherapeutin
Francine Shapiro stellte bei sich selbst, fest, dass Gedanken, die sie lange
gequilt hatten, nach einem Spaziergang ihre Macht verloren hatten. Sie
beobachtete, dass ihre Augen wihrend des Spaziergangs beim Auftreten der
belastenden Gedanken sich hin und her bewegt hatten. (Shapiro, 2013).
Diese Beobachtung war der Ausgangspunkt zur Entwicklung der inzwischen
weltweit anerkannten Methode der Angsttherapie durch Augenbewegungen.
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Der Klient stellt sich den Angst erzeugenden Reiz vor. Dabei folgt er mit den
Augen einer Kugelschreiberspitze, die im Abstand von etwa 30 cm in 2 bis 3
Sekunden so an den Augen vorbeibewegt wird, dass sie gleichmiflig den Weg
von einer Position rechts aufSen des Blickfeldes nach links aufSen und wieder
zurtick nimmt. Der Kopf bleibt still, nur die Augen bewegen sich also von
rechts aufSen nach links aufSen.

Dies lisst sich nun viel besser allein durchfiihren als die zuerst beschrie-
bene systematische Desensibilisierung. Sie kénnen sich den Angst erzeugen-
den Reiz vorstellen und dabei die Augen 20mal von rechts auf§en nach links
aullen bewegen. Die Augen konnen dabei offen oder geschlossen bleiben, je
nachdem, wie Sie die visuelle Vorstellung besser aufrechterhalten kénnen.
Dies kann jeden Tag ohne grofSen Aufwand ein- bis zweimal wiederholt wer-
den.

Allerdings sollte man auch hier wieder beachten, dass man sich nicht
gleich die Situation aussucht, die die groffere Angst erzeugt, sondern mit
mittleren Angstgraden beginnt, um dann bei einem Erfolg, also einer
Verringerung der in der Vorstellung erlebten Angst, zu stirker Angst erzeu-
genden Situationen {iberzugehen.

Solche etwas weniger Angst erzeugenden Vorstellungen bei Priifungen
konnen z. B. sein:

e Sich vorstellen, einen Tag vor der Priifung zu stehen

e Sich vorstellen, vor der Priifung im Flur zu sitzen

e Sich vorstellen, mit dem Professor (oder Priifer) eine Probepriifung zu
machen

e Sich vorstellen, eine Frage zu bekommen, die man leicht und ausfiihrlich
beantworten kann

e Sich vorstellen, wie man tatsichlich eine Priifungsfrage leicht und fliissig
beantwortet

Ein Vorteil der hier beschriebenen Vorstellungen ist auch noch, dass sie
Erfolgszuversicht aufbauen.

Die hier beschriebene Methode ist auch unter dem Begrifft EMDR (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing) bekannt und wird erfolgreich
bei der Bewiltigung traumatischer Erfahrungen eingesetzt. Bei massiveren
traumatischen Erfahrungen sollte diese wirksame Methode nur von entspre-
chend ausgebildeten Psychotherapeuten eingesetzt werden.

Zusammenfassung: Augenbewegung
Auch die Kopplung einer vorgestellten Angstsituation mit einer bestimmten
Augenbewegung kann Angst vermindern.
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Selbsthypnose

Sie werden tiberrascht sein zu lesen, dass Sie selbst in Threm alltdglichen
Leben schon viele Erfahrungen mit Hypnose und Selbsthypnose gemacht
haben. Vielleicht erinnern Sie sich an eine Begegnung mit einem interes-
santen Menschen, der Thnen auf lebendigste und faszinierendste Weise von
einem spannenden Erlebnis berichtet hat. Sie waren dann vollig ,weg®,
hérten nicht mehr, was um Sie herum noch passierte, die Zeit verging ,wie
im Fluge®, alles andere als die Stimme, Gestik und Mimik des Erzihlers
war vollig unwichtig. In gewissem Sinne kann man sagen, dass Sie in dieser
Situation hypnotisiert waren (Bandler und Grinder 1984). Der Zustand, in
dem Sie sich dabei befunden haben, ist dem Trancezustand in der Hypnose
vergleichbar. In einer solchen Trance kann man nicht nur besonders intensiv
zuhoren, es ist dann sogar moglich, ganz besondere Leistungen zu erbrin-
gen. Spitzenspieler im Tennis beispielsweise spielen am besten, wenn sie
,wie in Trance® sind; in Trance kénnen unwillkiirliche Kérperfunktionen
wie Herzschlag, Hautdurchblutung, Driisenfunktionen — ja sogar die
Hirnfunktionen — beeinflusst werden. So stellt die Hypnose ein durchaus
michtiges Instrument der Beeinflussung und Selbstbeeinflussung dar.

Frither ging man davon aus, dass der Hypnotiseur iiber bestimmte Krifte
verfiigt, mit denen er sein Medium beeinflusst, ja sogar unter seinen Willen
zwingen kann. Heute wissen wir, dass eine solche Beeinflussung immer nur
moglich ist, wenn das Medium bereit ist mitzuwirken. Die Herstellung des
Trancezustands ist immer die Leistung der hypnotisierten Person, nicht die
Leistung des Hypnotiseurs. Der Hypnotiseur macht lediglich Angebote, die
es seinem Medium erleichtern, in Trance zu gehen.

Besonders faszinierend ist die Méglichkeit, sich selbst zu hypnotisie-
ren. Die Selbsthypnose bietet den unschitzbaren Vorteil, dass Sie den
Trancezustand willkiirlich hervorrufen kénnen, ohne dabei auf eine andere
Person (Arzt, Psychotherapeut) angewiesen zu sein. Damit sind Sie in der
Lage, jederzeit oder wann immer nétig, diesen angenehmen und zugleich
bei vielen Problemen besonders hilfreichen Zustand zu erzeugen. Allerdings
gilt auch hier, dass Sie einige Zeit {iben miissen, bis Sie schnell, fast ,auf
Knopfdruck® in Trance gehen konnen. Aber bereits die Ubungen auf dem
Weg zu diesem Ziel werden Sie als auflerordentlich angenehm und entspan-
nend empfinden (vgl. Kossak 1992/1993; Alman u. a. 1995).
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Personliches Ruhebild und sicherer Ort

Bevor Sie mit der ersten Ubung beginnen, wihlen Sie sich Thr personli-
ches Rubebild aus. Dies ist ein Ort, an dem Sie sich besonders ruhig, ent-
spannt und sicher gefiihlt haben. Nehmen Sie sich fiir die Suche nach der
Erinnerung an einen solchen Ort jetzt fiinf Minuten Zeit. Sie sollten die
Augen schlieffen und sich genau erinnern, wie dieser Ort ausgesehen hat,
welche Gerdusche, Tone dort zu horen waren, wie Sie sich dort gefiihlt
haben, vielleicht auch, wie es dort gerochen hat.

Kindheitserinnerung als sicherer Ort

Frau M., eine auBerst nervose Psychotherapieklientin mit Angstproblemen
kann sich auf Anhieb sehr tief und angenehm entspannen, wenn sie sich an
einen bestimmten Platz am Deich in Friesland erinnert, zu dem sie als Kind oft
mit ihrem Fahrrad fuhr: Sie sieht in der Erinnerung das Grun der Wiesen, in der
Ferne die Wellen des Meeres und genieBt die Weite des Blickes. Sie hort das
beruhigende Rauschen des Meeres, die Schreie der MOwen und die Gerdusche,
die der Wind macht. Sie hat wieder den typischen Geruch des Meeres in der
Nase und spurt die Sonne und den Wind auf ihrer Haut. Sie fuhlt sich tief ent-
spannt, weit und frei.

Nachdem Sie nun Ihr Ruhebild gefunden haben, kénnen Sie mit der
Selbsthypnose beginnen. Bevor Sie beginnen, wissen Sie: Bei unvorhergesehe-
nen Ereignissen konnen Sie jederzeit sofort wach sein.

Der erste Schritt bei der Selbsthypnose ist das Einiiben einer tiefen
Entspannung. Dazu kénnen Sie die folgende Methode der Tiefenentspannung
verwenden:

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie fir 20 min aller Voraussicht nach unge-
stort sind. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme und behagliche Position.

Beginnen Sie immer mit der Formel: ,Ich bin ganz ruhig.”

Nun schlieBen Sie die Augen, erinnern sich an lhr Ruhebild. Sagen Sie sich —
leise oder horbar — 4mal, was Sie — in Inrem Ruhebild — sehen, dann 4mal, was
Sie horen, und dann 4mal, was Sie fuhlen. Wenn lhre Wahrnehmung sich nicht
andert, konnen Sie sich auch mehrfach die gleichen Satze sagen.

Ich sehe ... (z. B. die griine Wiese)

Ich sehe ... (z. B. die grauen Wellen des Meeres)
Ich sehe ... (z. B. die griine Wiese)

Ich sehe ... (z. B. ein Schiff am Horizont)
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Ich hore ... (das Rauschen der Wellen)
Ich hére ... (das Geschrei der Mowen)
Ich hore ... (die Gerdusche des Windes)
Ich hore ... (das Rauschen der Wellen)
Ich fiihle ... (den Wind auf meiner Haut)
Ich fiihle ... (das freie Atmen)

Ich fiihle ... (den Wind auf meiner Haut)
Ich fiihle ... (den Sand an meinen Fiiflen)

(Wenn in Ihrem Ruhebild ein Geruch wichtig ist, nehmen Sie das Riechen mit auf).

Dasselbe sagen Sie sich dann in derselben Reihenfolge (Sehen, Hoéren,
Fahlen, evtl. Riechen) 3mal, 2mal und dann noch je Tmal.

GenieBen Sie die angenehme Ruhe, die sich einstellt, wenn Sie sich die
Umgebung lhres Ruhebilds vorstellen, sich an Gerausche erinnern, wieder den
Geruch in Ihrer Nase haben und die Empfindungen auf lhrer Haut, in Ihrem
Kérper splren. Erlauben und genieBen Sie es eine Weile (einige Minuten), wie
sich dieser Trancezustand von selbst entwickelt, tiefer oder flacher wird.

Sagen Sie sich jetzt:

Meine Arme sind schwer, ganz schwer.(3mal)
Ich bin ganz ruhig. (1mal)

Meine Beine sind schwer, ganz schwer. (3mal)
Ich bin ganz ruhig. (1mal)

Meine Arme sind warm, ganz warm. (3mal)
Ich bin ganz ruhig. (1mal)

Meine Beine sind warm, ganz warm. (3mal)
Ich bin ganz ruhig. (1mal)

An dieser Stelle kénnen Sie spéter Ihre Zielsuggestionen einftihren.

GenieBBen Sie noch einmal die Entspannung. Wenn Sie ausreichend lange
entspannt waren, werden Sie von selbst den Wunsch haben, die Augen zu 6ff-
nen. Zahlen Sie dann von der Zahl 20 aus rickwarts, und mit jeder Zahl kom-
men Sie mehr und mehr in den Wachzustand zurtick. Bei einer Zahl Ihrer Wahl
o6ffnen Sie die Augen, strecken die Arme aus, ballen und lockern die Fauste
3mal, setzen die FuBe fest auf, atmen tief durch und orientieren sich frisch
erholt in den Raum zurtick.

Sie brauchen fiir diese Ubung etwa 20 min. Zu Beginn ist es vielleicht
nutzlich, wenn Sie einen Wecker stellen, um diese Zeitspanne nicht zu Uber-
schreiten, aber auch, damit Sie in der Entspannung nicht daran denken mus-
sen, wie viel Zeit schon verstrichen ist. Sehr bald werden Sie ein Gefuhl fur die
Zeitspanne entwickelt haben und ohne dieses duBere Hilfsmittel die Ubung
beenden.

Fihren Sie diese Ubung méglichst zweimal taglich durch, z. B. am spaten
Vormittag und dann noch einmal am Nachmittag.

63
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Woran erkennen Sie selbst, dass Sie in Trance sind?

Oft ist es schwierig zu erkennen, ob man sich im Trancezustand befindet.
Der Ubergang vom Wach- zum hypnotischen Zustand vollzieht sich manch-
mal fast unmerklich, und Sie stellen die Verinderungen erst nach einigen
Ubungen fest.

Anzeichen dafiir sind:

e Sie haben selbst das Gefiihl, entspannt zu sein.

e Sie stellen Empfindungen wie Schwere, Wirme, Prickeln, Leichtigkeit an
Threm Korper fest.

o Sie verlieren das Gefiihl fiir die Zeit. Die Ubungszeit kommt Thnen lin-
ger oder kiirzer als die objektive Zeit vor (Wenn Sie zu Beginn und am
Ende Threr Ubung auf die Uhr sehen, konnen Sie diese Zeit mit der von
TIhnen erlebten Zeitspanne vergleichen).

Nach einigen Wochen kénnen Sie die Ubungszeit verkiirzen und es geniigt,
wenn Sie sich bequem hinsetzen und einfach das Ruhebild einstellen.

Mit dieser Ubung konnen Sie auf lingere Sicht mehr Ausgeglichenheit in
korperlicher und seelischer Hinsicht erreichen. In Stresssituationen kénnen
Sie sich auf diese Weise beruhigen und in Belastungszeiten kénnen Sie sich
in kurzer Zeit erholen und neue Krifte sammeln.

Trance kann auf unterschiedliche Weise erreicht werden, so z. B. auch
durch das Malen, insbesondere von personlich wichtigen Themen.

Zusammenfassung: Tiefenentspannung
Personliches Ruhebild

Ich bin ganz ruhig.
Ich sehe, ich hore, ich fiihle ...

Arme und Beine sind schwer und warm.

Suggestionen in der Selbsthypnose

Die Selbsthypnose ist jedoch nicht nur geeignet, angenehme Entspannung
hervorzurufen. Wihrend des Trancezustands konnen Sie auf sehr effektive
Weise unerwiinschte automatisch ablaufende Prozesse, wie z. B. pessimisti-
sche, selbstabwertende Gedanken unterbrechen und positive Gedanken und
Verhaltensweisen einiiben.
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Vielleicht haben Sie bei Leichtathletikwettkimpfen im Fernsehen beob-
achten konnen, dass die Spitzenathleten vor ihrem Wettkampf wie versun-
ken auf dem Rasen safSen. In diesen Minuten sind die Athleten nicht nur
entspannt, sondern sie befinden sich in Trance. Alle ihre Gedanken sind
auf den Erfolg eingestellt, und sie nehmen in ihrer inneren Vorstellung
detailliert die einzelnen Phasen und Bewegungsabliufe einer gelungenen
Wettkampfleistung vorweg. Diese innere Ubung steuert dann, ganz von
selbst, das Denken und Verhalten im Wettkampf.

In der Trance kénnen Sie sich selbst Anweisungen geben, wie Sie Ihre
Personlichkeit entwickeln wollen oder wie Sie schwierige Situationen in der
Zukunft sicherer und besser bewiltigen. Solche Selbstanweisungen in der
Trance nennt man Autosuggestionen (im Unterschied zu Fremdsuggestionen,
die ein Hypnotiseur oder Therapeut gibt). Die Autosuggestionen kdénnen
sprachlicher Art sein, aber noch besser wirken sie in Form von detaillierten
inneren Bildern. Sie kénnen auch ablaufen wie ein innerer Tonfilm, in dem
Sprache und Bilder zusammenwirken.

Die erfolgreiche Fahrpriifung

Thomas, ein junger Mann, hatte den praktischen Teil seiner Fihrerscheinprifung
nicht bestanden. Er war gut und sicher gefahren, bis der Prufer zu ihm sagte:
.Gut, fahren Sie jetzt nur noch zum Ausgangspunkt zurlick.” Unbewusst fasste
der junge Mann diesen Satz so auf, als ob die Prifung beendet sei. Seine
Konzentration lieB nach, und er machte einen gravierenden Vorfahrtsfehler.

Auf die Wiederholungsprufung stellte er sich ein, indem er sich eine Woche
lang taglich 2mal in Trance versetzte und in diesem Zustand die Prifung inner-
lich ablaufen lieB. Er stellte sich auch vor, dass der Prifer ihn bittet, nur noch
zum Ausgangspunkt zurickzufahren. An dieser Stelle sagte er sich: ,Ich bleibe
konzentriert und aufmerksam, bis ich das Auto verlassen habe.” Dann lieB3 er
den inneren Film weiterlaufen, bis er voller Konzentration den Wagen verlas-
sen konnte.

Nach der bestandenen Prifung berichtete er, dass die Aufforderung des
Prufers, zum Ausgangspunkt zurlckzufahren, bei ihm noch einmal einen
Konzentrationsschub bewirkt habe.

Aus dieser Erfahrung lernt er, seine Personlichkeit so zu entwickeln, dass er
Aufgaben, die ihm gestellt werden, konzentriert zu einem guten Ende bringt.

Sie konnen jetzt fiir das Ziel, das Sie erreichen mdochten, Ihre eigenen
Suggestionen entwerfen. Dabei sind einige wichtige Regeln zu beachten:
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Regeln fiir die Erstellung von Autosuggestionen

¢ Die Autosuggestionen miissen den erwiinschten Zustand beschreiben!
Falsch: Ich werde keine Angst mehr haben.
Richtig: Ich werde ruhig und selbstbewusst sein.

¢ Die Autosuggestionen sollen moglichst konkret und spezifisch sein!
Moglich: Ich werde ruhig und selbstbewusst sein.
Besser: Ich werde meinen Atem kontrollieren (Schnellentspannung
durchfiihren), ich werde auf eine Person bei der Party zugehen und eine
lobende Bemerkung machen.

* Die Autosuggestionen miissen immer das gewiinschte Resultat enthalten!
Richtig: Ich lichle freundlich. Ich lasse mich auf ein Gesprich ein.

e Visualisieren Sie Ihre Suggestionen, d. h. stellen Sie sich die gewiinschten
Situationen bildhaft vor!

Posthypnotische Suggestion: Kopplung an einen Ausléser

Es ist wichtig, dass die Wirkungen Ihrer Suggestion zum erforderlichen
Zeitpunkt sicher eintreten. Wenn Sie Angste haben, vor Gruppen zu spre-
chen, dann soll die Wirkung bei der nichsten Konferenz eintreten; wenn
Sie Priifungsingste haben, soll die Suggestion in der Priifung Ihren Erfolg
sichern. Dazu dient die posthypnotische Suggestion: Die Suggestion wird an
einen Ausldser, z. B. eine Uhr, gekoppelt, der in der kritischen Situation auf
jeden Fall vorhanden ist.

Sie haben z.B. die Erfahrung gemacht, dass Sie in schriftlichen
Priifungen hektisch werden, weil Sie unter Zeitdruck geraten. Dann kénnte
die posthypnotische Suggestion lauten: ,Jedes Mal, wenn ich auf meine
Uhr schaue, atme ich ganz ruhig ein und aus und arbeite ziigig, Schritt fir
Schritt weiter.“ Sie kénnen sich dies auch bildhaft vorstellen, z. B. wie Sie in
der Priifung sitzen, auf Thre Uhr schauen, ruhig atmen und ziigig arbeiten.

Zusammenfassung:
Koppelung der Autosuggestion an einen Ausloser, der in der Ernstsituation
in jedem Fall vorhanden ist.

Ihre Autosuggestionen und posthypnotischen Autosuggestionen fiigen Sie an
der kursiv gedruckten Stelle des Textes zur Tiefenentspannung ein. Beginnen
Sie jedoch erst mit den Ubungen, wenn Sie sich sicher und zuverlissig in eine
Entspannungstrance versetzen konnen!

Zum Schluss noch einmal der Hinweis: Verwenden Sie ausschliefSlich posi-
tive, erfolgsorientierte Autosuggestionen und Bilder! Das bildhaft arbeitende
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Unbewusste kann eine Verneinung nicht speichern. Also wenn Ihre (schlechte)
Autosuggestion fiir einen Vortrag lauten wiirde ,Ich werde nicht stottern®,
wiirde das Unbewusste Sie (trotz des ,,nicht®) als Stotterer wihrend des Vortrags
im Gedichtnis behalten. Da solche Bilder auflerordentlich michtig sein kon-
nen, wire das fatal und wiirde Threm Ziel genau entgegenwirken. Richtig
wire die posthypnotische Suggestion: ,In dem Moment, in dem ich auf mein
Manuskript blicke, bin ich ganz konzentriert und spreche leicht und fliissig.

Nutzen Sie lhre positiven Erfahrungen: Ankern

Viele Menschen erleben, wie Erinnerungen und Gefiihle aus ihrer Kindheit
manchmal plétzlich wieder auftauchen: Der Geruch des Weihnachtsgebicks,
des Kerzenduftes, des Adventskranzes oder der Anblick des Tannenbaumes
rufen auch bei ilteren Menschen die Weihnachtsstimmung, so wie sie sie als
Kind erlebt haben, wieder hervor. Nicht nur Kinder, auch viele Erwachsene,
nehmen einen Teddybiren oder ein Kuscheltier mit ins Bett und fiihlen
sich dann so sicher und geborgen wie in der Nahe der Schutz gewihrenden
Eltern.

Wichtige Erfahrungen (dies gilt sowohl fiir positive als auch fiir negative
Erlebnisse) bleiben fiir das ganze Leben im Gedichtnis gespeichert. Man
denkt zwar meist nicht mehr an sie, aber wenn ein bestimmter duferer Reiz
auftritt, der einmal mit der Erinnerung und dem Gefiihl verbunden war,
tritt dieses lingst vergessene Gefiihl ganz plétzlich und reflexartig wieder auf.
Dies ist vielleicht auch der Grund dafiir, dass viele Menschen Urlaubsfotos
machen und Feste und Familienfeiern auf Videofilmen oder Fotos festhal-
ten. Beim spiteren Betrachten der Filme oder Bilder werden die angeneh-
men Erinnerungen und Gefiihle wieder lebendig.

Es erscheint nun plausibel, vergangene positive Erfahrungen und die
damit verbundenen Geftihle fiir die Bewiltigung von Belastungssituationen
nutzbar zu machen. Wer in Priiffungen, bei Verabredungen, Reden,
Vorstellungsgesprichen oder anderen Bewertungssituationen Erfolg hatte,
fur den lésen dhnliche, neue Situationen ganz unwillkiirlich Erinnerungen
und Gefiihle aus, die mit diesen Erfolgen verbunden waren. Man kann dann
optimistischer, zuversichtlicher, emotional ruhiger und konzentrierter solche
Belastungssituationen bestehen. Sind jedoch Belastungssituationen mit nega-
tiven Gefiihlen wie z. B. Angst verbunden, dann ist ein Umlernen angebracht.

Mit der folgenden Ubung kénnen Sie erfahren, dass Gefithle der
Kompetenz, der Erfolgszuversicht, der Freude und Sicherheit aus Ihrem per-
sonlichen Erfahrungsschatz ,,wie auf Knopfdruck® abgerufen werden kénnen.
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Der Mechanismus ist derselbe wie der, den Sie erleben, wenn Sie hungrig
sind und Thnen der Duft Ihres Lieblingsgerichtes in die Nase steigt. Ohne
dass Sie es verhindern kénnen, lduft Thnen das Wasser im Mund zusammen.
Genauso automatisch kénnen Sie in Belastungssituationen, ohne dass andere
Personen, wie z. B. die Priifer, dies bemerken, die positiven Erfahrungen aus
fritheren Situationen aufrufen und so lhre Gefiihlslage beeinflussen. Diese
Methode ist besonders giinstig, weil sie auf IThre eigenen, ganz personlichen
Erfahrungen zuriickgreift und die Ressourcen nutzbar macht, iiber die Sie
bereits verfiigen.

Denken Sie jetzt an ein starkes Erfolgserlebnis. Nehmen Sie sich einige
Minuten Zeit, eine Episode zu erinnern, in der Thnen etwas wirklich gut
gelungen ist. Das kann eine Leistungssituation sein, aber Sie konnen auch
eine Situation aus anderen Lebensbereichen nutzen.

Selbstsicherheit im Kontakt mit dem anderen Geschlecht

Georg, ein Student, der sich unsicher im Kontakt mit Frauen fuhlt, spielt in
seiner Freizeit gern Tischtennis. Er kann sich sehr gut an ein Match erinnern,
in dem es ihm gelang, ganz locker und ohne bewusste Anstrengung so gut zu
spielen, dass er selbst Gberrascht war. Mit groBer Leichtigkeit gelang es ihm,
schwierigste Bélle zu erreichen und Punkt um Punkt zu gewinnen. Er fuhlte
sich plotzlich ganz sicher und spurte ganz deutlich, wie stimmig er in dieser
Situation reagierte, wie seine Bewegungen flieBend und zugleich préazise ablie-
fen und wie er schon wahrend der Schlagbewegung das sichere Gefuhl hatte,
dass er den Ball in der richtigen Geschwindigkeit, mit Drall zielgenau platzie-
ren konnte. In der Erinnerung konnte er die Sporthalle, seinen Mitspieler, die
Tischtennisplatte, den Ball und andere Details wieder sehen, die Gerdusche
des Balles auf dem Schlager und der Platte héren und die Stimmigkeit und
Erfolgssicherheit wieder kérperlich fihlen. Nach einigen Ubungen konnte er
diese Erfahrung in sozialen Situationen mit Frauen nutzen und sich in ihrer
Gegenwart lockerer und gel6ster fuhlen. Er war dann auch in der Lage, einige
nutzliche Strategien zum Anknipfen von Kontakten einzusetzen und mehr
Anklang beim anderen Geschlecht zu finden (Abb. 6.1).

Vielleicht finden Sie eine dhnliche Erinnerung, wahrscheinlich aber eine
ganz andere. Verwenden Sie fiir die folgende Ubung also eine erinnerte
Episode, in der Sie ein Erfolgsgefiihl hatten. Wenn Sie mehrere Situationen
erinnern, wihlen Sie die aus, in der Sie sich als besonders erfolgreich erlebt
haben. Sollten Sie nicht auf Anhieb eine Situation finden, in der alle
Elemente rundum positiv waren, dann verwenden Sie diejenige, die Sie
TIhrer Erinnerung nach am angenehmsten erlebt haben. Wichtig ist, dass
die Situation fur Sie gut ausging. Alle Menschen haben irgendwann eine
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Abb. 6.1 Nutzen positiver Ressourcen in Belastungssituationen

Erfolgssituation erlebt, sei es im Beruf, in der Schule, im sozialen Umgang,
im Sport, beim Ausiiben eines Hobbys, als Kinder oder als Erwachsene.
Legen Sie sich eine kleine Liste von solchen Erinnerungen an und lesen Sie
diese Liste immer wieder einmal durch.

Nachdem Sie nun eine Episode ausgewahlt haben, entspannen Sie sich, so gut
Sie kénnen. Setzen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die Augen, legen Sie lhre
Hande locker auf die Oberschenkel, sodass sie sich nicht berthren, atmen Sie
einige Male ruhig ein und aus und stellen Sie sich die Situation, so gut Sie kén-
nen, wieder vor. Konzentrieren Sie sich dabei zunachst nur auf das, was Sie in
dieser Situation sehen. Sagen Sie sich innerlich drei mal, was Sie sehen, z. B.:

Ich sehe das Trikot meines Mitspielers.
Ich sehe die griine Tischtennisplatte.
Ich sche den gelben Ball.

Wahrend die Augen geschlossen bleiben, fuhren Sie jetzt die rechte Hand auf
den Handrucken der linken Hand und dann nach einem kurzen Moment (etwa
eine Minute) wieder auf den rechten Oberschenkel zurtick.

Sagen Sie sich dann innerlich, was Sie héren, z. B.:

Ich hore das Geridusch des Balles auf der Platte.

Ich hore die Stimme meines Mitspielers.

Ich hére das Gerdusch des Balles auf der Platte. (Wiederholungen sind durch-
aus zulissig.)
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Wahrend die Augen geschlossen bleiben, fihren Sie jetzt die rechte Hand auf
den Handriicken der linken Hand und dann nach einem kurzen Moment wie-
der auf den rechten Oberschenkel zurtick.

Sagen Sie sich dann innerlich, was Sie fihlen, z. B.:

Ich fiihle, wie ich immer sicherer werde.
Ich fiihle, wie ich mich freue.
Ich fiihle, wie ich freier und leichter atme.

Wahrend die Augen geschlossen bleiben, fihren Sie jetzt wieder die rechte
Hand auf den Handricken der linken Hand und dann nach einem kurzen
Moment wieder auf den rechten Oberschenkel zurtck.

Stellen Sie sich nun die erinnerte Szene komplett vor, was Sie sehen, héren
und fuhlen.

Lassen Sie die Augen noch immer geschlossen und fuhren Sie jetzt wieder
die rechte Hand auf den Handricken der linken Hand und dann nach einem
kurzen Moment wieder auf den rechten Oberschenkel zurtck.

Fuhren Sie diese Bewegung noch einmal aus und beobachten Sie, wie die
Szene mit der dazugehorigen Gefuhlstonung wieder erscheint.

GenieBen Sie nun noch eine Weile die Entspannung und das angenehme
Gefuihl lhrer Erfolgserinnerung. Offnen Sie die Augen, strecken Sie die Arme
weit vor, ballen Sie die Hande zur Faust und atmen Sie tief ein und aus.

Den Berithrungsreiz der rechten Hand auf dem Handriicken der linken
Hand nennt man Anker. Die positiven Erfahrungen aus der Erfolgssituation
sind nun an diesen Anker gekoppelt (vgl. Abb. 6.1). Nach einigen
Wiederholungen dieser Ubung werden Sie feststellen, dass allein die
Berithrung des Handriickens die positive Gefiihlstonung hervorruft. In vie-
len Belastungssituationen ist es moglich, vollig unauffillig diesen Anker zu
verwenden. Die Beriihrung des Handriickens ist eine natiirliche Bewegung,
die in Priifungen, bei Reden, Verabredungen usw. vollig selbstverstind-
lich ablaufen kann. Vielleicht geht es Thnen so wie vielen Teilnehmern von
Ausbildungskursen, die diese Methode erlernt haben. In der Priifung fiihr-
ten sie dann diese Bewegung ganz von selbst, ganz unbewusst aus. Erst nach
der gut gelungenen Priiffung wurde ihnen bewusst, dass sie auf diese Weise
ihre eigenen Krifte und Fihigkeiten aktiviert hatten.

Zusammenfassung: Ankern

Erinnern Sie sich an eine Erfolgssituation aus Ihrem Leben. Stellen Sie sich
diese Situation auf den Sinneskanilen Sehen, Horen, Fiihlen lebhaft vor.
Ankern Sie dieses Erfolgsgefiihl auf Threm Handriicken. Rufen Sie es dann
bei Bedarf durch Beriithrung des Handriickens ab.
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6.3 Techniken zur Kontrolle von Gedanken
und inneren Bildern (Kognition)

Irrationale (falsche) Uberzeugungen aufgeben

Manchmal sind starke Angste auch einfach die Folge falscher
Uberzeugungen. Sicher ist es wichtig, eine Priifung zu bestehen oder in einer
Gruppe von Kollegen einen guten Eindruck zu machen. Aber es ist auch
nicht lebenswichtig. Die Angste sind so stark, als ob es ganz unertriglich,
ganz schrecklich wire, wenn es zu einem Scheitern bei einer angestrebten
Leistung kommt. Wie kommt das eigentlich?

Besonders das Kind kann vieles noch nicht, ist im Vergleich zum
Erwachsenen ungeschickt und muss im Laufe von Erziehung und
Lernprozessen — auch von anderen Kindern und Geschwistern — mancher-
lei Kritik und Spott einstecken. Eltern kénnen streng und leistungsfordernd
sein, das Kind stindig tiberfordern und so den Keim einer lebenslangen
Angst vor Leistungsproben legen. Auch wenn die Kinder von strengen und
tiberfordernd erzichenden Eltern im Jugend- und Erwachsenenalter selbst
recht kompetent geworden sind und stolz auf ihre Leistungen sein kdnnen,
bleibt die im Kindesalter entstandene Angst bestehen und kann eben nicht
einfach durch positive Erfahrungen tiberwunden werden.

Das Kind hat das Gefiihl, es ist ,nicht gut genug®, weil hiufig Geschrei,
Schimpfe, Kérperstrafen oder auch Enttduschung der Eltern die Folgen sei-
ner Handlungen sind. Fiir das kleine Kind ist es lebensbedrohlich, die Liebe
der Eltern zu verlieren, also ist es eine Form von Todesangst, die verschlos-
sen in den alten Assoziationspfaden in Leistungssituationen iiberlebt. Wenn
man sich das klar macht, dass es nur eine wenig liebevolle Interpretation der
Eltern war, das Kind fiir ,,nicht gut genug® zu halten, und dass es keines-
wegs die damalige Wirklichkeit war und Bedrohung heute dem erwachsenen
Kind nicht mehr gefihrlich ist, konnen sich die Angste in einem Akt der
Einsicht auflésen (erprobt von: Cunningham u. a. 2000).

Eine Form, mit falschen Uberzeugungen umzugehen, ist einfach, einmal
richtig tiber sie nachzudenken. In der Rational-Emotive-Therapie von Ellis
arbeitet man damit, dass die personliche Einstellung bzw. Bewertung einer
Situation wichtig ist fiir Erfolge und Verhaltensinderungen.

Sie geht von Folgendem aus: Ein Anlass (A) wird mit den eigenen
Uberzeugungen bewertet (B) und fiihrt erst durch die Bewertung zu den
Konsequenzen (C). In der Therapie miissen die Uberzeugungen neu diskutiert
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werden (D). Ellis (1995) spricht von einem A-B-C-D-Schema. Von ihm
stammt in diesem Zusammenhang der Begriff ,irrationale Uberzeugungen®
der aber im Deutschen besser mit ,unbegriindete oder falsche®
Uberzeugungen iibersetzt wiirde.

Es gibt Argumente, die einem helfen zu verstehen, dass es zwar unan-
genehm ist, eine angestrebte Leistung zu verpassen, aber eben nicht uner-
traglich. Tatsichlich kénnen wir es ja ertragen. Wenn wir es nicht ertriigen,
wiren wir tot, und dann hitte sich das Problem ohnehin erledigt.

Das Leben geht nimlich ganz unabhingig davon, wie die Leistung aus-
fallt, weiter. Ebenso gehen die positiven Dinge des Lebens weiter. Auch
wenn Sie die Leistung nicht schaffen, wird Thnen eine bevorzugte Speise
noch schmecken. Und auch das Genieflen des Rosendufts hingt nicht von
Priifungen ab. Es liefen sich noch viele andere Beispiele dafiir finden, dass
Sie grundsitzlich das Leben weiter genieflen wiirden.

Bei Vortrigen kann auch das einzelne Ereignis zu sehr im Vordergrund
stchen. Die unbegriindete Uberzeugung ist dann: ,Das Urteil der
Fachkollegen wird mit diesem einen Vortrag ein fiir allemal feststehen.“ Die
Wahrheit ist doch eher, dass es immer iiberkritische, aber auch wohlwol-
lende Hérer gibt — und natiirlich eine groffe Fraktion, die gar nicht zuhort
(z. B. weil sie in Gedanken mit eigenen Vortragsingsten beschiftigt ist).

Sicher, man wiirde sich vor den Eltern und Freunden blamieren, wenn es
schief ginge. Andererseits: Hiangen Thre freundschaftlichen Gefiihle anderen
gegeniiber davon ab, ob diese ein Examen bestehen? Thre Eltern wiirden Sie
sicher nicht verstoflen, wenn Sie bei einem Examen durchfallen. Und wenn
sie es doch tun, miissen Sie zugeben, dass der Fehler bei Ihren Eltern liegt.

Am schlimmsten ist sicher der Gedanke, ganz wertlos zu sein, wenn man
es ,nicht schafft“. Bei einem solchen Gedanken hitte man nun Krinkungen
in der Erziechung zu seinem eigenen Schaden vollstindig iibernommen, ja
sogar fiir sich verschirft. Man kann doch ein hilfreicher und charakterstar-
ker Mensch sein, auch wenn man einen angestrebten Erfolg nicht schafft.
Man kann sogar ein erfolgreicher Mensch sein: Viele unserer Mitmenschen,
die absolute Nichtsnutze waren und durch fast alle Priifungen gefallen
sind, waren spiter im Leben sehr erfolgreich. Sie miissen nur einmal die
Lebensliufe berithmter Personlichkeiten studieren, dabei werden Sie auf
viele Beispiele stoffen (vgl. z. B. Schneider 1992).

Nehmen wir nur einmal van Gogh, der als Prediger scheiterte, als
Angestellter in Kunsthandlungen nicht Fuff fasste, von der Kunstakademie
verwiesen wurde — und dennoch einer der beriithmtesten Maler der Moderne
werden konnte.
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Neben das Bild von Kleist setzt Schneider die Zeilen: ,Ein erfolgloser
Dichter und verkrachter Journalist, ein kleinwiichsiger Télpel mit einer
Sprachhemmung am Rand des Stotterns“ — er wollte 1808 das Wohlwollen
des grofSen Goethe gewinnen. Doch der empfand ,Schauder und Abscheu®
(Schneider 1992, S. 441).

Dennoch zihlt Kleist heute zu den grofien deutschen Dichtern.

Ein besonders trostliches Argument bietet in diesem Zusammenhang die
asiatische Zen-Philosophie. Sie sagt, das ,Ich® ist eigentlich eine Illusion.
Was man selbst ist bzw. zu sein glaubt, bestimmt sich immer aus der
Relation zu anderen. Man ist nur in Beziehung zu einer erfolglosen Person
erfolgreich; umgekehrt ist man nur erfolglos, weil ein anderer erfolgreicher
ist. So kann der Erfolgreiche seine Position also nur daher einnehmen, dass
andere erfolglos sind. Jetzt wird klar, dass der Erfolglose dem Erfolgreichen
seine Position erst ermdglicht. Der Hiibsche ist nur daher so hiibsch,
weil einige Hissliche es ihm ermdglichen. Also tun die Hisslichen dem
Hiibschen mehr als einen Gefallen: Sie ermoglichen es ihm erst, hiibsch zu
sein. Daher sollten sie kaum auf ihn herabsehen, sondern ihm dankbar sein.

Wenn Sie einer Anforderung nicht gentigen (auch wenn dies mehrfach
passiert), muss das ja nicht so bleiben. Sie haben in Threm Leben schon viel
gelernt, z. B. die komplizierte deutsche Sprache. Also werden Sie auch wie-
der Erfolg bei neuen Aufgaben haben.

Die wichtigsten irrationalen Uberzeugungen, die Ellis zusammengefasst
hat, geben wir hier wieder. Sie kénnen selbst priifen, ob Sie eine oder meh-
rere dieser Uberzeugungen bei sich entdecken.

 die Meinung;, es sei fiir jeden Erwachsenen absolut notwendig, von prak-
tisch jeder anderen Person in seinem Umfeld geliebt oder anerkannt zu
werden;

* die Meinung, dass man sich nur dann als wertvoll empfinden diirfe, wenn
man in jeder Hinsicht kompetent, tiichtig und leistungsfahig ist;

e die Idee, dass bestimmte Menschen bose, schlecht und schurkisch seien
und fiir ihre Schlechtigkeit streng zu riigen und zu bestrafen seien;

e die Vorstellung, dass es schrecklich und katastrophal sei, wenn die Dinge
nicht so sind, wie man sie gerne haben mochte;

o die Vorstellung, dass menschliches Leiden duflere Ursachen habe und dass
der Mensch wenig Einfluss auf seinen Kummer und seine sozialen und
psychischen Probleme nehmen kénne;

o die Uberzeugung, dass man sich iiber tatsichliche oder vorgestellte
Gefahren grofle Sorgen machen und sich stindig mit der Moglichkeit
ihres Eintreffens befassen miisse;
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e die Meinung, es sei leichter, bestimmten Schwierigkeiten auszuweichen,
als sich ihnen zu stellen;

e die Vorstellung, dass man sich auf andere verlassen solle und dass man
einen Stirkeren brauche, auf den man sich stiitzen kann;

e die Vorstellung, dass die eigene Vergangenheit entscheidenden Einfluss
auf unser gegenwirtiges Verhalten habe und dass etwas, das sich frither
einmal auf unser Leben auswirkte, dies auch weiterhin tun miisse;

e die Neigung, sich {iber die Probleme und Verhaltensschwierigkeiten ande-
rer Leute aufzuregen;

e die Vorstellung, dass es fiir jedes menschliche Problem eine absolut rich-
tige, perfekte Losung gebe und dass es eine Katastrophe sei, wenn diese
perfekte Losung nicht gefunden wird.

Ubung

Sammeln Sie im inneren Dialog oder auf einem Blatt Papier Ihre eigenen
Argumente dafur,

o warum lhr Wert als Mensch nicht von der gewlinschten Leistung abhangt;

o warum Sie lhr Leben weiter genieBen kénnen, wenn Sie Misserfolg haben;

o warum lhre Mitmenschen Sie weiter mégen werden; warum ein Misserfolg
und auch viele Misserfolge nicht bedeuten, immer Misserfolg zu haben.

Der Erfolg dieser Ubung liegt in einer verinderten philosophischen
Grundeinstellung. Man lernt zu denken:

Ich gebe mir Mithe. Wenn ich einmal scheitere, so ist das zwar unange-
nehm, aber ich mag mich dennoch. Ich lebe mit mir selbst und mag mich,
auch wenn ich einmal Misserfolg habe. Auch dann halte ich zu mir selbst,
kann sicher weiter viele Dinge des Lebens genieflen, neue Geniisse entde-
cken und neue Leistungen vollbringen.

Und in dem Mafle, in dem es gelingt, dieser Grundhaltung niher zu

kommen, wird die Angst vor Priifungen und Auftritten geringer.

« Rufen Sie sich Situationen in Erinnerung, in der Sie als Kind ganz in Ordnung
waren. Erinnern Sie sich an Momente unbeherrschter Ungerechtigkeit der
Eltern.

o Lassen sie sich innerlich im Bilde von einem hilflosen Kind zu einem starken
Erwachsenen werden. Das Baby treibt hilflos im Strohkorb im Strom und
ware auf liebevolle Eltern und Erwachsene angewiesen. Der Erwachsene
kann selbst ans Ufer schwimmen. Wenn sie gern malen, kénnten Sie ein Bild
zu diesem Thema gestalten.
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Hohe Erwartungen und abwertende Redensarten

Bei Franz, einem Jura-Studenten mit starker Prifungsangst, ergaben sich im
therapeutischen Gesprach zwei irrationale Uberzeugungen. Zum einen war in
der strengen und leistungsfordernden Erziehung immer an seinen Fahigkeiten
gezweifelt worden. Die Eltern liebten es, zu ihm zu sagen: ,Dummheit und
Stolz wachsen auf einem Holz.” Er zweifelte selbst an seinen Fahigkeiten und
hatte die Erwartung, nur durch Gluck das Examen bestehen zu kénnen.

Dazu war die elterliche Zuneigung in der insgesamt eher kihlen
Familienatmosphéare stark von Schulleistungen abhangig. Weil Franz, der
nur mittelmaBige Schulleistungen erreichte, so (auch im Vergleich zu seinem
Bruder) also nur wenig Liebe und Zuneigung gewinnen konnte, verband sich
mit Prifungen und Prifungsergebnissen die Sorge, als Mensch abgelehnt, nicht
geliebt zu werden.

Zunachst wurden also im therapeutischen Gesprach vergangene Erfolge
und Misserfolge betrachtet. Franz hatte — wenn auch nicht mit ,sehr gut” -
immer alle Anforderungen geschafft, ja, er hatte — als Elektronikbastler — in
einem Hobbybereich sogar einige ganz beachtliche Leistungen vorzuweisen. Er
konnte verstehen, dass er ,alles schaffen kann, was er wirklich will”. Sodann
Uberlegten wir, inwiefern die Zuneigung seiner Freundin, seiner Eltern und sei-
ner Freunde an den Examenserfolg gekoppelt ist. Dabei wurde ihm deutlich,
dass seine Eltern ganz unabhéngig von einem Erfolg oder Misserfolg distan-
ziert skeptisch sein wirden, seine Freundin und seine Freunde aber ganz unab-
hangig von einem Prufungsergebnis ihm zugewandt sein wurden. Naturlich
war ihm schon klar, dass es nicht darum ging, die emotionale Zuwendung
der Prufer zu gewinnen. Dies aber auszusprechen erheiterte und befreite ihn
irgendwie. Er erkannte, dass unbewusst eine Ubertragung der im Elternhaus
gelernten ,Leistungs-Zuneigungs-Verbindung” auf die Prufungssituation statt-
gefunden hatte.

Zur Uberwindung der unbewussten Uberzeugung wurde eine neue rati-
onale Annahme gefunden. Wir entwickelten die Autosuggestionen: ,Die
Liebe der Prufer ist mir gleich, ich moéchte das Examen bestehen” und ,Die
Zuneigung meiner Freunde besteht unverandert”. Die Wiederholung dieser
Autosuggestionen jeden Abend vor dem Einschlafen bewirkte eine wesent-
liche Beruhigung. Franz bestand das Jura-Examen nicht mit ,sehr gut”, aber
mit ,befriedigend”. Im Gegensatz zu friheren Prifungen konnte er sich nun
einfach daruber freuen, bestanden zu haben. Er konnte sich namlich jetzt
ganz unabhangig von der Prafungsnote der Zuneigung seiner Freunde und
Beziehungspersonen sicher sein.

Zusammenfassung: Irrationale (falsche) Uberzeugungen aufgeben

Die unbegriindete Uberzeugung ~Misserfolg ist eine Katastrophe® wird
durch realistische Uberzeugungen ersetzt: ,Das Leben geht weiter und
macht sogar SpafS.”
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Innerer Dialog mit der Angst

Die Angst erlebt man als einen ,Fremden im eigenen Haus®. Man will sie
nicht bei sich haben, man findet die Angst zu stark.

Aber warum nicht einfach einmal die Angst kennen lernen, mit ihr in
einen Dialog treten? Tatsichlich ist ja auch die Angst ein — vielleicht niitzli-
cher — Teil der Gesamtperson.

Das mag zunichst albern erscheinen, hat die Angst doch keine eigene
Stimme und natiirlich keine eigenen Gedanken. Andererseits ist auch das
eigene Denken kein vollig einheitlicher Vorgang, es mischen sich verschie-
dene Stimmen ein. Der Kérper mochte vielleicht schlafen oder im Wald
wandern und versucht, dies durch das Gefiihl der Miidigkeit zu signalisie-
ren; das planende Bewusstsein mochte aber lernen. So kann es passieren,
dass die Bediirfnisse des Kérpers bei der ,,Abstimmung® dariiber, was zu tun
ist, immer verlieren, der Kérper schlief§lich nicht mehr mitspielen will und
z. B. mit einer Erkiltung reagiert.

Vielleicht kann man sich die verschiedenen Anteile des Denkens und des
Fiihlens wie ein grofles Parlament vorstellen, das immer Mehrheiten bilden
muss, wenn Entscheidungen gefordert sind. Bewusst werden jeweils nur die
Entscheidungen, nicht aber die Abstimmung einzelner Mitglieder oder gar
die Bediirfnislage und die Griinde der Mitglieder.

Ein derartiges Mitglied (Teilperson) ist die Angst. Auch sie will etwas
bewirken. Wahrscheinlich hat man mit Bewertungssituationen in der
Kindheit und Jugend schlechte Erfahrungen gemacht. Die Angst warnt uns
nun und ,fragt an®, ob man die Situation nicht besser vermeiden sollte. Wenn
die Situation unvermeidlich ist, wie dies ja bei Priifungen oft der Fall ist,
mobilisiert die Angst dann eben alle Krifte, um die Situation zu bewiltigen.

Auch die Angst gehort zu diesem Parlament und muss als Teil der Person
einmal ernst genommen werden. In einer entspannten Situation, z. B. im
Bett vor dem Einschlafen, kénnen Sie einen Dialog mit der Angst versuchen.
Sie stellen Fragen, und die Antworten kommen Thnen in den Sinn. Oft sind
die Antworten ganz iiberraschend und auch erstaunlich einsichtsvoll.

Solche Fragen kénnen z. B. sein:

Angst, was tust du fiir mich?

Angst, was wiinschst du dir von mir?

Angst, was miisste ich tun, damit du kleiner wirst?
Anggst, wie kannst du dich etwas beruhigen?

Es lebt sich besser mit den Teilpersonen des Ichs, wenn man sie in ihrer
Leistung anerkennt. Allein das fithrt zu einer Beruhigung.
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Erkennen Sie also auch die Leistungen Ihrer Angst an:

Angst, ich danke dir, dass du mir hilfst, mich anzustrengen.

Angst, ich danke dir, dass du mich an frithere Erfahrungen erinnerst und mir
hilfst, mich richtig zu verhalten.

Angst, es ist gut, dass ich jetzt gewarnt bin; ich werde mich vorbereiten.

Die Angst gibt einen wichtigen Rat

Ein junger Mann berichtet von einem solchen Dialog mit der Angst. Auf die
Frage , Angst, was musste ich tun, damit du kleiner wirst?” wurde ihm plotzlich
klar, dass er in Prufungen etwas gepflegter auftreten, die Fingernagel grindlich
sauber machen, die Haare waschen musste usw. Das jahrelange Gequengel der
Eltern in seinem Ohr (,Deine Fingernagel sind ja schon wieder nicht sauber”)
hatte dazu gefuhrt, dass er nicht mehr darauf achten wollte. Jetzt wurde ihm
aber deutlich, dass es in seinem eigenen Interesse liegt, wenn er darauf achtet.

Zusammenfassung: Innerer Dialog mit der Angst
Dialog mit der eigenen Angst suchen. Was tut die Angst fiir mich?

Gedankenstopp und Gedankenersetzen

Oft steigert sich die Angst vor dem Ereignis durch angstbesetzte Gedanken,
in denen man sich alle moglichen Schwierigkeiten und Formen des
Misslingens ausmalt oder in denen sorgenvoll die Folgen eines Scheiterns
bedacht werden. Die Gedanken beginnen lange vor dem Ereignis und
schaukeln sich zu immer katastrophaleren Vorstellungen auf. Das Gefiihl der
Angst wird dabei schon allein durch diese Gedanken immer stirker.

Es wire also wiinschenswert, diese Gedanken zu stoppen. Sich vorzuneh-
men, nie mehr an etwas zu denken, kann aber nicht funktionieren. Wenn
man sich an den Vorsatz, nicht an etwas zu denken, erinnert, dann denkt man
den Gedanken, der vermieden werden soll, ja automatisch wieder. In diesem
Fall kann man eine zunichst merkwiirdig wirkende Technik anwenden:

Die unerwinschten Gedanken sollen — auf dem Weg der Konditionierung —
automatisch ein ,Weckreiz” werden. Sie mussen dazu einige Male mit einem
Weckreiz, z. B. einem lauten Gerdusch, gekoppelt werden. Vielleicht kénnen
Sie, wenn Sie z. B. alleine lernen und sich bei den unerwlnschten Gedanken
ertappen, mit einer Karnevalspistole schieBen. Weniger spektakular ware es,
mit einem Topf laut zu klappern oder ein Buch (ein Lineal) laut auf den Tisch
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zu schlagen. Vielleicht bevorzugen Sie es, sich ins Bein oder in den Arm zu knei-
fen. Nach auBen ist es nicht sichtbar, wenn Sie sich leicht — nattrlich ohne sich
zu verletzen — auf die Zunge beiBen. Das kénnte auch in sozialen Situationen
funktionieren, in denen die Kontrolle nicht auffallen soll.

Dann sagen Sie (laut, wenn es geht): ,,STOPP”.

Nun sollen die unerwiinschten Gedanken ja beendet werden. Daher ist es
wichtig, an ihre Stelle andere Gedanken zu setzen. Das kénnen ganz allge-
mein angenehme Vorstellungen sein, z. B. wie Sie in der Sonne liegen. Oder
Sie erinnern sich an ein Gedicht, das Sie auswendig kennen. Oder Sie zahlen
einfach von 20 ruckwarts bis 0. Das unterbricht die Gedankenkette und das
Aufschaukeln der Gedanken auf jeden Fall.

Noch besser ist es, Gegengedanken einzusetzen, die nach den Prinzipien der
Autosuggestion formuliert sind (vgl. Abschnitt Selbsthypnose)

z.B.:

Ich habe viel gelernt, und ich werde Erfolg haben. Ich werde mein Bestes
geben.

Das Ergebnis der Ubung ist, dass unerwiinschte Gedanken sofort zu einer
Art ,Aufmerken® fithren, sobald sie auftreten. Und so konnen, ohne dass der
Teufelskreis von sich verschlimmernden Gedanken und sich verstirkender
Angst bereits angefangen hitte, auch noch wenig angstvolle Gedanken mit
dem Einsatz von Gegengedanken unterbunden werden.

Zusammenfassung: Gedankenstopp und Gedankenersetzen
Gedanken durch einen Weckreiz stoppen Alte Gedanken durch neue ersetzen

Selbstverbalisation

Kinder begleiten ihr Verhalten oft mit Worten. Indem sie ihr Spiel kom-
mentieren, konzentrieren sie ihre gesamte Aufmerksamkeit auf die aktu-
elle Situation und kontrollieren auf diese Weise ihr Denken, Verhalten und
Fithlen. Der 4jihrige Sascha, der im Sandkasten mit Férmchen spielt, kom-
mentiert sein eigenes Verhalten: ,Jetzt nehme ich das rote (Formchen) ...,
da tu ich Sand rein..., so... (stiirzt die Form um), ein Kuchen® usw.

Eine solche Verbalisation kann die Handlungen auf ein Ziel hin koordi-
nieren:

Impulsive Schulkinder, die zu unkontrolliert und zu schnell arbeiteten,
erzielten bessere Leistungen, wenn sie ihre Arbeit mit einem gezielten inne-

ren Dialog begleiteten (vgl. Meichenbaum 1999).
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Eine solche Verbalisation kann aber auch ,storend“ wirken, wenn man
strafende Bemerkungen der Eltern internalisiert hat und wiederholt.

Nicht nur Kinder sprechen (laut) mit sich selbst. Wenn sie sich unbe-
obachtet fiihlen, fithren auch viele seelisch gesunde Erwachsene leise,
aber manchmal auch laute Selbstgespriche. Das kann man hiufig bei
Autofahrern, die allein in ihrem Wagen sitzen, an den Mundbewegungen
erkennen. In der Regel ist bei Erwachsenen jedoch das handlungsbegleitende
laute Sprechen von einem — meist unbewussten — (leisen) inneren Sprechen
abgelost worden.

In Befragungen nach Priifungen berichten viele Priiflinge, dass sie
wihrend der Priffung negativ gefirbte Selbstgespriche gefiihrt hatten.
Inhalte dieser Gespriche sind hiufig Selbstvorwiirfe, Selbstzweifel und
Katastrophenvorstellungen: ,Ich habe nicht genug gelernt; ich bin viel zu
schlecht vorbereitet; ich bin zu langsam; ich bin nicht intelligent genug
fur diese schweren Aufgaben; das schaffe ich nie; wenn diese Arbeit wie-
der danebengeht, dann muss ich mein Studium aufgeben® usw. Solche
Selbstgespriche wirken sich doppelt ungiinstig aus: Die Zeit, die damit
verbracht wird, geht fiir 16sungsorientiertes Verhalten verloren; schlimms-
tenfalls kann der Priifling in einen sich selbst verstirkenden Gedankenkreis
geraten und sich Gberhaupt nicht mehr auf die Aufgaben konzentrie-
ren. Zugleich kénnen durch solche negativen Gedanken die physio-
logischen Reaktionen so stark werden, dass Ubelkeit, Kopfschmerzen,
Schweifausbriiche usw. auftreten, die die Leistungsfihigkeit erheblich ein-
schrinken kénnen. Diese hohe Aufregung kann dazu fithren, dass Priiflinge
unflexibel reagieren, indem sie sich an einer fiir sie unlosbaren Aufgabe fest-
beiffen und (oder) Problemlésestrategien, die sie sonst beherrschen, nicht
einsetzen.

Solche negativen Selbstgespriche treten auch hiufig wihrend der
Vorbereitung auf die Priifungen auf und konnen dazu fithren, dass die
Betroffenen nicht konzentriert lernen, die Arbeit vermeiden, Priifungen
immer wieder herausschieben oder sich von Priifungen wieder abmelden.

In einer einzigen, nur 50 min langen Trainingssitzung lernten
Schiilerinnen, diese irrationalen Gedanken, negativen Selbstbewertungen
und hemmenden Verhaltensweisen zu identifizieren. Dann erfuhren sie,
wie man diese Gedanken stoppen oder verindern kann (vgl. hier auch den
Abschnitt: Gedankenstopp) und wie man sich selbst fiir aufgabenzentriertes
Verhalten lobt. Diese Strategien tibten sie dann bei einfachen Aufgaben und
in der Vorstellung ein (Sud u. Sharma 1990).
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Notieren Sie nun Ihre persénlichen negativen Gedanken und formulieren Sie
zu jedem dieser Gedanken einen realistischen positiven Satz. FolgendermaBen
kénnte ein negativer Gedanke in einen positiven umformuliert werden:

Negative Formulierung Positive Umformulierung

Ich bin zu langsam Ich arbeite zUgig und grindlich

Ich bin nicht habsch Ich habe sehr schéne blaue Augen

Ich bin nicht charmant Ich kann sehr gut zuhéren

Ich werde bei der Rede keinen Ton Ich werde ruhig beginnen und mit jedem
herausbekommen Satz sicherer werden

Richten Sie also lhre Aufmerksamkeit auf einen speziellen Teil lhres Korpers,
der Ihnen geféllt, oder auf eine besondere Fahigkeit, Uber die Sie verfugen.
Wenn Sie nach diesem Prinzip vorgehen, finden Sie auf jeden Fall eine posi-
tive Formulierung. Immer wenn Ihnen einer der negativen Satze in den Kopf
kommt, setzen Sie die positive Umformulierung dagegen. Dies kénnen Sie wah-
rend der Lernphasen vor einer Prufung bereits einiben. Nach jeder positiven
Umformulierung sagen Sie sich innerlich: ,Ich arbeite ruhig weiter” und wen-
den sich wieder der Aufgabe zu. Denken Sie auch daran, sich fur lhr konzen-
triertes Arbeiten zu belohnen, indem Sie sich innerlich z. B. sagen: ,Ich habe
meine Gedanken gut zusammengehalten.” Wenn Sie sich entschieden haben,
eine Aufgabe, die Sie im Moment nicht I6sen kénnen, zu Uberschlagen, um
erst die Aufgaben zu bearbeiten, die Ihnen besser liegen, sagen Sie sich: ,Ich
handle klug, wenn ich erst die Aufgaben |6se, die ich gut kann.”

Viele Menschen kommentieren ihr Tun sehr negativ. Achten Sie einmal darauf,
was Sie oder andere Menschen sagen, wenn ihnen ein kleines Missgeschick pas-
siert. Hiufig sind dies tiberzogene negative Selbstbewertungen. Ein alltigliches
Beispiel aus dem Biiroalltag in der Universitit: Eine Kollegin nimmt einige
Bldtter Papier so aus dem Kopiergerit, dass sie herunterfallen; ihr Kommentar
dazu: ,Ich bin aber auch blod.“ Mein Kommentar dazu: ,Dir sind einige
Blitter heruntergefallen — sonst nichts.”

Viel seltener kommentieren wir unser Verhalten positiv. Die Ursache mag
darin liegen, dass Eigenlob im sozialen Kontext oft als Angeberei empfunden
wird. Deshalb erziehen Eltern ihre Kinder dazu, sich nicht 6ffentlich fiir die
eigenen Leistungen und Fihigkeiten zu loben. Insofern ist das Sprichwort
»Eigenlob stinkt“ durchaus niitzlich. Dies gilt aber weniger fiir den inneren
Dialog: Sich selbst konnten Menschen, besonders die dngstlicheren, durch-
aus ofter Lob fiir ihre Leistungen zollen.

Mit solchen Selbstinstruktionen kann man in schriftlichen Priifungen die
ganze Aufmerksamkeit auf die Aufgabe richten und sich davor bewahren,
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nur auf die eigene Angst zu achten. In miindlichen Priifungen geht das
natiirlich nicht, dann muss man ja mit den Priifern sprechen. Beispiele fiir
solche Selbstinstruktionen sind:

Konzentriere Dich jetzt mit ganzer Energie auf die Aufgabe vor Dir.

Ich bin gut vorbereitet und jetzt ganz bei der Sache.

In aller Ruhe einen Schritt nach dem anderen.

Wenn ablenkende Gedanken aufkommen: Daran werde ich spiter den-

ken, jetzt konzentriere ich mich ganz auf den Test.

Jetzt bearbeite ich eine Aufgabe nach der anderen.

o Lehne Dich zuriick und betrachte die Sache im Uberblick.

e Atme tief durch und lenke wieder die ganze Aufmerksamkeit auf die
Aufgabe vor dir.

e Ich bin iberrascht wie gut es lauft.

e Immer mit der Ruhe.

Jeder Atemzug hilft mir jetzt bei der Konzentration.

Es bringt auch etwas ein, sich zu loben:

Ich habe jetzt schon einige Aufgaben geschafft und es geht ziigig weiter.
Es lauft gut.

Ich bin gut vorbereitet.

Ich kann mich prima konzentrieren.

Diese Sitze sollte man schon wihrend der Vorbereitung einige Male zu sich
sprechen, damit sie in der schriftlichen Priifung leicht zur Verfigung stehen.

Zusammenfassung: Selbstverbalisation

Ersetzen Sie ungiinstige, abwertende, hinderliche Selbstgespriche durch
motivierende, positive, das Selbstwertgefiihl stiitzende innerlich gesprochene
Sitze.

Mit zirkularen Fragen eigene Starken finden

Vor Bewertungssituationen dringen oft Befiirchtungen in das Bewusstsein,
die aus vorhergegangenen negativen Erlebnissen resultieren (van Ments 1985;
Tomm 1994). Es ist so, als ob die anstehende Situation ganz unwillkiirlich die
Bereiche des Gedichtnisses ansteuert, in denen diese Gedanken, Bilder und
Gefiihle abgelegt sind. Dies fithrt dann oft zu einer sehr belastenden inneren
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Dynamik: Eine negative Erinnerung fithrt zur nichsten, man findet viele
Beispiele daftir, dass die Beftirchtungen hinsichtlich der kommenden Situation
berechtigt sind, erlebt die schmerzlichen Gefiihle noch einmal und verliert die
Kompetenzen und Fihigkeiten, tiber die man ja schlieflich auch verfiigt, ganz
aus den Augen. Die Folge dieser Dynamik ist dann, dass Angstsymptome auf-
treten oder sich verstirken.

Gerade kurz vor der Bewertungssituation, z. B. einen Tag vorher, kann
es sehr wichtig sein, das eigene Selbstbewusstsein zu unterstiitzen, indem
man sich seiner eigenen Fihigkeiten und Stirken bewusst wird. Dazu ist
die Methode des zirkuliren Befragens besonders geeignet. Zirkulire Fragen
basieren auf der Idee, dass das Stellen und Beantworten der Fragen in stin-
digen kreisférmig verlaufenden (zirkuldren) Riickkoppelungsprozessen zu
neuen Sichtweisen fiihrt. Der Antwortende nimmt eine andere Perspektive
ein, z. B. die der besten Freundin, und gewinnt so neue Informationen.
Dabei verschiebt er den Fokus von seinen Defiziten auf seine Stirken und
Fihigkeiten. Durch geschickt gestellte Fragen verindert er seine Sicht von
sich selbst und erweitert seinen Verhaltensspielraum.

Stellen Sie sich vor, jemand, der Sie nicht kennt, mochte herausfinden, wel-
ches lhre Starken sind. Da er Sie nicht direkt beobachten oder fragen kann,
holt er Informationen bei den Personen ein, denen Sie gut bekannt sind. Er
stellt diesen Personen immer die gleiche Frage: ,Was — aus lhrer Sicht — sind
die Stdrken und Fihigkeiten von (lhr Name), was gefallt Ihnen besonders an
(Name)?” Fertigen Sie nach folgendem Muster eine Tabelle an und tragen Sie
die Ergebnisse lhrer Uberlegungen dort ein.

Befragte Person Vermutete Antwort
Beste Freundin

Bester Freund
Vater

Mutter

Bruder

Schwester
Partner(in)
Chef(in)
Kollege(in)
Mitarbeiter(in)
Sonstige Personen

Welche der Stérken aus der Tabelle kénnen Sie in der Bewertungssituation
besonders gut nutzen?
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Stellen Sie sich vor, wie Sie diese Starken einsetzen und wie Sie sich dann
verhalten werden.

Sie kénnen Ihre Starken und Fahigkeiten auch auf einen kleinen Zettel sch-
reiben und diesen in der Hosen- oder Jackentasche in die Belastungssituation
mitnehmen. Das wird es lhnen erleichtern, sich immer wieder auf diese
Ressourcen zu besinnen und sich kompetent und sicher zu fuhlen.

Das zirkulére Befragen ist auch eine gute Methode, die Bedeutung eines
moglichen Fehlschlages zur relativieren.

Fuhren Sie mit jeder Person aus der obigen Liste folgendes Gedankenspiel
durch:

~Angenommen, ich wirde die Prifung nicht bestehen (bei dem Vortrag
stottern, auf der Party verkrampft sein, den Einsatz im Konzert verpas-
sen, usw.). Wurde mich dann die erste Person aus meiner Liste (beste
Freundin) weniger wertschatzen, mehr wertschatzen oder hatte dies fur ihre
Wertschatzung keine Bedeutung?” Beantworten Sie diese Fragen fur sich
selbst.

Stellen Sie sich dann auch die Frage, was sich nach einem mdglichen
Misserfolg alles andern wirde. Wuirden Sie anders leben als bisher, sich anders
kleiden, andere Beziehungen eingehen, lhren Lebensstandard drastisch redu-
zieren, sich nicht mehr freuen kénnen?

Was glauben Sie, wie lange wirde es dauern, bis das erste Gefuhl der
Enttauschung deutlich reduziert ware und Sie nicht mehr wesentlich beein-
trachtigen wurde: 1Tag, 2 Tage, 3 Tage ... 1 Woche, 2 Wochen, 3 Wochen ...
1 Monat, 2 Monate, 3 Monate ... 1Jahr, 2 Jahre, 3 Jahre ...?

Zusammenfassung: zirkulire Fragen

Versetzen Sie sich in fiir Sie wichtige, Ihnen wohlgesinnte Bezugspersonen.
Fragen Sie sich, welche Stirken diese an Thnen beobachtet haben. Geben
Sie selbst die vermuteten Antworten. Notieren Sie die Antworten auf einen
Zettel, den Sie in die Belastungssituation mitnehmen. Fragen Sie sich, ob
sich die Wertschitzung, die Sie erhalten, durch einen Misserfolg dndern
wiirde.

Geschichten und bildhafte Analogien

Bildhafte Analogien wirken auf bewusster und unbewusster Ebene. In
allen Kulturen ist ihre Funktion fiir die Festigung von Uberzeugungen
bekannt. Wichtige kulturelle Wertvorstellungen werden in Form von
Mirchen, Geschichten und Bildern vermittelt. Die Bibel enthilt zahlrei-
che ,Gleichnisse“. Eine geeignete Analogie ermdglicht es, auf indirektem
Wege eine Botschaft zu vermitteln, die speziell an das Gefiihl appelliert.
Aber auch offene Kritik und verletzende Belehrungen kénnen mit dieser
Kommunikationsform vermieden werden (Metzig und Schuster 2016).
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Eine Analogie mit positiver Wirkung auf Redner und Zuhérer

Der Vorstand einer Firma, die in Schwierigkeiten geraten ist, mochte errei-
chen, dass alle Abteilungen zusammenarbeiten, um den Betrieb wieder ,in ein
ruhigeres Fahrwasser” zu bringen. Die Leiter verschiedener Abteilungen ver-
suchen, ihre eigene Abteilung und Stellung zu sichern, verlieren jedoch dabei
das Ganze aus den Augen. Der Vorstand wahlt in einer Besprechung das Bild
eines leckgeschlagenen Schiffes: Anstatt das Leck abzudichten, versammelt sich
die Mannschaft zunachst angstlich auf dem noch vermeintlich sicheren Heck
des Schiffes und bringt das Schiff und sich selbst damit in noch gréBere Gefahr.
Erst als allen klar wird, dass man zusammenhalten muss, und man gemeinsam
daran geht, das Leck abzudichten, wird Rettung méglich. Mit der Analogie
fand der Redner fur sich selbst ein Bild, das es ihm ermdglichte, sicher und
Uberzeugend aufzutreten. Die Wirkung der Analogie und des sicheren Auftritts
auf die Mitarbeiter war, dass die Abteilungen konstruktiv zusammenarbeiteten.

Geschichten, in denen die wichtigsten Informationen, Personen oder Ideen

in

verkleideter, z. B. mirchenhafter, Form vorkommen, konnen also zur

Beeinflussung anderer Personen verwendet werden. Es ist jedoch auch mog-
lich, sich selbst auf schwierige Situationen einzustellen, indem man dazu
eine eigene, geeignete Geschichte erfindet.

Bestimmen Sie die Ausgangslage der Situation (des Problems) und den
erwtinschten Ausgang. Wahlen Sie jeweils Elemente aus, die zu dem gegenwar-
tigen Zustand und dem erwinschten Zustand gehoren.

Dann Uberlegen Sie, wie Sie die Elemente in eine Geschichtenform umset-
zen. Wahlen Sie fur die Geschichte ein Thema, das Sie interessiert, z. B. Tennis,
FuBballspielen, Motorrad fahren, Kochen, Jagen, Angeln, Fernsehen usw. Diese
Bereiche geben Stoff fur interessante, anschauliche Geschichten ab.

Vielleicht fallt Ihnen ganz von selbst eine fantasievolle Handlungsfolge ein,
wie der Anfangszustand in den Endzustand umgewandelt werden kann, viel-
leicht wollen Sie sich aus Marchen, aus Tierfabeln oder auch aus der Dichtung
Anregung holen (z. B. Brechts Geschichten vom Herrn Keuner geben interes-
sante Beispiele).

Die Geschichte sollte anschaulich, detailreich, humorvoll und evtl. drama-
tisch sein. Sie konnen die Geschichte fir sich selbst niederschreiben und in Ihrer
Fantasie, in Tagtraumen durchspielen. Sie kénnen sie auch anderen Menschen,
z.B. Kindern, erzahlen oder vorspielen. Dabei kénnen Sie lhre ganze
Kreativitat nutzen und unterschiedliche Darstellungsformen wahlen. Denkbar
sind: zeichnerische Méglichkeiten, z. B. die Geschichte wie einen Cartoon dar-
stellen, improvisiertes Theater, musikalische Darstellung, sie auf ein Tonband
sprechen.
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Priifungserfolg durch die Analogie des Motorradfahrens

Michael, ein Student, hatte bereits zweimal in einer wichtigen Prtufung ver-
sagt. Das Wissen war zwar vorhanden, er konnte sich jedoch nicht auf den pru-
fenden Professor einstellen. Vor Aufregung verstand er nicht, ,worauf” der
Professor im Prufungsgesprach , hinauswollte”, versuchte dann, seine eigenen
Gedanken durchzusetzen, und erzeugte in der Prifung damit eine unglnstige
Atmosphare. Vor der Wiederholungsprufung hatte er jetzt erhebliche Angst.

Da Michael ein passionierter Motorradfahrer war, erarbeitete der Therapeut
mit ihm folgende Geschichte: Ein junger Mann muss mit seinem Chef auf eine
Dienstreise. Der Chef, ein begeisterter Motorradfahrer, schlagt vor, die Fahrt
mit dem Motorrad zu unternehmen. Der junge Mann willigt ein, allerdings mit
einem unguten Gefuhl bei dem Gedanken, dass er auf dem Rucksitz mitfahren
muss. Aber er hat zunachst keine andere Wahl. Die beiden treffen sich, setzen
ihre Helme auf, und die Fahrt geht los. Anfangs sitzt der junge Mann etwas
verkrampft und angstlich, weil er noch nicht weif3, welchen Fahrstil sein Chef
hat. Mit der Zeit fuhlt er sich immer sicherer und kann sich mehr und mehr
auf den Fahrstil des Chefs einstellen. Er splrt, wenn eine Linkskurve durchfah-
ren wird, und legt sich, genau wie die Steilheit der Kurve und das Tempo des
Fahrers es verlangen, mit in die Kurve. Das gleiche gelingt ihm dann bei der
nachsten Rechtskurve. Der Vorgesetzte spurt, dass es sich jetzt leichter fahren
lasst und lobt ihn dafar.

Nach einer ldngeren Strecke machen sie eine kleine Pause, und danach bie-
tet der Vorgesetzte dem jungen Mann an, ein Stick das Steuer zu Uberneh-
men. Etwas unsicher, aber auch erfreut nimmt der junge Mann das Angebot
an und fahrt vorsichtig weiter. Dabei spurt er mit VerblGffung, wie sich nun
sein Chef mit ihm in die Kurven legt und sich auf seine Fahrweise einstellt. Es
gelingt ihm sogar, in einigen Uberraschenden und geféhrlichen Situationen,
schnell und sicher zu reagieren. Er erkennt rechtzeitig ein tiefes Schlagloch in
der Fahrbahn, bremst vorsichtig und umfahrt dieses Hindernis.

Nachdem sie in einer weiteren Pause zusammen Mittag gegessen haben,
erreichen sie etwas mude, aber zufrieden das Ziel.

Der Student machte dann in der Realitit auch noch einen Ausflug auf dem
Motorradriicksitz mit einem ilteren Freund und erlebte dabei, wie wichtig
es ist, sich auf die Bewegungen des Fahrers und auf die jeweiligen aktuellen
Bedingungen wie Fahrbahn, Geschwindigkeit, Windverhiltnisse usw. einzu-
stellen. Diese Erfahrung konnte er dann auf die Priifungssituation tibertra-
gen: Er konnte diesmal auf die Fragen des Priifers eingehen und die Priifung
mit Erfolg abschlief8en.

Hier folgt noch eine Geschichte, die etwas ,mirchenhafter” verkleidet ist
und sich an Eltern und Kinder bzw. Jugendliche wendet (und natiirlich auch
an das Kind im Erwachsenen). Es geht darum, Schulleistungen und Versagen
in Schulleistungen zu relativieren und nicht so ,,schwer zu nehmen®:
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Eine Geschichte fiir Kinder und Eltern: Klara spricht zur
Katze

Ein Miusekind, es hief§ Klara, war, wie es bei Mausen nicht ungewdhnlich
ist, ganz, ganz winzig. Es betrachtete sich im Spiegel und dachte bei sich:
Gut, ich werde noch etwas wachsen, aber wir Miuse sind recht klein und
haben allen Grund, vor vielen Tieren Angst zu haben. Dabei dachte Klara
noch nicht einmal an so schreckliche Tiere wie Katzen, denn sie kannte
noch nicht viel von der Welt.

Klara war auch ein sehr verniinftiges Miausemidchen, in das die Eltern
die Hoffnung setzten, dass einmal etwas aus ihr werde. Sie erzogen sie streng
und stellten ihr schwere und immer schwerere Aufgaben, damit sie auch
etwas Richtiges lernte.

Klara hatte mit der Zeit keine Angst mehr vor grofen Tieren, sondern sie
hatte nur noch Angst vor den Aufgaben und da vor, dass die Geschwister
sie auslachten, wenn sie es einmal nicht schaffen wiirde. Dies kam allerdings
selten vor. Als sie gerade einmal frei hatte und den Tau von den Grashalmen
leckte, kam ein grofles Tier mit langen Haaren an der Schnauze ganz leise
angeschlichen. Klara hatte natiirlich schreckliche Angst vor dem Tier. Das
Herz rutschte ihr schier in die Hinterpfoten. Ein Gliick, der Eingang zur
Hohle war nahe und sie schliipfte schnell hinein. Das grofle Tier lauerte
davor und schien missmutig. Weil Klara aber gelernt hatte, mit Angst umzu-
gehen, hatte sie sich bald beruhigt und fragte mit ihrer hohen Miusestimme
aus dem Mauseloch heraus: ,Was willst du von mir?“ Das grofe Tier ant-
wortete: ,Sei ruhig, Miuse und Katzen haben nichts zu besprechen!”
Da wire Klara fast in Ohnmacht gefallen. Eine Katze! Jenes ganz und gar
schreckliche Tier, dem schon so viele liebe Verwandte zum Opfer gefallen
waren! Schnell huschte sie tief in die Mausewohnung zu Papa und Mama
und den Geschwistern. ,Fine Katze, eine Katze! rief sie. Da erschraken
auch Papa und Mama. ,Da hilft nur warten, konnte Papa mit mithsamer
Beherrschung sagen, aber seine Schnauze zitterte. Alle hatten nun schreck-
liche Angst und zitterten gemeinsam. Klara hatte besonders viel Angst, weil
sie die Katze ja wirklich gesehen hatte.

Als die Miusefamilie die Katze schliefSlich vergaf3, war auch die Katze weg
(es ist ein gliicklicher Zufall, dass Miuse ungefihr so lange ihre Angst behal-
ten, wie Katzen geduldig sind).

Nun ging es fiir Klara wieder an das alltigliche Uben. Jetzt vor dem
Winter war das Zihlen der Getreidekorner dran und die Berechnung, ob
es fur eine sechskopfige Familie iber einen Winter reicht, wenn jedes
Miusekind pro Tag 3 Korner frisst und Papa und Mama ein halbes Korn
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mehr bekommen als die Kinder. Das ist ganz schon schwer fiir ein kleines
Miusekind. Und wehe, man macht bei einer so wichtigen Aufgabe einen
Fehler und fiir Papa bleiben zu wenig Korner tibrig.

Das Rechnen und besonders das Vorzeigen der Losungen war aber fiir
Klara jetzt leichter geworden. Weil Papa und Mama selbst solche Angst
gehabt hatten, zeigten sie jetzt mehr Verstindnis fir Klaras Angst und waren
eine Zeit lang nicht mehr so streng, wenn einmal etwas nicht ganz rich-
tig war oder wenn es zu piepsig vorgetragen wurde. (Allerdings vergessen
ja Miuse auch, wie groff die Angst war. Nach einiger Zeit dachten Klaras
Eltern wieder, sie brauchten vor nichts Angst zu haben und hitten auch
noch nie vor etwas Angst gehabt, aufler vielleicht davor, dass Mausekinder
beim Rechnen Fehler machen.)

Aber auch mit Klara selbst war eine Verwandlung vor sich gegangen.
Wenn sie gerade spiirte, dass sie wieder Angst bekommen konnte, und sich
fragte, ob sie auch alles richtig gemacht habe oder ob die anderen sie viel-
leicht auslachen wiirden, kam ihr die Katze in den Sinn und wie mutig sie
die Katze angesprochen hatte und wie sie alle vor der Gefahr gewarnt hatte.
,Ich bin eigentlich eine mutige Maus®, sagte sie innerlich zu sich. Gegen
einen kleinen Fehler bei einer Ubungsaufgabe war die Katze nimlich eine
ganz schon grofle und richtige Gefahr. Nun kam ihr alles nicht mehr so
schwer vor. Seltsamerweise ging auch das Rechnen leichter.

Und so kam es, dass aus Klara eine mutige Maus wurde. Gemessen an
der wirklich groflen Angst vor einer Katze war das Kornerzihlen jetzt nicht
mehr so schlimm.

Zusammenfassung: Geschichten und bildhafte Analogien
Erfinden Sie anschauliche, detailreiche, humorvolle und dramatische
Geschichten, in denen das Problem zu einer guten Losung komme.

Angst und Bildvorstellungen

Bilder beeinflussen unser Gefiihlsleben mehr als Worte. Das Wort ,,Zitrone*
allein wird Sie kaum zu einer korperlichen Reaktion fiihren, aber die bild-
hafte Vorstellung einer Zitrone zieht vielen Menschen den Mund zusammen.

Politiker, die das Publikum nicht nur rational, sondern auch emotional
beeindrucken wollen, verwenden in ihren Reden daher hiufig bildhafte
Wendungen.

Aber auch jeder einzelne kann bildhafte Vorstellungen einsetzen, um seine
Gefiihlslagen zu beeinflussen.
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Allgemein beruhigende Bildvorstellungen

Sicher finden Sie leicht eine Vorstellung von der schénen und gesunden
Natur, die Ihnen Kraft gibt. Hier kann es sich um eine Erinnerung oder eine
in der Fantasie erschaffene Landschaft handeln. Hiufig gewihlt werden: eine
Bergwiese, ein ruhiger See, der weite Blick tiber einen Strand und das Meer,
der weite Blick iiber den Grand Canyon. In Angstphasen konnen Sie — wie
in einer Meditationsiibung — eine kurze Zeitphase, etwa 2 bis 5 min, eine
solche Bildvorstellung einschieben, um sich zu beruhigen.

Auf Angst bezogene Bewiltigungsvorstellungen

Lazarus (2000) schligt vor, Sie sollen sich vorstellen, wie Sie eine Situation
gut bewiltigen, z. B. wie Sie bei guter Laune fliissig einen Vortrag halten,
wie Sie leicht und mit lauter Stimme in einer Gruppe, die Sie bald treffen
werden, sprechen. Die Bewiltigungsvorstellung kann sich auch konkret auf
Zeichen von Sicherheit und Ruhe beziehen: wie man bei einem Vortrag
ruhige, sichere Handbewegungen macht, wie die Achselhdhlen beim Vortrag
trocken aussehen usw.

Bilder, die die Angstsituation durch Humor entschirfen

Dem Bundeswehrsoldaten schligt man vor, sich den General nacke vor-
zustellen; nun muss er innerlich lachen und kann seine Meldung angstfrei
vortragen. Solche humorvollen symbolischen Vorstellungen gibt es auch
fur Priifungen. Man kann sich vorstellen, den Priifer mit mitgebrachten
Delikatessen und gutem Wein zu versorgen. Er frisst sich voll, wird zufrie-
den und trige. Oder man geht in der Vorstellung beim Vortrag durch das
Publikum, streichelt alle Anwesenden, fiittert sie mit Schokolade.

Bilder einer symbolischen Bewiltigung

Man kann wie im Traum in Metaphern und Symbolen eine Bewiltigung
imaginieren. Vor der Priifung kann man sich z. B. vorstellen, wie ein junger
Vogel angstvoll am Nestrand sitzt und dann ganz wie von selbst fliegen kann
und die grof$e weite Welt erkundet.

Oder man kann die menschliche Gemeinschaft der Priifung betonen und
sich vorstellen, wie Priifer und Prifling in einem gemeinsamen schonen

Tanz das Ritual der Priifung vollfiihren.
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Leuner (2000) ist der Begriinder einer Therapieform, die tagtraumartige
Bildvorstellungen einsetzt. Er gibt ein Beispiel aus seinen Therapien, in dem
die symbolische Visualisierung hilft, einen Priifungsblock zu tiberwinden.

Angst vor dem Chemielehrer

Martin entwickelt infolge einer sehr strengen Erziehung und von Erfahrungen
mit einem strengen Chemielehrer auf dem Gymnasium in der Universitatsprifung
einen Block: Er kann gar nichts sagen.

+.Nach einem einleitenden Gesprach Uber seinen ehemaligen Chemielehrer,
einem verehrten, aber strengen é&lteren Herrn, und seinem jetzigen Professor,
stellte ich im Katathymen Bilderleben (s. u.) folgendes Bild ein: Er befindet
sich auf der Wiese in der Nahe des Waldrandes. Beim Blick in das Dunkle des
Waldes werde eine Gestalt, werde sein Chemielehrer oder der Professor heraus-
treten.” (Nach einigem Zogern tritt der Chemielehrer auf.) ... ,,Um das Prinzip
des Nahrens zum Zuge kommen zu lassen, bat ich den Patienten schlieBlich, er
maoge sich vorstellen, dass er in einer Tasche alles fur ein Picknick mit sich fuhre.
Er solle die Dinge, zwei Hahnchen und eine Flasche Rotwein usw. auspacken
und auf einer Serviette auf dem Boden ausbreiten, um den alten Herrn einzu-
laden ... Bald aB der altere Herr mit Behagen und trank mit dem Patienten den
Rotwein. Er wurde daraufhin sichtlich freundlicher und klopfte dem Patienten
schlieBlich jovial auf die Schulter ...

Am darauf folgenden Nachmittag kam der junge Mann zu mir und konnte
berichten, er habe tber das am Vortage blockierte Wissen nun gut verfigen
kénnen” (Leuner 2000, S. 114).

Wenn zwar die Durchfiihrung einer solchen interaktiven Tagtraumtherapie
(dem Katathymen Bilderleben) in die Hand des geschulten Experten gehort,
so kann man aus dem Beispiel doch manches lernen. Oft ist die Ursache
fir tibermaflige Priifungsangst eben eine in der Kindheit gelernte Angst vor
Autoritdtspersonen. Diese frithkindliche Angst ist einer Bearbeitung zuging-
lich. Wir empfehlen fir den Selbstversuch, das Bild des Nihrens beim
Picknick zu tibernehmen und es an den Autorititen der Vergangenheit aus-
zuprobieren (vgl. auch Abb. 4.1, 4.2 und 4.3).

Ein ,,Alter Ego“ vermindert die Angst

Man kann sich in der Fantasie eine Hilfsfigur zur Seite stellen. Besonders
Kindern kann so tiber Angstgefithle hinweggeholfen werden. Die kleine
Lara, die Angst hat, in der Schule zu sprechen, stellt sich vor, dass sie eine
kleine Mirchenprinzessin ist oder sich eine michtige Comicfigur mitge-
bracht hat, die ihr beim Sprechen hilft (Schuster 2005).
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In einer Fantasiegeschichte kann z. B. ,Batman® zum Komplizen eines
schulidngstlichen Kindes werden. So konnen Kinder auch die Vorstellung
trainieren, in Albtriumen michtige Helfer zu haben, die die angreifenden
Monster besiegen.

Lazarus (2000) versichert uns, dass durch solche bildhaften Fantasien
keine , Triumer“ zustande kommen, die nicht mehr zwischen Fantasie und
Realitit unterscheiden konnen. Die ,emotiven® Bilder entfalteten ihre
segensreiche Kraft ohne Nebenwirkungen.

In ruhigen Momenten des Tages, vor dem Einschlafen, ggf. aber auch
kurz vor der Priifung, kénnen solche Bildvorstellungen ihre beruhigende
Kraft entfalten.

Zusammenfassung: Bildvorstellungen nutzen, Beruhigende Bilder
entwickeln, symbolische Bewiltigung der Situation vorstellen, Humor
als Angstkiller einsetzen, Hilfsfiguren imaginieren.

Religion und Rituale

Viele Menschen schopfen in Belastungssituationen Kraft aus ihren religio-
sen Bindungen und aus religiésen Ritualen. Aus Psychotherapiegesprichen
wissen wir, dass sich nicht nur besonders fromme Menschen vor Priifungen
und anderen schwierigen Situationen auf ihre religiosen Wurzeln besinnen.
Ein Gebet in der Kirche hilft, sich zu sammeln und sich auf die kommen-
den Aufgaben vorzubereiten. Besonders der Rosenkranz, der von Katholiken
gebetet wird, kann Beruhigung, Sammlung und Zuversicht unterstiitzen.
Durch das Rosenkranzgebet, allein oder auch besonders in der Gruppe,
wird die Angst gebunden, und es kann eine positive Trance entstehen, die
stiitzt und Sicherheit erzeugt. Aber auch andere Gebete, je nach religioser
Tradition, konnen diesen Effekt haben. Das Gebet in der Gruppe kann
diesen Effekt verstirken, indem sich der Einzelne von einer Halt gebenden
Gemeinschaft getragen fiihlt.

Das Gefiithl, von hoheren Michten Hilfe und Schutz in schweren
Situationen zu erlangen, kann auch durch Rituale, wie das Anziinden einer
Kerze, unterstiitzt werden. Die gleiche Wirkung hat fiir viele Menschen
auch die Darbietung eines Opfers, z. B. indem Geld fiir gute Zwecke
gespendet wird oder Schwicheren geholfen wird. In der Priifung selbst
wird hiufig ein religioses Symbol, z. B. eine Halskette mit einem Kreuz als
Schmuck, getragen. Die Wirkung solcher Symbole verstirke sich, wenn der
Triger eine besondere Beziehung zu seinem Symbol hat, z. B. hat er eine
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starke religiose Bindung oder die Kette wurde ihm von einem besonders
wichtigen Menschen geschenkt.

Die stirkende und Zuversicht spendende Wirkung religioser Rituale,
der Darbietung von Opfern und des Tragens religiéser Symbole ist in allen
Kulturen der Erde bekannt. Dieses tiber Jahrtausende gewachsene Wissen ist
in unserer modernen Welt teilweise in Vergessenheit geraten. Es hat jedoch
seine Wirkung fiir viele Menschen durchaus behalten.

Der Schamane verfiigt tiber Heilungsrituale, die itiberraschend wir-
kungsvoll sein konnen. Die Handlung des Rituals hat eine hohe
Wirklichkeitssuggestion (vgl. Schuster 2008). Dies kann man sich auch im
Umgang mit Priifungsangst zunutze machen. Hier wollen wir den Charakter
der Priifungsangst wandeln.

Im ersten Schritt bedenken Sie alle negativen Seiten der Prifungsangst. Kneten
Sie aus Plastilin eine Figur, die all dies darstellt. Nun streicheln Sie diese Figur
und bitten Sie in Gedanken, dass sie sich so verwandeln soll, dass sie zu einer
Hilfe fur sie wird. Versuchen Sie sich vorzustellen, wie sie dann aussieht und
was die Energie der Angst bewirken kann, wenn sie mit Ihnen zusammenarbei-
tet. Kneten sie die Figur nun so um, dass sie wie die gewandelte Angst aussieht.
Stellen die neue Figur an einen Platz ihres Arbeitszimmers.

Talismane und Horoskope

Auch der rationale Mensch unserer Zeit hat tief in seinem Herzen Reste
eines magischen Denkens bewahrt. An die magische Kraft von Amuletten
und Talismanen glauben jedenfalls fast die meisten Menschen, wenn
man sich den entsprechenden Gebrauch verschiedenster Gegenstinde in
Autos oder in Wohnungen iiber Tiiren betrachtet. Ja, viele der beriihmten
Zeitgenossen nahmen solche magischen Angelegenheiten, giinstige oder
ungiinstige Tage, Horoskope usw. sehr ernst. Picasso sagte zwar beispiels-
weise, er glaube nicht an magische Einwirkungen, war aber dennoch aber-
gldubisch.

Wir wollen hier nicht dem Aberglauben das Wort reden. Aber seelische
Prozesse verlaufen nicht immer rational. Also warum soll man nicht die
Moglichkeit nutzen, Gliicksbringer und Talismane mit in die Priifung zu
nehmen (vgl. Abb. 6.2 und Schuster 2008) Vielleicht handelt es sich dabei
um Gegenstinde, die schon einmal mit einem Erfolg oder einem sehr gliick-
lichen Ereignis verbunden waren. Vielleicht wollen Sie auf die ausgearbeitete
Symbolik der christlichen Religion zuriickgreifen, die ja auf einer Unmenge
von Talismanen, Gliickskirtchen und Plaketten angeboten wird.
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Abb. 6.2 Die Studentin hat in ihrer Tasche einen riesigen Gllucksbringer mitge-
bracht. Nach der erfolgreichen Prifung zeigt sie ihn freudig

Horoskope und die Aussagen von Wahrsagern konnen das Verhalten und
Erleben stark beeinflussen. Indem sie das Denken und die Aufmerksamkeit
bewusst und unbewusst in die Richtung der Voraussage lenken, tragen sie
dazu bei, dass sich der vorausgesagte Ausgang eines Ereignisses tatsichlich
einstellt. Dies kann sich giinstig auswirken, wenn die Voraussage giinstig
ist. Wird jedoch ein negatives Erlebnis vorausgesagt, kann dies schlimme
Auswirkungen haben. Deshalb ist das Lesen von Horoskopen durchaus ein
zweischneidiges Schwert. Dies gilt auch fiir den Besuch von Wahrsagern, es
sei denn, diese sind so klug, immer giinstige Voraussagen abzugeben.

Auch der aufgeklirte Mensch, der von sich sagt, dass er nicht an die
Wirkung von Horoskopen glaubt, ist nicht davor gefeit, sich unbe-
wusst davon beeinflussen zu lassen. In einer wissenschaftlichen Studie
(Daber 1990) konnte nachgewiesen werden, dass Menschen, die giinstige
Horoskope bekamen, die Folgezeit positiv erlebten. Diejenigen, die ungiins-
tige Horoskope erhielten, erlebten sich vergleichsweise ungliicklich. Der
Effeke trat in gleicher Weise bei Versuchspersonen auf, die an Horoskope
glaubten, und bei denjenigen, die nicht an Horoskope glaubten.

Humor

Von Humor induzierenden Vorstellungen haben wir schon gesprochen. Dies
wollen wir hier noch einmal ausfiihrlich behandeln.
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Entspannung und Angst sind zwei Reaktionen, die unvereinbar mitein-
ander sind. Das Gleiche gilt fiir Lachen und Angst. Sie haben sicher schon
erlebt, wie befreiend ein Lachen in manchen angespannten Situationen wir-
ken kann.

Vor diesem Hintergrund haben verschiedene Therapeuten den Humor als
hilfreiche Strategie erkannt und eingesetzt (Berk und Nanda 2006). Schon
als Kind lernte ich, vor Priifungen die Angst vor den Priifern zu reduzieren,
indem ich mir auf den Rat meiner Eltern hin die Priifungskommission in
Unterhosen vorstellte. Die seriosen und bedrohlichen Minner wirken dann
etwas licherlich, zugleich aber auch etwas menschlicher.

Frank Farrelly (Farrelly und Brandsma 1986) begriindete eine eigene
Therapieschule, die sog. Provokative Therapie, deren wichtigstes Element
die Provokation von Humor und Lachen durch gut gemeinte, lustige
Ubertreibungen ist.

Humorvolles Bild gegen die Angst vor dem Professor

Ein anerkannter Therapeutenkollege berichtete, dass er sich jedes Mal angst-
lich verkrampfe, die ,Angst im Nacken” splre, wenn er wisse, dass sein
Professor das Therapiegesprach hinter dem Einwegspiegel verfolge. Im hei-
teren Gesprach wurde dann ein Bild entwickelt, in dem der Kollege den rie-
sigen nackten Hintern seines Professors sah. Er selbst sah sich als ganz kleines
Menschlein, das mit einem lauten Schmatzen dem Professor einen Kuss auf die
Pobacke gab. Spater berichtete der Kollege, dass er in der kritischen Situation
immer wieder das ,schmatzende Gerausch” erinnerte, innerlich lachen musste
und entspannt bleiben konnte.

Humorvolle Ubertreibungen in der Fantasie, z. B. dass der Priifer bei der
Begriiffung ausrutscht und lang hinschligt, der Priifling selbst so starr wird,
dass man ihn auf eine Bahre legt und Wiederbelebungsversuche macht, der
Priifling so klein wird, dass er den Priifungsraum unter der Tiirschwelle hin-
durch betritt und die Priifungskommission sich auf den Bauch legen muss,
um mit ihm zu reden, usw. kénnen eine innere Distanz zu der gefiirchteten
Situation schaffen. Es entsteht eine Art ,,Gegenfantasie, die die Angst neut-
ralisiert.

Der Humorist Loriot ist ein grofler Meister dieser Art von
Ubertreibungen. In einem seiner Kurzfilme zeigt er einen dngstlichen Mann,
der auf dem Flughafen seine Bananenschale nicht loswerden kann. Jeder
Versuch, sie irgendwo zu deponieren, scheitert wegen seiner Angstlichkeit.
Schliefflich rutscht er sogar auf der Bananenschale, die er selbst auf den
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Boden gelegt hat, aus. Der Zuschauer erkennt sich wieder, aber durch die
Ubertreibung bekommt er Distanz zum Geschehen und kann befreit iiber
eigene Angstlichkeiten lachen.

Humorvolle Ubertreibung von Angstgedanken auf Partys

Frau P. sagte sich auf Partys, wenn sie gerne einen attraktiven Mann kennen
gelernt hatte: ,Der wird sich fir mich nicht interessieren, der hat sicher schon
eine Partnerin, ich bin fur ihn nicht intelligent und nicht attraktiv genug.” Sie
ging deshalb schlieBlich ungern aus und vermied den Kontakt zu Méannern, die
ihr gefielen. Der Therapeut hatte hier auch vorschlagen kénnen, diese unguns-
tigen Selbstgesprache systematisch durch angemessenere Aussagen zu erset-
zen. Da die Klientin aber Uber Humor verfligte, wahlte er einen anderen Weg
zur Veranderung der inneren Gesprache. Er schlug ihr vor, diese Gedanken zu
Ubertreiben und sich in solchen Situationen z. B. zu sagen: ,So wie ich heute
aussehe, wird sich nie ein Mann fir mich interessieren. Mein Make-up ist eine
totale Katastrophe, mein Kleid véllig geschmacklos, mein Schmuck von weitem
als billiges Imitat erkennbar. Wenn er trotzdem mit mir reden wird, wird sich
aus meinem Mund nur absolut schrecklicher und peinlicher Unsinn ergieBen,
und er wird schleunigst die Flucht ergreifen.” Die durchaus attraktive Frau
nahm diesen Vorschlag mit Humor auf und versprach, dies auszuprobieren. Es
kam aber erst gar nicht dazu, weil sie sich auf der nachsten Party gut fuhlte
und ein sehr lockeres und angenehmes Gesprach mit einem méannlichen Gast
gefuhrt hatte.

Diese Methode bietet sich jedoch nur an, wenn Sie Humor schitzen und
ihn einsetzen mégen. Die humorvolle Ubertreibung darf nicht verletzend
wirken oder einen wunden Punkt treffen. Die Klientin wusste natiirlich
selbst, dass sie nicht so unattraktiv war. Die Ubertreibung in der Vorstellung
fand sie daher lustig. Die absurde, tibertriebene Vorstellung hinderte sie
dann in der konkreten Situation daran, die tiblichen beunruhigenden und
hemmenden Selbstgespriche zu fithren. Méoglicherweise entwickelte sie
ganz unbewusst zu dieser iiberzogen negativen Selbstbewertung einen inne-
ren ,,Gegengedanken®, einen Trotz, sich zu wehren und sich doch besser zu
bewerten.

Zusammenfassung: Humor

Entwickeln Sie humorvolle Vorstellungen, in denen Ihre Angst, Ihr ver-
meintliches Unvermégen oder Ihre vermeintlichen Fehler mafilos tibertrie-
ben werden. Binden Sie in diese Vorstellungen die ebenfalls auf humorvolle
Weise iibertriebenen Reaktionen und Verhaltensweisen der Personen ein, die
Sie dngstigen.
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6.4 Techniken zur Kontrolle des Verhaltens
Das Lernen am Modell nachholen

Bei einem Vortrag oder einem Bewerbungsgesprich konnen sich
Hemmungen ergeben: Kann man einfach anderen etwas beibringen, sich vor
alle stellen und sagen, was Sache ist? Die Uberwindung dieser Hemmungen
kann sehr viel Energie kosten. Dann trigt man im giinstigen Fall beschei-
den, im ungiinstigen Fall glanzlos vor.

Man kann die Hemmungen aber auch bei der eigenen Person, bei der
eigenen Art, etwas vorzutragen, zuriicklassen und einfach eine Rolle spie-
len: Sie tun einfach so, als wiren Sie eine andere Person, die Sie kennen, die
ohne Hemmungen stolz und selbstbewusst vortrigt. So dhnlich ist es, wenn
ein Mensch beim Benutzen einer Fremdsprache im Ausland selbstbewusst
ist, in seinem Heimatland, wo er seine Muttersprache sprechen kann, dage-
gen schiichtern.

Suchen Sie sich einen Bekannten aus, der als Modell dienen kann, der so
vortrigt, wie Sie es gerne konnen méchten. Stellen Sie sich moglichst lebhaft
und bildhaft vor, wie der Bekannte (das Modell) vortrigt. Wie beantwortet
er Fragen, wie geht er mit kritischen Situationen um? Wie geht das Modell
mit bestimmten Situationen um, die Sie frither einmal als kritisch erlebt
haben?

Versuchen Sie nun, sich selbst vor Threm inneren Auge zu sehen, wie Sie
es genau wie das Modell machen. Wiederholen Sie dies auch in entspannter
Situation mehrere Male, z. B. auch vor dem Einschlafen.

Denken Sie in der Zeit bis zum Vortrag in Gesprichssituationen immer
einmal an das Modell, damit Sie sich daran gewohnen, Thr Verhalten mit
dem Verhalten des Modells zu vergleichen. So automatisieren Sie das ,,neue®
Verhalten.

Tatsichlich lernen ja auch Kinder vieles am Modell der Eltern. Sie
machen es genauso; sie riduspern sich spiter wie ihre Eltern; und sie spre-
chen den gleichen Dialekt wie ihre Eltern. Warum sollen Sie sich nicht auch
ein besonders geeignetes Modell fiir die schwierige Situation des Vortrags
suchen und einfach heute einen Lernvorgang nachholen, der frither viel-
leicht nicht so gelungen ist? Auch berithmte Personlichkeiten machen es
so, dass sie von einem Modell lernen, wie man auftritt, wie man spricht.
Man sagte z. B. von dem Verhaltensforscher und Nobelpreistriger Konrad
Lorenz, er habe besonders in kritischen Lagen genau so wie sein Lehrer
Heinroth gesprochen.
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Wenn Sie wollen, kénnen Sie die folgende Humor induzierende
Vorstellung verwenden: Wenn der Vortrag nicht gut klappt, ist ja nun, nach-
dem Sie sich an einem Modell ausgerichtet haben, das Modell schuld, nicht
Sie selbst.

Rollenspiel und Rollenspiel ,,im Kopf”
Rollenspiel

Vor Priifungen, Verabredungen, Reden und anderen als belastend emp-
fundenen Bewertungssituationen ist es niitzlich, die erwartete Situation
einmal nachzustellen und im wahrsten Sinne des Wortes ,durchzuspie-
len“. Im Spiel ist es moglich, neue Verhaltensweisen einzuiiben. Es kann
auch manchmal niitzlich sein, sich in die Situation der tibrigen Beteiligten
durch ,Rollentausch® zu versetzen. So erfihrt z. B. ein Student in der Rolle
des Priifers, wie drgerlich dieser sich fithlt, wenn er vom Priifling bei allen
Fragen unterbrochen wird und kaum zu Wort kommt.

Vorbereitung

Suchen Sie sich fiir die Durchfiihrung eines Rollenspiels Mitspieler, die Thr
Anliegen ernst nehmen und bereit sind, mit Thnen die wichtige Situation
zu ben. Das kénnen bei Priifungsingsten z. B. andere Priifungskandidaten
sein.

Zunichst miissen Sie so viele Informationen wie méglich iiber die erwar-
tete Situation einholen: In welchem Raum findet die Situation statt, wel-
che Personen sind beteiligt, welche Verhaltensweisen erwarten Sie von den
beteiligten Personen? Miissen Sie z. B. eine Rede halten, sollten Sie tiberle-
gen, ob es unter den Zuhdorern eine oder mehrere Personen gibt, vor deren
Urteil Sie sich besonders fiirchten. Fiir jede dieser Personen sollte dann ein
Mitspieler vorhanden sein. Es kann aber auch sein, dass Ihre Probleme mehr
damit zu tun haben, vor einer groffen Menge von Leuten zu reden. Dann
bendtigen Sie nur zwei oder drei Personen, die das Publikum darstellen. In
Threr Fantasie konnen Sie leicht diese Personen vervielfiltigen.

Erkliren Sie den Mitspielern Thre eigene Situation. Machen Sie ihnen
klar, dass es fiir Sie um eine wichtige Sache geht und dass Sie um Hilfe zur
Bewiltigung einer fiir Sie schwierigen Situation bitten.

Besprechen Sie mit Thren Mitspielern die Situation, auf die Sie sich ein-
stellen mochten, moglichst genau.
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Ein schiichterner Student

Ein schichterner Student berichtet, dass er gern eine Studentin kennen ler-
nen mochte, die er schon mehrfach in der Universitat gesehen hat. Er traut
sich jedoch nicht sie anzusprechen. Vor der Durchfihrung des Rollenspiels
wird genau Uberlegt, welches Ziel verfolgt werden soll. Da die ,angebetete”
Studentin wahrscheinlich (noch) nicht an eine intensivere Beziehung denkt,
soll der Student zunéchst versuchen, sie einmal in ein Gespréch zu verwickeln.
Am Ende des Gesprachs soll eine Einladung zu einem Kinobesuch stehen. Es
wird nun zunéachst Uberlegt, welche Situation fur das Ankntpfen eines solchen
Gesprachs gunstig ist. Hier bietet sich die Mensa an, in der die Studentin regel-
maBig zu Mittag isst. Es wird genau Uberlegt, wie der junge Mann sich verhal-
ten soll, wenn er sich ihr gegentber setzt, wie er Blickkontakt aufnehmen soll
und mit welchen Themen er das Gesprach eré6ffnet. Gemeinsam werden mog-
liche Reaktionen der Studentin tberlegt: Sie kann auf das Gesprach eingehen,
sie kann die Einladung annehmen oder auch ablehnen.

Uberlegen Sie vor dem Spiel, was die Mitspieler tun und sagen soll-
ten. Legen Sie sich Strategien zurecht, wie Sie am besten auf die erwarte-
ten Schwierigkeiten eingehen kénnen. Die Mitspieler sollen Ihnen die
Rolle zwar nicht leicht machen, aber in jedem Fall muss die Vorbereitung
so gestaltet sein, dass die Situation am Ende von Thnen positiv bewil-
tigt wird. Bei unserem Beispiel ist das Ziel der Ubung erreicht, wenn der
Student ein Gesprich begonnen hat, Blickkontake hatte und mit sicherer
Stimme die Einladung ausgesprochen hat. Annahme oder Ablehnung der
Einladung liegen im Ermessen der Gesprichspartnerin und kénnen nicht
die Erfolgskriterien sein. So gehort es auch zum Ubungsprogramm, wie
der Student auf eine mogliche Ablehnung reagiert. Er kann sein Bedauern
aussprechen und sich fiir das nette Gesprich bedanken. Er muss sich in der
Situation dariiber klar sein, dass es viele Griinde fiir eine Ablehnung geben
kann, die nichts mit seiner Person zu tun haben: die Studentin kann selber
schiichtern sein, sie hat schon einen Freund, oder aber sie glaubt, eine erste
Einladung miisse man auf jeden Fall ablehnen. Diese Dinge sollte sich unser
,Protagonist“ auch im Rollenspiel bei einer Ablehnung durch den Kopf
gehen lassen. Erst wenn der Verlauf des Spiels genau festgelegt ist, sollten Sie
mit der Ubung beginnen. Oft ist es hilfreich, den Text fiir die Rollen aufzu-
schreiben und ein ,,Drehbuch® fiir die Szene zu erstellen.

Durchfiihrung

Anfangs erscheint den meisten Mitspielern eine solche Spielsituation kiinst-
lich, vielleicht gar albern. Lassen Sie sich davon nicht irritieren und tiber-
winden Sie gemeinsam diese kleine Peinlichkeitshiirde.
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Es kann aber auch sein, dass vor einem Spiel Scheu und Nervositit
aufkommen. Selbst erfahrene Schauspieler miissen immer wieder ihr
Lampenfieber tiberwinden. Also ,,frisch gewagt!*

Bitten Sie die Mitspieler, die Rolle, die sie iibernehmen, durchaus realis-
tisch zu spielen. Halten Sie sich dabei — sinngemifl — an die erarbeiteten
Texte. Versuchen Sie, Blickkontakt zu halten und mit fester Stimme zu spre-
chen — so gut es geht.

Manchmal ist es schwierig, die ganze Szene in einem Stiick durchzu-
spielen. Sie konnen dann einzelne Abschnitte gesondert einiiben. Bei die-
sem Vorgehen empfiehlt es sich, mit dem Ende der Szene zu beginnen. In
unserem Beispiel wire dies, dass die Studentin die Einladung freundlich
ablehnt und der junge Mann sich fiir das nette Gesprich bedankt. Auch
die Alternative ist einzuiiben: Die Studentin nimmt die Einladung an. Es
wird ein bestimmter Film ausgewihlt, ein Termin vereinbart, und der junge
Mann verabschiedet sich, indem er ausdriickt, dass er sich auf das Treffen
freut.

Der nichste Abschnitt, der eingeiibt werden kann, ist die Einleitung des
Themas ,Kino®. Der Student berichtet, dass er sich fiir einen speziellen Film
interessiert. Er erzahlt vielleicht von einem bestimmten Schauspieler, erklirt,
warum er sich von der Thematik des Films angesprochen fiihlt, erfragt
die Meinung der Studentin zu der Thematik und spricht am Ende dieser
Sequenz die Einladung aus.

Erst danach wird der erste Teil der Szene gespielt, die Gesprichseroffnung.
In Untersuchungen fand man heraus, dass eine neutral-unverfingliche
Er6ffnung am giinstigsten ist. Das kann eine Bemerkung iiber das Essen in
der Mensa sein, tiber das Wetter oder das Gedringe an der Essensausgabe.
Einige ganz einfache, normale Worte oder Sitze sind genau richtig. Die
Gesprichseinleitung soll gar nicht besonders einfallsreich, witzig oder geist-
reich sein. Denn damit kann man einen Partner unter Druck setzen.

Es ist niitzlich, das Gesprich aufzuzeichnen, um nach dem Spiel eine
Kontrolle zu haben.

Nachbereitung
Nach dem Spiel tauschen Sie mit Threm Spielpartner Thre Erfahrungen aus.
Wie haben Sie sich gefiihlt, wie Ihr Partner? Horen Sie die Aufzeichnung ab
und arbeiten Sie zunichst heraus, was Sie gut gemacht haben. Suchen Sie —
auch als Mitspieler — alles, was im Verhalten des Protagonisten gelobt werden
kann. Kritik dagegen ist destruktiv und soll vermieden werden.

Wenn etwas verbessert werden kann, dann sollten konkrete Alternativen
vorgeschlagen werden, z. B.: ,Ich wiirde am Anfang versuchen, noch etwas
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langsamer zu sprechen® und nicht: ,Du hast viel zu schnell gesprochen®.
So gewinnt der Protagonist immer einen Hinweis, wie er es besser machen
kann.

Es ist durchaus zu erwarten, dass ein solches Rollenspiel nicht im ersten
Durchgang gelingt. Sie sollten dann die einzelnen schwierigen Passagen wie-
derholen. Uben Sie mehrmals — vielleicht auch an verschiedenen Tagen — bis
die Rolle ,sitzt“. Erst dann sollten Sie den ersten Versuch wagen, sie in die
Realitdt zu tibertragen.

Das Rollenspiel ist eine sehr bewihrte Methode, sich auf verschiedenste
Bewertungssituationen einzustellen. Priifungssituationen kénnen durch-
gespielt werden; das Vortragen von Referaten, Sprechen in Gruppen,
Bewerbungen, Verkaufsgespriche usw. werden im Rollenspiel getibt.

Ein Horgerateakustiker stellt sich besser auf seine dlteren Kunden ein

Ein junger Mann, der sich in der Ausbildung zum Hoérgerateakustiker befin-
det, muss mit vorwiegend éalteren Menschen, die zudem noch schwer héren,
umgehen. Es ist dabei schon zu einigen fur beide Seiten peinlichen Situationen
gekommen, fur die der Vorgesetzte den Auszubildenden verantwortlich
gemacht und und ihn kritisiert hat. Der junge Mann hat daraufhin Angst vor
solchen Situationen entwickelt, und ist noch unsicherer und ungeschickter
geworden. In Rollenspielen kann er lernen, wie man sich am besten verhalt,
worauf zu achten ist. Im Rollentausch, in der Rolle des alteren hérbehinderten
Menschen, erlebt er, welche Auswirkungen die Behinderung in der aktuellen
Situation haben kann, wie sich der altere Mensch fuhlen mag. So lernt er, sich
auf diese Menschen besser einzustellen, interpretiert deren Verhalten mehr als
Hilflosigkeit denn als Aggression und kann mehr Geduld und Freundlichkeit
aufbringen. Auf diesem Weg Uberwindet er dann auch Schritt fur Schritt seine
eigene Angst und Unsicherheit vor solchen Situationen.

Rollenspiel ,,im Kopf*

Die Durchfithrung von Rollenspielen hat den Vorteil, dass ein neues
Verhalten so eingeiibt werden kann, dass es in der realen Situation zur
Verfiigung steht. Allerdings ist es nicht immer méglich, Rollenspiele durch-
zufiihren: Es fehlen geeignete Rollenspielpartner, man mochte sein Problem
anderen nicht offenbaren, die Scheu vor einem Spiel ist zu grofi. Sie kénnen
dann auch ein ,Drehbuch® fiir ein Rollenspiel entwerfen. Anstelle des kon-
kreten Spiels tiben Sie nun die Szene mit den einzelnen Sequenzen in Ihrer
Vorstellung. Sie stellen sich anhand des Drehbuchs die Situation genau vor
und spielen sie im Kopf durch. Dieses Vorgehen ist im Ubrigen auch eine
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sehr gute Erginzung zum realen Rollenspiel. Wann immer Sie gerade Zeit
haben, im Wartezimmer des Arztes, an der Schlange im Supermarkt oder
in der Straflenbahn, kénnen Sie die erwartete Situation in der Vorstellung
iiben.

Das Rollenspiel reduziert die Angst, weil Sie erleben, dass Sie die
Bewertungssituation bewiltigen konnen. Dazu kommen Lern- und
Ubungseffekte: Das gespielte Verhalten ist im Gedichtnis mehrfach veran-
kert und durch wiederholtes Uben in der Realsituation leicht verfiigbar. Der
Rollentausch, d. h. die Ubernahme der Rolle der Zuhérer bei einem Vortrag,
des Priifers in einer Priifungssituation oder der Kommunikationspartnerin
bei einer Verabredung, kann zu der Einsicht fihren, dass die beteiligten
Personen gar keinen Grund haben, negativ zu reagieren, sondern in der
Regel freundliche, aufmerksame, interessierte und offene Interaktionspartner
sind. Vielleicht erfahren Sie im Rollenspiel auch, dass die anderen die
Situation lingst nicht so wichtig wie Sie selber nehmen und Ihre Fehler oder
Unsicherheiten nicht bemerkt oder sehr bald wieder vergessen haben.

Zusammenfassung: Rollenspiel

Im Rollenspiel konnen soziale Fertigkeiten zur Bewiltigung von
Belastungssituationen erworben und eingeiibt werden. Durch Rollentausch
werden Sichtweisen und Erleben aller Beteiligter der Belastungssituation
nachvollziehbar.

Mit kleinen Schritten Erfolgserlebnisse schaffen

Misserfolgserfahrungen basieren hiufig darauf, dass der eigene Anspruch an die
Bewiltigung einer Aufgabe zu hoch angesetzt ist. Die Verhaltensinderungen,
die zum Erreichen der gesetzten Ziele notwendig sind, sind selten durch den
einen ,groflen Wurf* zu erreichen. In der Regel sind viele kleine Schritte not-
wendig, die zusammen Zeit und Anstrengung erfordern.

Der Lernpsychologe Skinner hat die Bedeutung kleiner Schritte
und vieler kleiner Erfolgserlebnisse erkannt und vorgeschlagen,
Verhaltensinderungen nach diesem Prinzip zu erreichen. Wenn Sie z. B.
Angst davor haben, vor einer Gruppe zu sprechen, dann werden Sie nicht
mit einem Schlag zu einem véllig souverinen Redner werden. Das Ziel, nur
wenig aufgeregt zu sein, eine Rede zu halten, die die Hérer anspricht und
mit der Sie die Informationen vermitteln, die Sie weitergeben mochten,
kann nur Schritt fiir Schritt erreicht werden.

Eine gute sachliche und didaktische Vorbereitung wird helfen, Ihre Angst
zu reduzieren (s. dazu Kap. 8). Sie kénnen aber auch einige Schritte planen,
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die dariiber hinaus besonders darauf abzielen, Ihre Selbstsicherheit in der zu
erwartenden Situation zu unterstiitzen.

Wenn Sie Karteikarten fiir die Gliederung als Stichwortgeber wihrend
des Vortrags benutzen, konnen Sie an geeigneten Stellen einige andersfarbige
Karten einfiigen, die Sie an Mafinahmen zur Unterstiitzung IThrer eigenen
Sicherheit erinnern. Die erste dieser Karten konnte lauten:

,Ich atme ruhig durch und stehe mit beiden Beinen fest auf der Erde.”

Eine zweite Karte konnte die Erinnerung ,,Ankern® enthalten — vorausge-
setzt, Sie haben vorher das Ankern (vgl. Abschnitt Ankern) eingeiibt.

Eine nichste Karte konnte lauten:

Ich unterstreiche das Gesagte mit Gesten.
Gegen Ende des Vortrags ist es vielleicht gut, sich noch einmal zu erinnern:
Ich spreche ruhig und laut.

Die letzte dieser Karten, nach Ende des Vortrags, konnte lauten: ,Ich lichle
und bedanke mich bei den Hoérern fiir ihre Aufmerksamkeit.

Schitzen Sie die Ausgangslage hinsichtlich der Stirke Ihrer Angst ein.
Wie stark ist Thre Angst, wenn Sie sich vorstellen, dass Sie vor einer grofSen
Gruppe sprechen? Erinnern Sie sich an die grofite Angst, die Sie in Threm
Leben je hatten. Diese Angst wiirde auf Ihrem ,,Angstthermometer” die Zahl
100 erhalten. Der Zustand volliger Ruhe und Ausgeglichenheit bekime
die Zahl 0. Wenn Sie die Angst davor, eine Rede zu halten, vielleicht mit
dem Wert 80 einschitzen, dann sollten Sie anstreben, in der nichsten
Rede nur eine Angstintensitit von etwa 65 zu erleben. Mithilfe der im
Vorfeld des Vortrags eingeiibten Techniken zur Angstbewiltigung, z. B. der
Atemkontrolle, dem Ankern oder bestimmter Schritte aus den Abschnitten
»Selbsthypnose®, ,Selbstverbalisation® ,Augenbewegungen® wird dies leicht
moglich sein. Nach diesem ersten Erfolg wird dann bei dem folgenden
Vortrag ein Angstniveau von 40 angestrebt, dann ein Niveau von 25. So
nihern Sie sich Schritt fiir Schritt dem angestrebten Ziel.

Nach dem Vortrag kénnen Sie tiberpriifen, welche der Maffnahmen auf
den Erinnerungskarten Sie im Ernstfall umsetzen konnten. Wenn Sie am
Anfang zwei oder drei der Mafinahmen ausgefiihrt haben, ist dies schon ein
Erfolg.

Etwas Angst bleibt immer {ibrig. Da die meisten Bewertungssituationen
subjektiv und auch oft objektiv sehr bedeutsam sind, ihr Verlauf aber in der
Regel nicht vorhersehbar und auch schwer kontrollierbar ist, muss Angst
in solchen Situationen als ein der Realitit angemessenes Gefiihl angesehen
werden. Etwas Angst ist sogar leistungsfordernd. Deshalb sollten Sie eine
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Angststirke von 20-30 auf Ihrer personlichen Angstskala akzeptieren und
keine weiteren Angst reduzierenden Mafinahmen durchfiithren, wenn Sie
diesen Wert erreicht haben.

Die Verwendung eines ,,Angstthermometers® (eine Skala von 1 bis 100)
empfehlen wir natiirlich auch bei der Reduzierung von Angst in anderen
Belastungssituationen und nicht nur fiir das Halten von Vortrigen.

Zusammenfassung: Angstreduzierung in kleinen Schritten
Das Ziel der Angstreduktion schrittweise angehen. Teilschritte ermdoglichen
Erfolgserlebnisse und ermutigen so zum Durchhalten.

Kontrolle liber die Bewertungssituationen erhhen

Wie wir geschen haben, ist Bewertungsangst ein weitverbreitetes Phinomen.
Aufgrund unterschiedlicher Lebenserfahrung und biologischer Disposition
reagieren Menschen sehr unterschiedlich auf Bewertungssituationen. Angst in
Bewertungssituationen wird vor allem durch die Unkontrollierbarkeit und die
mangelnde Vorbersagbarkeir der Situation bestimmt. Die Folgen einer Priifung
oder eines offentlichen Auftritts kénnen durchaus erheblich sein. Deshalb
muss es besonders beingstigend wirken, wenn die Person den Eindruck hat,
dass sie diese wichtige Situation nicht unter Kontrolle haben kann. Tatsichlich
sind Priifungen sehr komplexe Situationen und Sie wissen, dass der Ausgang
einer Priffung von sehr vielen Einfliissen abhingt, auf die Sie als Priifling
kaum Maoglichkeiten der Einwirkung haben. Kein Priifling ist perfekt, und
der Pritfer kann zufillig Ihre Wissensliicke treffen. Der Priifer kann einen
schlechten Tag haben, in der Priffungskommission gibt es Spannungen zwi-
schen den Priifern, das heifle Wetter macht Ihnen zu schaffen, oder wihrend
Sie auf den Priifer warten, bemerken Sie plotzlich ein Loch in Threm Strumpf.

Da oft wenig konkretes Wissen {iber den Verlauf und die wichtigen
Einflussgroflen vorliegt, bleibt der Fantasie viel Raum, diese Liicke zu
schliefen. Je mehr ungiinstige Lebenserfahrungen bereits vorliegen, umso
mehr neigen Menschen dazu, diese Wissensliicke mit Befirchtungen,
Angstgedanken und Katastrophenvorstellungen zu fiillen. Der Gedanke, in
einer wichtigen Lebenssituation nur geringe Kontrolle iiber den Ausgang
des Geschehens zu haben, erzeugt Angst, die sich negativ auf die Einstellung
und die Vorbereitung der Bewertungssituation auswirken kann oder gar zu
Vermeidungsverhalten fiihrt.

Hier kann eine gute, gezielte Vorbereitung und vor allem das Einholen mog-
lichst vieler Informationen tiber die Priifer, die Inhalte, das Priifungsverfahren,
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die Riumlichkeiten usw. helfen. Je mehr Sie dariiber wissen, umso bes-
ser konnen Sie sich auf die Situation einstellen, Einfluss auf deren Verlauf
nehmen und damit Thre Angst reduzieren. Dieses Wissen hilft nicht nur
vor der Priifung, sondern auch in der Priifung selbst. Wir sagen z.B.
unseren Priifungskandidaten, dass wir in den von uns durchgefiihrten
Priifungen erwarten, dass die Priiflinge eine kurze Zusammenfassung ihrer
Pritfungsthematik geben. Die Priiflinge konnen sich darauf einstellen und so
den Priifungsverlauf mitbestimmen. Dies gilt natiirlich nur fiir Studierende,
die Informationen tiber den Priifungsverlauf eingeholt haben.

Der prifende Professor in meiner Diplompriffung hatte die
Angewohnheit, eine Frage zu stellen, meine Antwort freundlich anzu-
héren und dann, ohne eine Riickmeldung iiber die Richtigkeit oder
Vollstindigkeit der Antwort, zu schweigen. Erst nach einer lingeren
Schweige- und Denkpause formulierte er in Ruhe die nichste Frage. Diese
Pause war fiir mich quilend, weil ich den Eindruck hatte, nicht das Richtige
oder noch nicht genug vorgetragen zu haben. Hitte ich gewusst, dass es sich
hier nur um eine Eigenart des Priifers handelte, hitte ich die nichste Frage
gelassener abwarten konnen und die Priiffung wire angenchmer gewesen.
Allerdings konnten auch die Priifer den Priiflingen mehr Sicherheit geben,
indem sie riickmelden, dass die Antworten richtig sind, die Frage erschop-
fend beantwortet ist, noch ein spezieller Aspekt fehlt oder auch, dass der ein-
geschlagene Argumentationsweg in eine Sackgasse fiihrt.

Die Vorhersagbarkeir eines Ereignisses hat ebenfalls Auswirkungen auf die
Angst.

In einer Gruppe von Erwachsenen, die eine Priifung vor sich hatte,
konnte ich deutich merken, wie der Angstpegel sank, als ich den
Teilnehmern die zutreffende Information gab, dass in den letzten Jahren 99
von 100 Priflingen dieses Examen mit Erfolg abgelegt hatten. Dieser Effeke
stellt sich nur dann ein, wenn die Priflinge keine Informationen tiber die
Erfolgsquoten haben. In unseren Examenskolloquien an der Universitit wis-
sen die Studierenden in der Regel, wie hoch die Durchfallquote ist. Es wire
im Sinne der Angstreduktion also giinstiger, nach der ,Bestehensquote® als
nach der Durchfallquote zu fragen.

Obwohl es sicher zutrifft, dass der Ablauf und der Ausgang einer Priifung,
einer Rede oder eines Rendezvous nicht vollig voraussehbar und steuerbar
sind, gibt es bei genauerer Betrachtung doch eine Reihe von Maglichkeiten,
sich auf diese Ereignisse vorzubereiten und mehr Kontrolle zu gewinnen.
Die Vorstellung, auf wichtige Ereignisse im Leben keinen Einfluss zu haben,
lihmt die Energie, stimmt verzweifelt und kann sogar zu tiefen depressiven
Stimmungen fithren. Eine Grundhaltung dagegen, die sich z. B. in einem
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Satz wie: ,Der Steuermann meines Lebensschiffes bin ich selbst!“ ausdrii-
cken koénnte, ermutigt, sich den Priifungen des Lebens zu stellen. Einige
Situationen werden vielleicht ungiinstig ausgehen, aber es gibt auch immer
wieder neue Chancen und Erfolge, wenn man versucht, sein Leben aktiv zu
gestalten.

Der junge Student, der es nicht wagt, eine Kommilitonin anzusprechen
und sich mit ihr zu verabreden, wird ohne Erfolg bleiben, wenn er den
Versuch erst gar nicht unternimmt. Seine Chancen, den ersten Kontake
erfolgreich und fiir beide Teile angenehm zu gestalten, kann er erho-
hen, wenn er weiff, wie Frauen in der Regel auf verschiedene Formen von
Kontaktaufnahmen reagieren. Die Kontrolle iiber die Situation wird also
erhoht, wenn der Student sich schon vorher einige Rede-Eréffnungen tiber-
legt, die es einer Frau leichter machen, sich auf ein Gesprich einzulassen.
Der Satz ,Der Steuermann meines Lebensschiffes bin ich selbst®, den der
Student oft zu sich selber sagte, ermutigte ihn, sein Vorhaben aktiv anzuge-
hen. Auch zur Bewiltigung anderer schwieriger Situationen konnte er sich
mit diesem Satz motivieren.

Verliebter Jugendlicher

Lehrreich ist die Geschichte eines angesehenen Psychotherapeuten, des-
sen Sohn sich in ein junges Madchen verliebt hatte. Der Sohn wusste nicht,
wie er das Madchen fur sich gewinnen konnte und fragte den Vater um Rat.
Der Vater trug ihm auf, so viel wie moglich Uber das Madchen in Erfahrung
zu bringen. Der Junge informierte sich Uber die Lebensumstdnde der Familie,
fand heraus, welche Interessen und Hobbys das Madchen hatte, dass sie noch
3 Geschwister hatte, fragte die Geschwister, die Bekannten und Freundinnen
nach Einzelheiten. Der jungen Dame blieben diese Nachforschungen nicht ver-
borgen. Sie fuhlte sich geschmeichelt und war dann sehr erfreut, als der Junge
sie zu einem Kinobesuch in einen Film einlud, in dem ihr Lieblingsdarsteller
eine Hauptrolle spielte.

Eine ahnliche Strategie, Beziechungen anzukniipfen und als angenchmer
Gesprichspartner erlebt zu werden, stellen wir Ihnen im Folgenden vor:
Versuchen Sie, in den ersten Gesprichen, nach einer geeigneten
Gesprichserdffnung, so viel wie méglich tiber IThren Gesprichspartner zu
erfahren. Seien Sie neugierig, fragen Sie interessiert nach, welche Interessen er
hat, ob er noch Geschwister hat, wo er lebt und ob er gern dort lebt und was
er an dem Wohnort schitzt, wie seine Wohnung aussieht, wie seine Beziechung
zu seinen Eltern ist usw. Stellen Sie méglichst viele Fragen, die mit ,was®
,wie“ und ,warum® beginnen, damit Ihr Gesprichspartner ausfiihrlicher
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antworten kann, als nur mit ja oder nein. Wenn Sie etwas nicht verstanden
haben, fragen Sie nach. Der Gesprichspartner wird dies als Interesse an sei-
ner Person ansehen — fast alle Menschen erzihlen gern von sich — und er wird
Sie sympathisch finden. Uberreichen Sie z. B. bei einer Einladung ein klei-
nes Geschenk. Sie kénnen dann vorher schon tiberlegen, was Sie dazu sagen.
Damit haben Sie eine Mdglichkeit, den wichtigen Einstieg bei einer Party
schon vorzubereiten. Loben Sie Thre Gesprichspartner, machen Sie ihnen
Komplimente. Erstaunlicherweise zeigen wissenschaftliche Untersuchungen,
dass die Uberbringer von Komplimenten selbst dann noch besonders sympa-
thisch gefunden wurden, wenn der Empfinger des Kompliments die Absicht
(z. B. die Uberredung zum Kauf eines Autos) erkennt.

Mehr Kontrolle in Leistungssituationen, wie z. B. bei einer Rede, die
Sie halten miissen, bekommen Sie, indem Sie auch hier moglichst viele
Informationen einholen. Gehen Sie vor dem Vortrag in den Vortragsraum,
tiberpriifen Sie das Mikrofon, die technischen Anlagen, die Sie verwenden.
Wenn Sie Prisentationen zeigen méchten, stellen Sie fest, ob der Raum
zu verdunkeln ist. Sortieren Sie sorgfiltic Thr Manuskript. Technische
Unzulinglichkeiten konnen das Konzept eines sehr guten Vortrags storen
und den Redner irritieren. Versuchen Sie, so viel wie méglich tiber Ihre
Zuhorer herauszufinden. Wie viele Zuhérer sind zu erwarten, was mag sie
interessieren, warum kommen sie gerade zu Thnen in den Vortrag, was kon-
nen die Zuhérer mit den Informationen, die Sie vermitteln wollen, anfan-
gen? Stellen Sie sich vor dem Vortrag an das Pult und beherzigen Sie schon
bei diesem ,Probelauf”, was ein guter Rhetoriker seinen Kursteilnehmern
empfahl, um die Aufregung zu kontrollieren: ,Fiifle fest auf den Boden,
Pobacken zusammenkneifen! Dieser intuitiv gefundene Rat kann dazu
fuhren, dass der Vortragende seinen Korper kontrolliert und damit auch
die Erregung unter Kontrolle hat. Zugleich verhindert dieses Vorgehen
die Entwicklung von stérenden Angstgedanken (mehr zur Bewiltigung
von Vortragssituationen s. Kap. 8). Viele der in anderen Abschnitten die-
ses Kapitels beschriebenen Mafinahmen, wie z. B. das Rollenspiel, erhchen
auch die Kontrolle iiber diese kritische Situation.

Die Beispiele sollen verdeutlichen, dass bei genauerer Uberlegung viele
Chancen gegeben sind, die Kontrolle tiber Bewertungssituationen zu verbes-
sern, indem mdoglichst viele Informationen tiber alle Elemente der Situation
eingeholt werden. Dabei kommt es auch auf scheinbar Nebensichliches an.
Kleine Versdumnisse konnen manchmal grofle Wirkungen haben. Der beste
Vortrag verliert seine Wirkung, wenn das Mikrofon stindig aussetzt. Die
»Vogel-Strauf3-Politik“, den Kopf in den Sand zu stecken und abzuwarten,
was passieren wird, ist sicher nicht der richtige Weg, um Angst abzubauen.
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Zusammenfassung: Kontrolle iiber Bewertungssituationen

Die Kontrolle iber Bewertungssituationen kann erhéht werden, wenn mog-
lichst viele Informationen tiber die Situation eingeholt werden. Dabei sind
auch , Kleinigkeiten® wichtig.

Bewegung

Korperliche Fitness ist ganz allgemein auch die Grundlage des korperli-
chen Wohlbefindens, also kann sportliche Aktivitit nicht schaden. Gerade
Ausdauersportarten wie Langstreckenlauf, Schwimmen und Fahrrad fah-
ren verbessern die korperliche Fitness und sind auch in Phasen geistiger
Anstrengung niitzlich.

Bei der Bewiltigung von Angst kann die kérperliche Aktivitdt besonders
wichtig sein. Die Natur hat uns mit Angst ausgestattet, und urspriinglich ist
sie eine niitzliche und komplexe Reaktion. Der Organismus bereitet sich auf
einen Kampf oder auf eine Flucht vor. Dabei wird das Hormon Adrenalin
ausgeschiittet (Stresshormon), das im Fall einer Flucht fiir eine verbesserte
Energieversorgung der Muskeln sorgt. Leider rechnet das biologische System
nicht mit Prifungen oder Vortrigen. Die aufgrund der Angst vor einer
Priifung ausgeschiitteten Hormone werden wihrend des Lernens fiir diese
Priifung nicht durch Aktivitit verbraucht und bewirken, dass eine erhéhte
Aktivierung und Handlungsbereitschaft bestehen bleibt. Also ist Bewegung
besonders wichtig, um das hormonelle Niveau wieder zu normalisieren.
Nach einer halben Stunde Sport fiihlt sich der Lernende wieder iiberra-
schend frisch und entspannt.

Sicher haben Bewegungspausen weitere Vorteile. Der dngstliche Lerner gonnt
sich gar keine Pausen und iiberlastet so die Fihigkeiten des Gehirns, Stoff zu
speichern. Gelegentliche Bewegungspausen verbessern die Speicherfihigkeiten
und erlauben dem gelernten Stoff, sich im Gehirn zu konsolidieren. Zusitzlich
kommt es zu einer verbesserten Blutversorgung des Gehirns.

Die Bewegung kann aber auch ein Mittel gegen eine geistige Starre gegen-
tiber einem Lernstoff sein, die sich moglicherweise bei einem ingstlichen
Lerner einstellt. ,In Bewegung bleiben®, ,beweglich sein“ sind Redensarten,
die Merkmale des geistigen Funktionierens bezeichnen. Der Dauerlauf oder
die Fahrradtour kénnen im ingstlichstarren Lerner wieder die allgemeine
Uberzeugung wecken, ,beweglich zu sein“. Das Vorankommen und das
Aushalten eines Widerstands, auch das Ausweichen vor Hindernissen sind
grundsitzliche Analogien zu geistiger Beweglichkeit, die diese wieder ansto-
8en konnen.
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Ein Blackout in Priifungen oder in anderen Stresssituationen ist neben
der geistigen Blockierung in der Regel auch von einer kérperlichen
Angststarre begleitet. Durch kérperliche Aktivitit (Aufstehen, einige Schritte
auf und ab gehen, unauffillig auf dem Stuhl rutschen, die Zehen bewegen)
kann es auch wieder zu einer gedanklichen Beweglichkeit kommen.

Zusammenfassung: Bewegung
Durch kérperliche Bewegung wird die Angststarre geldst, und es kommt
wieder zu geistiger Beweglichkeit.

6.5 Was konnen Medikamente leisten?

Soll man gegen zu grofSe Angst Medikamente nehmen? Hier soll nicht vor-
schnell mit ja oder nein geantwortet werden.

Natiirlich und dies vorab: Die im Folgenden erwihnten Medikamente
sind rezeptpflichtig, miissen also von einem Arzt verschrieben werden. Dies
ist auch sinnvoll. Nur der Fachmann kann im Einzelfall Nebenwirkungen
und Nutzen abschitzen. Eine Selbstmedikation ist strikt abzulehnen.

Chemische Substanzen konnen angstmindernd wirken. Dies ist aller-
dings nur eine akute Symptomunterdriickung. Die zugrunde liegende
Angststorung wird nicht beseitigt. So wird man Medikamente also eher
in einem — seltenen — Fall hoher Angstbelastung einsetzen, weniger
gegen tiglich auftretende Angste, weil dann eben auch eine dauerhafte
Medikation erforderlich ist, die ein groffes Risiko von Abhingigkeiten und
Nebenwirkungen birgt.

Bei extremen Priifungsingsten, die ja nur in der — seltenen — Situation
der Priifung und der Priifungsvorbereitung auftreten, konnen Betablocker
hilfreich sein (Handelsnamen sind z. B. Tenormin oder Trasicor, vgl. Laux
etal. 1990). In einer geringen Dosierung beeintrichtigen sie die geistige
Leistungsfihigkeit nicht, vermindern aber das Lampenfieber. Tatsichlich grei-
fen sie auch nicht in die Gehirnchemie ein, sondern verhindern ein angstbe-
dingtes Beschleunigen des Herzschlages. Abhingigkeiten entstehen nicht.

Gut kontrollierte Studien bestitigen die Wirksamkeit von Betablockern in
den genannten Situationen (Liebowitz et al. 1990). Es konnte sogar die dau-
erhafte Loschung einer konditionierten Angst durch Betablocker nachgewie-
sen werden (Kindt u. a. 2009). Es sei erwihnt, dass dunkle Schokolade die
korperlichen Symptome von Priifungsangst lindert. Je nachdem wird man zu
Schokoladen mit einem geringen Zuckeranteil greifen (Wirtz u. a. 2014).
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Stindige soziale Angste sprechen besser auf sogenannte MAOHemmer an
(Liebowitz et al. 1990). 68 % der Patienten mit schwerer generalisierter sozi-
aler Angst, die kaum mehr sozialen Kontakt haben konnten, sprachen auf
eine Phenelzine-Behandlung an. Es ist allerdings bislang nicht geklirt, ob
die Behandlungseffekte bei einem Aussetzen der Medikation anhalten.
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7

Angst bei Kindern und Jugendlichen

Kinder werden von Erwachsenen beraten und lesen keine Selbsthilfebiicher.
Daher wenden wir uns hier an Erzieher und Betreuer von Kindern. Dies
tun wir aus der Annahme heraus, dass die Schule fiir Kinder ein Ort ist, an
dem Bewertungsangst entstehen oder verstirkt werden kann, und dass vor-
beugende bzw. therapeutische Mafinahmen hier besonders wirkungsvoll und
hilfreich sein kénnen. Also geben wir einige Anregungen, wie Lehrer und
Erzieher Kindern mit Bewertungsangst helfen konnen.

Natiirlich kommen Kinder auch hinsichtlich ihrer Angstbereitschaft nicht
als Tabula rasa in die Schule, viele von ihnen haben bereits durch elterliche
Erziehung oder Kindergartenerfahrungen gelernt, sich ingstlich zu fiih-
len und zu verhalten. Spitestens wenn in der Schule die Leistungen beno-
tet werden (in Nordrhein-Westfalen z. B. ab dem 3. Schuljahr), wird die
Bewertungsangst bedeutsam.

7.1  Angstmessung

Es ist nicht ganz einfach, die Angst von Kindern und Jugendlichen zu
erfassen. Die Einschitzung der kindlichen Angst durch Eltern und Lehrer
stimmt nur wenig mit den Berichten der Kinder selbst iiberein. In den
USA wurde deshalb ein sehr leicht durchzufithrender Test fiir Kinder
und Jugendliche im Alter von 8 bis 18 Jahren (Visual Analogue Scale
for Anxiety) entwickelt. Der Test geniigt durchaus den gingigen wis-
senschaftlichen Kriterien, die an solche Messinstrumente angelegt wer-
den. Urspriinglich umfasste dieser Test 40 Fragen. In einer sorgfiltigen
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Uberarbeitung wurde der Test nach einer statistischen Itemanalyse auf die
wichtigsten 11 Fragen verkiirze. Unsere Annahme, dass bei den Angsten von
Kindern die Schule eine herausragende Rolle spielt, bestitigte sich dadurch,
dass sich die meisten der 11 verbliebenen Fragen auf die Schule bezogen.

Weil Kinder und Jugendliche hiufig ihre Gefiihlszustinde nicht so gut
formulieren kénnen, besteht dieser Test aus visuellen Skalen mit den bei-
den Polen ,zittrig, aufgeregt und ,ruhig®, auf der die Testpersonen ihre
Befindlichkeit durch einen Strich markieren.

zittrig,
aufgeregt ruhig

Der Testwert pro Frage wird in einem Zentimeter-Abstand vom Pol , ruhig®
gemessen. Der Gesamttestwert besteht aus dem arithmetischen Mittel der
11 Einzelwerte. Die Testitems lauten:

e Wenn ich von der Lehrerin aufgerufen werde;

Manchmal kann ich kaum atmen, mein Herz rast oder himmert, mir ist
schwindelig;

Wenn das neue Schuljahr anfingt;

Wenn ich allein in der Pause bin;

Wenn wir einen Schulausflug machen;

Auf dem Schulweg;

So fithle ich mich meist;

Wenn ich daran denke, dass ich am Montag frith wieder in die Schule
gehe;

Wenn ich aufstehe und vor der ganzen Klasse spreche;

e Wenn ich das Schulgebiude betrete;

e Wie ich mich gerade jetzt fithle;

(Ubersetzte und auf deutsche Verhiltnisse angepasste Version des VAA-R
nach Berstein und Garfinkel 1992).

Die Angstbelastung von Kindern und Jugendlichen liegt relativ hoch. Je
nach Untersuchungsverfahren und Stichprobe wurden in amerikanischen
Studien etwa 15 % der Schiiler als angstgestort identifiziert (Kashani und
Orvaschel 1990; McGee et al. 1990).
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7.2 Was lasst sich gegen Angstbelastung tun?

Vor allem in den Grundschulen haben die Lehrkrifte die besondere Ver-
pflichtung, aber auch besondere Chancen, ein moglichst angstfreies
Klassenklima herzustellen. Die meisten Lehrerinnen und Lehrer versuchen,
sich selbst sozial-integrativ und freundlich zu verhalten. Dazu gibt es umfang-
reiche Anregungen in der Literatur (Dreikurs 1973; Gordon 1977; Tausch
und Tausch 1973). Wenn es aber dann zu Bewertungssituationen kommyt,
verdndert sich das Klima in der Klasse: Klassenarbeiten werden hiufig in
einem Angst erzeugenden Setting durchgefithrt: Der Lehrer sagt z. B. mit
strenger Stimme, dass eine Arbeit geschrieben wird (gelegentlich unangekiin-
digt), er verlangt, dass alle Utensilien, bis auf das Schreibgerit, vom Pult ent-
fernt werden, warnt vor Tduschungsversuchen, weist auf die begrenzte Zeit
hin usw. Nicht alle Lehrkrifte kdnnen sich vorstellen, wie dieses Setting auf
ihre Schiilerinnen und Schiiler wirkt.

Ein ,sanfter® Ubergang der Kinder vom Kindergarten zur Grundschule,
Spiele, Gruppenarbeit und die Abschaffung des Notenschliissels zur Leist-
ungsbewertung in den ersten zwei Schuljahren sind Wege, die gegangen wer-
den, um die Angst in der Schule zu verringern.

Kleine Probe-Tests im laufenden Kurs (ohne dass aber die Testergebnisse
bewertet werden) konnten sowohl die Leistung in einem Abschlussexamen
verbessern als auch die Priifungsangst mildern (Khanna 2015).

Glicklicherweise ist ja mittlerweile gut bekannt, dass eine Riickmeldung
durch Lob besser ist als eine Riickmeldung durch Tadel. Allerdings: Stark
tibertriebenes Lob kann gerade bei Kindern mit geringem Selbstwertgefiihl
eine paradoxe Reaktion hervorrufen. Sie scheuen dann vor weiteren
Aufgaben zuriick, weil sie fiirchten, die so besonders gute Leistung nicht
wiederholen zu kénnen (Brummelmann et al. 2014).

7.3 Negative Selbstgesprache andern

Als sehr effektiv erwies sich (Goldfried 1979), dass die Kinder iibten,
negative Selbstgespriche durch positive und aufgabenbezogene interne
Gespriche zu ersetzen. Solche positiven Sitze konnen z. B. lauten:

,Ich bin gut bei solchen Aufgaben.

,Ich bin schnell genug, um die Aufgabe zu Ende zu bringen.“
,Ich tue mein Bestes.

,Ich bin schlau genug, um das zu schaffen.®
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Besonders hilfreich sind Sitze, mit denen die Kinder ihre Aufmerksamkeit
auf die Aufgaben konzentrieren, wie:

e Ich bleibe ruhig und entspannt. Ich probiere einen anderen Weg.*
o  Immer Schritt fiir Schritt, eins nach dem anderen.”
o ,Ich l6se erst eine andere Aufgabe, dann wird mir diese leichter fallen.®

7.4 Lernen am Modell

Eine interessante Idee hatten Elbing und Ellgring (1977). Sie bildeten in
den Klassen 5-8 Paare mit je einem hoch- und einem niedrigingstlichen
Schiiler. Es wurde erwartet, dass die hochingstlichen Schiiler von ihren
Banknachbarn mehr aufgabenorientiertes Verhalten, bessere Lernstrategien
und selbstbewusstere Verhaltensweisen lernen wiirden, indem sie sich diese
Fihigkeiten einfach ,abguckten®. Tatsichlich konnten bessere Leistungen
und eine Reduzierung der Angst bei hochingstlichen Schiilern nachgewiesen
werden. Dieser Erfahrung liegt das Prinzip ,Lernen am Modell“ zugrunde
(Kap. 6).

Das gleiche Prinzip liegt vermutlich einem Untersuchungsergebnis von Coates
und Thoresen (1976) zugrunde. Die Autoren fanden einen Zusammenhang
zwischen Angstlichkeit der Lehrer einerseits und seelischer Stabilitit und
Leistungen der Schiiler andererseits. Sie schlagen deshalb vor, die Lehrkrifte bei
der Bewiltigung ihrer eigenen Angste zu unterstiitzen. Wenn die Lehrkrifte mit
ihren Angsten besser umgehen konnen, wiirde damit der Stress in ihren Klassen
sinken und die Schiiler kénnten die Angstbewiltigung am Modell des Lehrers

lernen.

7.5 Geschichten und Marchen

Zum Schluss dieses Kapitels sei noch auf die Moglichkeit, Geschichten,
Metaphern oder Mirchen zu erzihlen, hingewiesen. Nicht nur Kinder lie-
ben moglichst spannende und detailreiche Geschichten. Mirchen und
Geschichten waren und sind bis heute wichtige Wege, Verhaltensweisen,
Einstellungen und grundlegende kulturelle Werte tiber Generationen weiter-
zugeben. Wichtig ist, dass in diesen Geschichten die Situation der Kinder in
verkleideter Form vorkommt, sie sich also wiedererkennen konnen, und dass
die Geschichten ein gutes Ende finden.
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Mochte die Lehrerin die Kinder z. B. darauf hinweisen, dass es zur
Bewiltigung einer Aufgabe viele Wege gibt und dass es giinstig ist, nach
einem Fehlschlag nicht zu resignieren, dann kann sie z. B. eine Geschichte
erfinden, in der ein Kind einen Schatz sucht:

Viele Wege fiihren nach Rom

Das Kind steht in einer groBen Halle, von der viele Flure ausgehen. Es geht
los und muss feststellen, dass der Gang plétzlich endet. Es findet den Weg zur
Halle zurltick und probiert einen anderen Gang aus. Am Ende dieses Ganges
stoBt es auf eine verschlossene Tur. Erst nach einigen Versuchen gelingt es ihm,
den Offnungsmechanismus der Tur zu finden. Dann merkt es, dass sich die Tur
leicht 6ffnen lasst, betritt den Raum und freut sich Gber den Schatz, den es in
der Mitte des Raumes findet.

Fantasiebegabte Lehrerinnen und Lehrer werden viele der Anregungen die-
ses Buches aufnehmen und zur Angstbewiltigung auf die Bediirfnisse ihrer
Kinder hin modifizieren konnen (z. B. andere Geschichten, Rollenspiele,
Fantasiereisen). Es ist auch durchaus denkbar, dass Lehrer zusammen mit
ihren Schiilern entsprechende Geschichten entwickeln und evtl. spielen.

Die Verwendung von Geschichten wurde in Kap. 6 ausfiihrlich behandelt.

Zusammenfassung: Angstbewiltigung bei Kindern

Ersetzen ungiinstiger Selbstgespriche durch positive, aufgabenbezogene
innerlich gesprochene Sitze. Lernen am Modell anderer Schiiler und der
Lehrer. Erzihlen und Erfinden losungsorientierter Geschichten.
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8

Verhaltenstipps fiir Priifungen

Es gibt natiirlich bei allen Lebensaufgaben geschicktere und weniger
geschickte Verhaltensweisen. Die Angst vor Priifungen, die Angst vor
Vortrigen, vor Bewerbungsgesprichen oder die Angst davor, frei in Gruppen
zu sprechen, ist weniger begriindet, wenn man sich ,geschickt® anstellt
und sich dadurch den Erfolg in den genannten Situationen erleichtert. Zur
Angstbewiltigung gehoren also nicht nur Strategien, die sich direkt auf die
Angst beziehen (Kap. 6), sondern auch Strategien, die das Verhalten in den
genannten Situationen erfolgreich werden lassen.

Natiirlich kommt es, was die Vorbereitung von solchen Situationen
betrifft, bei jedem von IThnen darauf an, dort, wo Sie Kompetenzen haben,
Ihre Stirke weiter auszubauen, und in Bereichen von Defiziten ein-
mal ein neues Verhalten auszuprobieren. Wir bieten in diesem Buch viele
Méglichkeiten zur Erweiterung des Kompetenzrepertoires an, Sie kdnnen
selbst wihlen, was Sie fiir Ihre Person und in Threr Situation fiir ausprobie-
renswert halten.

8.1 Sich informieren

Hier werden von Kandidaten — oft aus einer gewissen Angststarre her-
aus — hiufig Fehler gemacht. Es gibt meist mehr Informationen als in
Priifungsordnungen oder offiziellen Anweisungen stehen, man muss sie sich
aber aktiv suchen!
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Ehemalige Priiflinge

Am besten wissen die Personen iiber eine Priifung Bescheid, die sie schon
einmal gemacht haben: Je dhnlicher deren Priifung war, umso besser (glei-
ches Priifungsthema, gleicher Priifer, gleiches Semester wire optimal). Fiir
Examenspriifungen wire es also gut, einfach einmal vor dem Priifungsraum
zu stehen und sich nach der Priifung bei den Priiflingen zu erkundigen, was
gefragt wurde. Wichtige Fragen kénnen auch sein: Wie haben sie sich vorbe-
reitet, hatten sie Skripts, Listen der Priifungsfragen usw.? Kann man irgend-
welche Materialien in die Priifung mitnehmen? Welche Erfahrungen haben
sie mit dem Priifer gemacht? Gibt es Meinungen des Priifers, die man in der
Priifung besser nicht anzweifeln sollte?

Natiirlich ~ sind nur Personen, die Erfolg hatten, geeignete
»2Auskunftspersonen® fiir Sie, die Thnen wichtige Ratschlige geben kdnnen.
Personen, die keinen Erfolg hatten, wissen ja ganz offensichtlich nicht, wie
es gemacht wird.

Information liber den Priifer

In einigen Priifungen (z. B. akademischen Examen) kann es auch ganz niitz-
lich sein, die Spezialgebiete des Priifers zu kennen. Diese lernt man am bes-
ten, indem man seine aktuellen Veroffentlichungen liest. Sicher geben die
Priifer gern in ihren Sprechstunden {iber ihre Veroffentlichungen Auskunft,
ja, meist kann man bei ihnen sogar verbilligte Autorenexemplare oder kos-
tenlose Sonderdrucke der Zeitschriftenaufsitze bekommen. Auch in die
Sprechstunden von Assistenten und Mitarbeitern des Priifers zu gehen kann
niitzlich sein. Immer wieder wird auch einmal erzahlt, wie begeistert Priifer
waren, wenn in der Priifung ihre aktuellen Interessengebiete zur Sprache
kamen und die Priifung sich dann von einem Abfragen mehr zu einem
Gesprich entwickelt hat. Ein Beispiel soll noch einmal erldutern, wie niitz-
lich es sein kann, die Veroffentlichungen und Interessen des Priifers zu ken-
nen.

Das Interessengebiet des Priifers kennen

Im Vordiplom Psychologie machte ich eine Prufung bei einem bekannten
Verhaltensforscher, der ein sehr wichtiges Buch Uber Katzen geschrieben hatte.
Es kamen immer zwei Priflinge in eine Prifung. Unsere begann gar nicht
glucklich. Wir wurden nach der Bedeutung eines Begriffes gefragt, die wir
beide nur erraten konnten. Und wir lagen mit unserer Vermutung daneben.
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Der Prufer sagte immer nur: ,Versuchen Sie es noch mal.” Aber wir kamen
nicht auf die richtige Lésung. Dann kam es zu dem Satz: ,Was wissen Sie denn
Uberhaupt?”, der uns, wie Sie sich sicher vorstellen kénnen, nicht gerade froh
stimmte. Glucklicherweise brachten wir das Prafungsgesprach dann auf das
Thema Katzen. Der — nun interessierte — Prufer erzahlte von dem Moment
an mehr, als er fragte, und wir verlieBen die Prifung — zu unserer eigenen
Uberraschung — mit der Note , gut”.

Lassen Sie sich nicht beeindrucken, wenn erzihlt wird, der Priifer habe
Ressentiments gegen Frauen, gegen Minner, gegen Berufspraktiker usw.
Natiirlich kann es so etwas geben, aber oft bilden sich Geriichte, damit ein
Kandidat seinen Misserfolg vor sich und den anderen rechtfertigen kann.
Wenn man sich den Misserfolg nicht selbst zuschreiben mochte, schiebt
man ihn auf vermeintliche Ressentiments des Priifers. Ja, es ist geradezu
wahrscheinlich, dass um Priifer und Priifungen herum solche Geriichte
entstehen, weil ja immer auch Erkliarungsbedarf fiir nicht erwartungsgemi-
es schlechtes Abschneiden da ist. Lassen Sie sich also nicht beirren. Eine
Erwartung von irgendwelchen Ressentiments konnte aufseiten des Priiflings
zu einer unfreundlichen und feindseligen Einstellung fithren, die fiir ihn nur
nachteilig ist. Jeder sollte seine eigene Chance ohne hemmende Vorurteile
nutzen.

Ein Geriicht in der Gruppe der Priiflinge

In der Prufung erwartet eine gute Kandidatin offensichtlich angstlich die
Er6ffnung der Note. AuBerst erleichtert nimmt sie die Note Zwei auf. Sie erklart
den staunenden Prufern, dass sie namlich geglaubt habe, sie sei durchgefallen.
Man erzéhle sich unter den Kandidaten dieses Prifungsdurchganges, wenn die
Prufer zur Gratulation aufstehen, habe man bestanden und wenn sie — wie in
diesem Fall — zur Verabschiedung sitzen bleiben, sei man durchgefallen. Das
habe insofern gestimmt, als bei ihrer guten ersten Prifung auch alle Prufer auf-
gestanden seien.

Information von Mitpriiflingen

Die Gruppe der Mitpriiflinge ist auch deswegen so niitzlich, weil sie bei
der Informationssuche hilft. Jeder hort etwas, kann interessante niitzli-
che Unterlagen beschaffen. Die gesammelten Informationen konnen in
der Gruppe bewertet werden. Die Gruppe kann auflerdem ein Gefiihl von
Geborgenheit und Schicksalsgemeinschaft schaffen, das auch Priifungsangst

wirkungsvoll reduziert.
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Wenn sich im Laufe des Lernens nicht von selbst eine Gruppe gebildet
hatte, sollte man daher fiir das Examen nach Mitstreitern suchen.
Studierende finden Schicksalsgenossen in Examenskolloquien, im Notfall
helfen aber auch Suchanschlige an den schwarzen Brettern.

Allerdings gilt es hier eine wichtige Einschrinkung zu machen. Nehmen
Sie die Angaben Threr Lerngruppenmitglieder dariiber, wie viel sie arbeiten
und lernen, nicht allzu ernst. Viele Menschen erzihlen nimlich, sie wiirden
nur sehr wenig lernen, damit ein spiterer Misserfolg nicht als Unfihigkeit
gewertet werden muss. Sie wollen sich also vor negativen Konsequenzen fiir
ihr eigenes Selbstbild beschiitzen. Dies ist ja auch ein legitimes Bestreben.
Allerdings kann es den gutgliubigen Mitpriifling in dem Glauben wie-
gen, er habe schon mehr als genug getan, auf jeden Fall mehr als seine
Gruppenmitglieder. Dies kann sich im Nachhinein als Irrtum herausstellen.

Ich erinnere mich an meine Bundeswehrzeit, in der ich einen
Fihrerschein erworben habe. Man lag mit der Gruppe der Kameraden, die
den gleichen Fiihrerschein erwerben wollten, auf einer Stube. Abends wurde
eifrig in den Priifungsunterlagen studiert. Morgens versicherte aber jeder
dem anderen, er habe noch gar nichts gelernt und auch noch gar nicht in die
Unterlagen geschaut.

Information liber Wege und Orte

Eigentlich ist ja klar, dass man wissen sollte, wo die Priifung stattfin-
det. Aber wie der Zufall es will, liegt der Raum vielleicht in einem schwer
zuginglichen Gebidudetrake. Sind die 6ffentlichen Verkehrsmittel zu dem
Zeitpunkt in Betrieb? Wo werden Sie parken? Informationen dariiber kén-
nen nicht schaden. Der Stress, den Priifungsraum nicht zu finden oder im
letzten Moment einen Parkplatz suchen zu miissen, wirke sich auf die eigene
Priifungsstimmung sicher nicht positiv aus.

8.2 Richtig lernen

Angst vor Pritfungen kénnen Priffungskandidaten aus unterschiedlichsten
Griinden haben. Einer dieser Griinde kann sein, dass Priifungskandidaten
nicht gut vorbereitet in Priifungen gehen, weil sie bemerken, dass sie
nicht effektiv gelernt haben. Sie klagen dann hiufig tiber ein schlechtes
Gedichtnis und sind verzweifelt dariiber. Der Erklirung, ein schlechtes
Gedichtnis zu besitzen, liegt eine falsche Annahme tiber die Funktionsweise
des Gedichtnisses zugrunde. Richtig ist, dass fast immer eine ausreichende
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Gedichtniskapazitit vorliegt. Lediglich der Umgang mit dem Gedichtnis ist
nicht wirkungsvoll, der Einsatz der vorhandenen Ressourcen unzureichend.

Selbst die beriihmten Gedichtniskiinstler verfiigen nicht tiber ein spezi-
elles, grofleres oder leistungsfihigeres Geddchtnis. Sie gehen nur mit ihrem
Gedichtnis geschickter um. So erinnerte z. B. Rajan Mahadevan am 5. Juli
1981 in 3 h und 49 min 31.812 Stellen der Zahl Pi. Der , Trick® war: Die
Zahlenreihen erinnerten ihn an besondere Melodien oder Geriusche: z. B.
die Serie von 3701 bis 3800 z. B. ,quietscht sehr. Mit dieser Methode
konnte er aber nur Zahlenreihen lernen. Bei anderem Lernmaterial waren
seine Gedichtnisleistungen nicht auflergewohnlich. Im Jahr 1987 tbertraf
Hideaki Tomoyori seine Leistung, indem er 40.000 Stellen der Zahl Pi in
17h und 21 min richtig wiedergab. Dieses Ergebnis erzielte er, indem
er die Zahlen in eine Geschichte einband. Natiirlich steckte hinter diesen
Leistungen neben der Verwendung bestimmter Strategien auch ein jahrelan-
ger Ubungsprozess mit diesen Vorgehensweisen.

In Schulen, Fachhochschulen, Universititen und an deren Bildungs-
und Ausbildungsinstitutionen wird selten vermittelt, wie man richtig lernt.
Lernende sind hiufig darauf angewiesen, nach dem Versuchs-Irrtums-
Prinzip selbst herauszufinden, wie sie sich den Unterrichtsstoff erfolgreich
erarbeiten. Dabei sind manche sehr erfolgreich, andere weniger. Auf alle
Fille konnte dieser mithsame Weg, das Lernen zu lernen, abgekiirzt wer-
den, wenn die wissenschaftlich begriindeten Lernstrategien der kognitiven
Psychologie vermittelt und eingeiibt wiirden. Damit wiirde auch eine der
Ursachen von Bewertungsangst in Priifungen weitgehend beseitigt.

Wir haben an anderer Stelle ausfiihrlich iiber das Lernen zu lernen infor-
miert (Metzig und Schuster 2016). Deshalb beschrinken wir uns an dieser
Stelle auf einige Tipps zur Arbeitsorganisation und auf die Darstellung einer
wissenschaftlich begriindeten und in ihrer Wirksamkeit dokumentierten
Strategie zum Lernen aus Lehrbuchtexten.

8.3 Tipps zur Arbeitsorganisation

Hier einige Tipps:

» Lernen Sie nach Plan! Informieren Sie sich dariber, was Sie lernen mussen,
unterteilen Sie den Stoff in kleinere Einheiten und tragen Sie in Tages- und
Wochenplane ein, wann Sie welche Einheit bearbeiten werden.

e Planen Sie Pausen ein! Langer als 30 min ohne Pause zu arbeiten ist
wenig effektiv. Nach etwa 25 min sollten Sie 5 min Pause machen, alle 2 h
15-20 min.
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e Belohnen Sie sich, wenn Sie Ihr Pensum erfillt haben! Wenn Sie lhr Pensum
erfullt haben, gonnen Sie sich etwas Gutes. Aber auch nur dann! Wenn
Sie sich belohnen, bevor Sie lhr Teilziel erreicht haben, kénnten Sie eine
ungunstige Arbeitshaltung entwickeln.

o Lesen Sie lhre Zusammenfassungen oder Stichworte kurz vor dem
Schlafengehen noch einmal durch! Wahrend des Schlafes kann das Gelernte
sich festigen, ohne durch den Zufluss neuer Information gestért zu werden.

o Planen Sie mindestens 50 % der Lernzeit fir Ubungen und Abrufversuche
ein!

« Verteilen Sie lhre Ubungen und Vertiefungen! Sie lernen effektiver, wenn
Sie den Stoff an funf Tagen jeweils 30 min bearbeiten als an einem Tag
150 min.

Die Lernstrategie PQ4R

Durch einfaches Lesen wird ein Text oder ein Lehrbuch kaum gelernt. Der
Psychologieprofessor E. C. Sanford las in einem Zeitraum von 25 Jahren fast
tiglich (also etwa 5000-mal) seiner Familie ein bestimmtes Morgengebet
vor. Dennoch musste er feststellen, dass er das Gebet noch immer nicht aus-
wendig vortragen konnte (Sanford 1982). Bearbeiten Sie deshalb IThren Text
aktiv. Wenden Sie die in Tab. 8.1 dargestellte Methode PQ4R an.

Tab. 8.1 Die PQ4R-Methode

P | Preview: Titel, Autor, Inhaltsverzeichnis, Klappentext,

Vorschau Vorwort, Kapiteltberschriften lesen. Ein Kapitel
Uberfliegen
Q | Question: Was weif3 ich schon zum Thema, welche Fragen

mochte ich beantwortet wissen, zu welchem Utber-
geordneten Wissensbereich gehort das Thema?
Aus Abschnitts- oder KapitelUberschriften Fragen
machen: z. B. was bedeutet PQ4R?

Fragen stellen

R |Read:
Lesen des Textes

Text langsam und aufmerksam lesen, zentrale
Begriffe, Wichtiges unterstreichen, die selbst
gestellten Fragen beantworten

R |Reflect: Beim Lesen versuchen, den Text zu verstehen,
Nachdenken Beispiele ausdenken, mit Vorwissen in Beziehung
setzen
R |Recite: Wichtigste Informationen des Textes selbst formu-

Wiedergeben der wich-
tigsten Gedanken

Review:
Uberprifen

lieren. Eigene Fragen beantworten. Wenn das nicht
gelingt, die Textstelle noch einmal lesen

Noch einmal gedanklich durchgehen. Wesentliche
Punkte erinnern. Kritik, Anwendungen,
Querverbindungen. Noch einmal die selbst gestell-
ten Fragen beantworten
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Die PQ4R-Methode wurde von Thomas und Robinson (1972) entwi-
ckelt. Die Abkiirzung geht auf die englischen Begriffe zuriick, die die sechs
Phasen der Bearbeitung eines Lehrbuchkapitels kennzeichnen: Preview
(Vorschau), Question (Fragen), Read (Lesen), Reflect (Nachdenken), Recite
(Wiedergeben), Review (Uberpriifen). Die Methode wurde spiter z.T.
durch die Autoren verindert und erginzt.

Auf den ersten Blick wirkt diese Methode sehr aufwindig. Tatsichlich
nimmt sie aber nicht mehr Zeit in Anspruch als das mehrmalige Lesen eines
Textes, das viele Studierende praktizieren. Nach einiger Ubung gewinnen
Sie damit sogar Zeit und kdnnen sicher sein, dass Ihre Arbeit effektiv und
erfolgreich ist. Die Arbeit nach dieser Methode macht aus dem passiven
Rezipienten einen aktiven, miindigen und kritischen Bearbeiter von Texten.

8.4 Personliche Bekanntschaft zum Priifer
herstellen

Es ist gut, den Priifer personlich zu kennen. Wenn sich nimlich eine, wenn
auch nur ganz kurze und oberflichliche Bekanntschaft aufgebaut hat, wird
der Umgang menschlicher und die Regeln der Hoflichkeit werden verbind-
licher. Man kann es auch anders, biologistischer ausdriicken: Bei dem Priifer
entsteht eine BeiShemmung,

Es gibt mancherlei Moglichkeiten, personlichen Kontakt aufzunehmen.
Oft haben die Priifer Sprechstunden, die von den Kandidaten besucht wer-
den. Wenn Sie dann hofliches Interesse fiir die Arbeiten des Priifers zeigen,
wird sich sicher auch recht leicht ein tiber nur strikt sachliche Fragen hinaus-
gehendes Gesprich entwickeln. Jeder Priifer wird z. B. geschmeichelt sein,
wenn sein Priifling um eine Widmung in einem seiner Biicher bittet.

Wenn es entsprechende  Vorbereitungsseminare  gibt  (wie  z. B.
Examenskolloquien), sollte man diese besuchen. Dort konnte man durch
freundliche Beitrige auffallen. Im personlichen Gesprich kénnen Sie auch
Informationen tiber die Priifung erhalten, die — da warnen wir ein wenig — nicht
immer stimmen miissen. Fragt man, ob es in der Priffung um Faktenwissen und
Details geht, werden viele Priifer das verneinen. Je nach Priifungsverlauf steht
dann aber doch das Faktenwissen im Vordergrund. Natiirlich sollte die grund-
legende Literatur mit dem Priifer abgesprochen werden. Vielleicht kénnen Sie
Threr Pritfung besonderen Glanz verleihen, wenn Sie dartiber hinaus ein Beispiel
vertiefen, das Sie mit dem Priifer in der Sprechstunde vereinbart haben.
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8.5 Das soziale Netz

Vom Erfolg oder Misserfolg einer Priifung sind fast immer mehr Menschen
betroffen als der Priifling selbst. Menschen sind in soziale Beziehungen ein-
gebettet, zu Eltern, Geschwistern, Partnern, anderen Verwandten, Freunden,
Kollegen und guten Bekannten. Durch dieses soziale Netz findet der
Einzelne seine Identitdt, seinen Halt im Leben und Unterstiitzung in schwe-
ren Situationen. Indem der Priifling {iber seine Sorgen mit anderen spricht,
kann er sich selbst etwas von seinem Druck befreien, findet Verstindnis fiir
seine Befindlichkeit, erfihrt, dass es anderen in solchen Situationen dhnlich
geht und bekommt vielleicht niitzliche Ratschlige und Tipps, wie er sich
vorbereiten kann.

Die psychische Last der Priifungssituation kann damit auf meh-
rere Schultern verteilt werden. Die anderen koénnen auch iibertriebene
Erwartungen und Befiirchtungen korrigieren, indem sie — als weniger
Betroffene — auch die Konsequenzen eines méglichen Misserfolgs realistisch
einschitzen und deutlich machen, dass sie den Priifling unabhingig von
Erfolg oder Misserfolg wertschitzen.

Allerdings mochte man sich natiirlich auch keine Blofle geben.
Krinkungen in der Erzichung haben moglicherweise dazu gefiihrt, dass
man sich den Eltern gegeniiber nicht mehr so leicht 6ffnet. Auch gegeniiber
Freunden kann es Neidgefiithle und Konkurrenz geben. Es muss schon ein
Vertrauter sein, dem Sie sich mit Threr Angst anvertrauen konnen.

Neben diesen mehr psychischen Aspekten kann das soziale Netz auch
sehr konkrete Hilfen anbieten. Fiir einen begrenzten Zeitraum sind
viele Angehérige und Freunde bereit, dem Priifling Routinearbeiten wie
Einkaufen, Kochen usw. abzunehmen und ihm damit mehr Zeit zu inten-
siver Vorbereitung zu verschaffen. Sie kénnen ihm helfen, seinen Zeitplan
einzuhalten, indem sie ihn vor Stérungen durch Telefonanrufe oder Besuche
abschirmen und sich selbst so disziplinieren, dass sie ihn nur auflerhalb der
Vorbereitungstitigkeiten in Anspruch nehmen. Auch unangenehme und
belastende Ereignisse und Aufgaben kénnen vom sozialen Netz fiir eine Zeit
lang ferngehalten werden. Fiir konsequente Vorbereitungsarbeit am Tage
konnen von wichtigen Bezugspersonen schlieflich auch Anerkennung und
evtl. Belohnungen, z. B. durch einen gemeinsamen Kinobesuch am Abend
oder andere angenehme Aktivititen, bereitgestellt werden.
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8.6 Selbstsicherheit durch ein gepflegtes
Aussehen

Feste Verhaltensschritte, die einer bestimmten — unsicheren — Situation vor-
ausgehen, konnen Sicherheit geben. Man kann in einer festen Folge sozu-
sagen ein Vorbereitungsritual fiir eine Priifung oder einen Vortrag oder ein
Bewerbungsgesprich einfiihren. Zum Beispiel kann man mit einem leich-
ten, aber guten Frithstiick beginnen. Am Tag vorher hat man die Kleidung
und die mitzunehmenden Gegenstinde zurechtgelegt. Man kann vor der
Aktivitdt, nach Moglichkeit in der Nihe des Priifungsraumes, spazieren
gehen.

Wenn man ,gut aussicht®, ist man auch selbstbewusster und hat weniger
Angst. Auch eine neue Frisur verindert den Eindruck und kann sich positiv
aufs Selbstgefiihl auswirken. Auch solche scheinbaren Nebensichlichkeiten
konnen Teil eines ,Vorbereitungsrituals® sein, das Sicherheit schafft. In
Priifungen und bei Vortrigen sollte man nach Moglichkeit situationsange-
messen angezogen sein. Bei Priffungen kann formelle Kleidung gefordert
sein, oder es gibt — wie heute meistens — gar keine Vorschriften. Dennoch
ist eine Kleidung, die der Bedeutung des Ereignisses gerecht wird, sicher
empfehlenswert. Wenn man in ungepflegter Sportkleidung in die Priifung
schlurft, wird méglicherweise der Priifer den Eindruck haben, dass man die
Priifung nicht allzu ernst nimmt. Allerdings kommt es nicht immer gut an,
»sexy gekleidet zu sein, dies kann als Manipulationsversuch gewertet wer-
den, der die Priifer verstimmt.

8.7 Soziale Anpassung

»Sozial gut angepasste” Studierende erzielten im Durchschnitt bessere Noten
in Lehramtspriifungen. Zugleich berichteten sie, dass sie sich von ihrer
Priifungsangst weniger behindert fiihlten (s. Kap. 13).

Soziale Anpassung in der Priifung kann man sicher lernen. In einer
Priifungssimulation in Lerngruppen sollten Sie, lieber Leser, einmal auf diese
Merkmale achten:

e Hoflich, zuvorkommend sein
e Angemessen gut angezogen sein (nicht iibertrieben sexy, nicht schlampig)
e Formale Anforderungen erfiillen, wie vorzubereitende Papiere in gutem

bis perfekten Zustand
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Auf die Priifer als Menschen eingehen

Die Uberlegenheit des Priifers respektieren

Sich vom Priifer fiihren lassen

Angespannt prisent sein

Frisch, gut gelaunt sein

Kontrolliert sein, die Aufmerksamkeit nicht zu stark auf sich selbst
gerichtet haben

8.8 Kritische Situationen in der Priifung
Meinungen

In Priifungen wird man oft nach seiner persdnlichen Meinung gefragt.
Man sollte diese dann auch sagen, aber die Priifung ist nicht der richtige
Ort, um fiir eine/seine Ideologie zu kimpfen. Ist der Priifer — in Bezug auf
einen Gegenstand der Priiffung — anderer Meinung, wird er versucht sein,
Fakten abzufragen, die seine Sicht stiitzen. Auf deren Abruf wird er vielleicht
nachhaltiger bestehen als bei anderen Informationen, die gerade nicht im
Rahmen einer Argumentation von Bedeutung sind.

Es ist also sicher ,lebensklug®, dem Priifer nicht aus Freude am
Widerspruch zu widersprechen oder als Advocatus Diaboli eine abwei-
chende Meinung zu prisentieren. Vielleicht ist es noch am besten, bei
einer Frage nach der eigenen Meinung mehrere mogliche Meinungen und
Begriindungen fiir diese darzustellen. Wir haben oft erlebt, dass Priifer
strenger werden, wenn man ihrer Meinung (die man ja oft gar nicht kennt)
in der Priifung widerspricht.

Sicher ist es generell nicht wiinschenswert, jemandem ,,nach dem Munde®
zu reden. Man sollte aber im Zweifelsfall doch eher zuriickhaltend sein.

Initiative ergreifen

Es gibt Priifer, die gern selber reden, manchmal sogar mehr als die halbe
Priifungszeit. Der Priifer erlebt das auch als Hilfe fiir den Kandidaten, die-
ser gerdt aber immer mehr in Sorge dariiber, ob er sein Wissen iiberhaupt
vorbringen kann. Das ist fiir den Kandidaten eine schwierige Situation. Er
kann ja nicht unhoflich sein und briisk unterbrechen, dennoch méchte er
sein Wissen loswerden. Hier ist vielleicht die Form eines héflichen Angebots
angebracht: ,Hierzu kénnte ich auch etwas sagen.“ oder ,,Soll ich hierzu ein-
mal weiter Stellung nehmen.“ usw.
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Eine Antwort nicht wissen

Es gibt nicht ,die richtige Verhaltensweise“, wenn man eine Antwort nicht
weifl. Wir wollen hier einfach einmal Uberlegungen anstellen, welche
Méglichkeiten, welche Antwortstrategien man dann hat. Man kann zum
einen versuchen, das Thema etwas umzulenken, eine Antwort zu geben,
die nur indirekt mit der Frage zusammenhingt. Es kann aber sein, dass der
Priifer dies als Ausweichmandver bemerkt und auf der richtigen Antwort
beharrt, also insgesamt auf die ,Nicht-Beantwortung® einer Frage viel Zeit
verwandt wird. Auch wird man eine solche Ausweichstrategie eher wihlen,
wenn man sich seiner verbalen Fihigkeiten sicher ist, d. h. schnell und ein-
fallsreich formulieren kann.

Sagt man dagegen gleich: ,Weif$ ich nicht“, hat man die Chance ver-
tan, doch noch irgendwie um die Beantwortung herumzukommen. Das
Nichtwissen wird im Protokoll festgehalten.

Eine andere Moglichkeit ist, um eine weitere Erklirung der Frage zu bit-
ten. Dann besteht aber die Gefahr, dass man trotz Erklirung die gesuchte
Information nicht findet, also wieder wertvolle Priifungszeit vergeudet. Ist
man sich sicher, dass man auf eine Frage keine Antwort weif$, kann man um
eine andere Frage bitten.

Die Aufregung und Aktivierung durch die Priifung fithren aber in der
Regel dazu, dass man sich optimal und sozial geschickt verhilt. Verlassen Sie
sich ganz auf sich selbst, Sie werden iiberrascht sein, wie elegant Sie die sozi-

ale Aufgabe Priifung erledigen.

8.9 Geschicklichkeit im Umgang mit
schriftlichen Priifungen und Tests

e Es gibt auch Tipps zur Reduzierung der emotionalen Belastung bei
schriftlichen Priifungen.

e Wenn man kurz vor der Priifung die eigenen sorgenvollen Gedanken
niederschreibt, miissen sie nicht mehr im Kurzzeitspeicher gehalten wer-
den. So steht der Kurzzeitspeicher nun im Gesamten zur Bearbeitung
der Aufgabe zur Verfiigung. Ein kurzes Vorausblicken im Test kann auch
sorgenvolle Gedanken dariiber, was noch alles kommt, reduzieren und
erwies sich als giinstig (Ramirez und Beilock 2011).

e Die Instruktionen sorgfiltig lesen bzw. konzentriert die miindlichen
Hinweise beachten (z. B. wird gelegentlich empfohlen, die einzelnen
Fragen nur kurz zu beantworten, da die Anzahl der beantworteten Fragen
zihlt und nicht die Ausfiihrlichkeit der Antworten).
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o Erst die leichteren Aufgaben bearbeiten.

* Bei Mehrfachwahlantworten die Fragen, die man nicht sicher beantwor-
ten kann, nach ,Gefihl® fiir die beste Losung ankreuzen (nur wenn fiir
Falschlsungen kein Punktabzug erfolgt!).

e Bei Fragen, die man zunichst nicht beantworten kann: In welchem
Kapitel der Literatur kénnte die Antwort stehen? In Gedanken Mindmap
oder Gliederung durchgehen.

* Manche Aufgaben lassen sich leicht zeichnerisch 16sen (Bsp.: Fritz ist gro-
BBer als Heinz aber kleiner als Emil. Wer ist der grofite?)

e Wenn mehrere Themen zur Auswahl stehen, max. fiinf Minuten zur
Entscheidung fiir ein Thema aufwenden. Wenn die Entscheidung zu
schwer fillt, den Zufall entscheiden lassen (bei zwei Moglichkeiten z. B.
durch Miinzwurf).

o Aufgaben, die man nicht beantworten kann, auslassen. Sich nicht daran
festbeiflen.

e wenn Zeit ist, die Antworten zum Schluss noch einmal tiberpriifen.

8.10 Ratschlage fiir Prifer

Sicher gibt es Priifer, denen der Ruf vorauseilt, streng oder unberechenbar zu
sein, das erzeugt natiirlich Priifungsangst. Doch die meisten Priifer wollen
ihren Kandidaten helfen, die Prifung méglichst gut und angstfrei zu schat-
fen. Nach unserer Beobachtung gelingt dies allerdings mehr oder weniger
gut.

Es gibt bestimmte Verhaltensweisen in der Priifung, die beim Priifling
Angst aufbauen oder vermindern und auf die der Priifer Einfluss nehmen
kann. Manche Dinge sind ganz trivial: eine Stoppuhr, die laut tickt, wirkt
nicht gerade beruhigend, dennoch haben wir dies als Beisitzer in Priifungen
erlebt.

Lautes und sehr lautes Reden ist bedrohlich, und gerade unter Priifern,
die oft recht erfolgreiche, aus sich herausgehende Menschen sind, haben wir
sehr laute Menschen erlebt. Nach unserer Erfahrung kommen Priiflinge bes-
ser zurecht, wenn nicht zu laut oder agitiert geredet wird. Wenn der Priifer
sich selbst kontrolliert und in der Situation entspannt, wird sich dies auf
den Priifling tibertragen. Ich denke an einen Professor meiner Fakultit, der
nahezu ,tief entspannt® in seinem Stuhl sitzt, ruhig und langsam Fragen
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stellt, aber offensichtlich gleichzeitig geistig hellwach ist. Dieser Priifer
kommt mit dngstlichen Kandidaten ganz besonders gut zurecht.

Den ganzen Menschen sehen und moégen

Der Priifungskandidat denkt oft, der Priifer konne die Leistung so bewer-
ten, dass selbst gute Kandidaten schlecht abschneiden. Also ist es fiir den
Kandidaten von grofiter Wichtigkeit, dass der Priifer ihm zumindest nicht
ablehnend gegeniibersteht. So sind unsere Studierenden im Vorfeld der
Priifungen auch meist richtig nett und hoflich (was natiirlich auch ein ange-
messenes Verhalten zur Reduktion von Priifungsangst ist). Der Kandidat
hofft dann den Priifer — in der Priifung — in einer positiven Stimmung anzu-
treffen.

Der Priffer wird sich — nach Hunderten von Priifungen — im
Wesentlichen als gleichmiitig gelaunt und immer nach Kriften gerecht erle-
ben, er sieht sich in seinem Priifungsverhalten also kaum als stimmungsab-
hingig. Dies entspricht aber oft nicht der Sicht des Priiflings. Dieser achtet
nimlich auf Stimmungs- und Sympathie- oder Antipathiezeichen. Zeichen
von Sympathie wiren schon einmal sehr beruhigend.

Eine unserer Prifungsvorsitzenden bietet den Priifern und den
Kandidaten zu Beginn der Priifung oft ein Bonbon an. Das ist eine schone
Geste, die an dhnliche angenehme Situationen erinnert: Wenn man ein
Kind mag, bietet man ihm Stfligkeiten an. Mit dem geschitzten Gast
teilt man Nahrung. Ob der Kandidat das Bonbon annimmt oder ablehnt,
ist nicht ausschlaggebend — auf jeden Fall hat er verstanden, dass da ein
Mitmensch ist, der ihm wohl will.

Man kann das machen, sicher ist es kein Ratschlag, der fiir jede
Priifungssituation passt. Die ersten Sitze allerdings, die gesprochen wer-
den, sind immer wichtig. Ein Bezug auf die Lage des Kandidaten signali-
siert die Bereitschaft zur Rolleniibernahme, die Erinnerung an eigene
Priifungssituationen und deren Note. Ganz im Sinne der nichtdirektiven
Gesprichsfithrung von Rogers (s. Weinberger 2004) kann der Priifer (wert-
schitzend) die vermutete Gefiihlslage des Gegeniibers thematisieren: ,Nun
haben Sie sich lange vorbereitet und sind froh, dass es losgeht, haben aber
sicher auch Sorge, ob Sie alles Wissen richtig an den Mann bringen. Nun,
gemeinsam werden wir es schaffen.®

Hier folgt auf die Thematisierung der Gefiihlslage des Priiflings noch eine
Ermutigung.
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In dem rein sachlichen Ausschnitt des Prifungskontextes ist der Kandidat
dem Priifer unterlegen, fiirchtet ihn. Ganz allgemein aber als Menschen sind
Priifer und Kandidat gleichberechtigt, gleich wertvoll. Nimmt man einen
anderen, also hier den Kandidaten, im breiteren Kontext als Menschen
zur Kenntnis und abstrahiert von dem engeren Kontext der Priifung, zeigt
das, dass man sich auf diese Gleichwertigkeit einlassen will. Wenn man
sich fiir das Gegeniiber interessiert, signalisiert das aber auch ganz einfach
Sympathie.

Manchmal kennt man die Kandidaten ein wenig, kann also kurz etwas
Personliches zu ihnen sagen. Studentinnen und Studenten mit Kleinkindern
z. B. sind oft sehr gliicklich, wenn sie erkennen konnen, dass der Priifer
den Spagat, den sie zwischen Kinderbetreuung und Priifungsvorbereitung
machen miissen, zur Kenntnis genommen hat. Wenn man nichts vom
Priifling weifs, kann eine Frage nach der Anreise zur Priifung, nach even-
tuellen Berufswiinschen des Priiflings, nach Berufserfahrungen oder nach
personlichen Interessenlagen und Motivationen in Zusammenhang mit dem
(gewidhlten) Priifungsthema auflockernd wirken. Sicher ist es im Sinne einer
menschlicheren Gestaltung von Priifungen und des Studiums allgemein,
wenn der Priifer sich bemiiht, seine Kandidaten und ihre Lebenssituation
etwas kennenzulernen.

Natiirlich hat der Kandidat die ganze Aufmerksamkeit des Priifers ver-
dient; Aktenstudium oder Telefongespriche wihrend der Priifung signali-
sieren dagegen Desinteresse und sind Angst verstirkend. Auch Beisitzer und
Mitpriifer sollten dem Priifling ihre Aufmerksamkeit zuwenden.

Redeanteile in der Priifung

Ein sehr zuriickhaltender Priifer, der seine Frage stellt und dann gar nichts
mehr sagt, kann sehr Angst verstirkend wirken. Er verhilt sich nimlich
abweisend und distanziert, lisst sich offensichtlich personlich nicht auf die
Priifung ein. Eine Priifung ist ja — auch — eine Unterrichtssituation, in der
der Priifling ganz besonders bereit ist, etwas anzunehmen; so kann eine
sokratische Fragetechnik, eine kleine Argumentation ganz im Sinne dieser
so als Unterweisung verstandenen Priifung liegen und damit dem Priifling
einen Teil seiner Angst nehmen. Allerdings sind Priifer, die sehr viel reden —
vielleicht den tiberwiegenden Teil der Priifungszeit — auch nicht gerade beru-
higend. Der Kandidat weiff dann wihrend der Priifung nicht, wo er steht,
ob er genug Zeit hat, sein Wissen zu zeigen; er muss fiirchten, dass die Note
spiter ganz willkiirlich festgelegt wird.
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Also ist es wichtig, einen Mittelweg zwischen den Anforderungen zu
finden, den Priifling nicht in einer kiinstlichen Priifungssituation allein zu
lassen, ihm aber auch nicht die Zeit wegzunehmen, in der er sein Wissen
zeigen konnte. Nach unserer Erfahrung gibt es wenige Priifer, die aufSer
Fragen zu stellen fast nichts sagen, aber sehr wohl einige, die mehr als die
Hilfte der Priifungszeit reden.

Ein Weg, die eigene Redezeit zu begrenzen, kénnte zum Beispiel sein,
kurze Fragen zu stellen. Gerade lange Fragen mit vielen Teilkomponenten
verstirken Priifungsangst, weil sie Anforderungen an den gleichen
Kurzzeitspeicher stellen, der von dem Kandidaten doch gerade benotigt
wird, um eine Gliederung seines eigenen Wissens aktiv zu halten.

Sehr leichte Fragen

Dass sehr schwere Fragen nicht gerade angetan sind, den Kandidaten zu
beruhigen, ist evident. Aber auch ganz leichte, triviale Fragen stéren den
Priifungsablauf gelegentlich. Der Priifling kommt nun nicht auf die richtige
Antwort, weil er eine so leichte Frage in der Priifung nicht erwartet. Auch
wenn der Priifer darum weifs, dass Kandidaten die einfache Antwort schon
allein deswegen nicht geben, weil sie eine solche Frage in der Priifung nicht
erwarten, konnte der Kandidat — der ja nicht sehr viel Priifungserfahrung
hat — jetzt befiirchten, der Priifer miisse glauben, er kénne nicht einmal ein-
fachste Fragen beantworten.

Immer ist es auch ein schmaler Grat zwischen einer Priifung, die nur
gelerntes Wissen abfragt, und einer Priifung, die tiberwiegend eine ver-
tiefende Anwendung dieses Wissens verlangt. Sehr gute Noten verge-
ben viele Priifer nur, wenn das Wissen auch geschickt auf andere, neue
Fragestellungen tibertragen werden kann.

Priifer sollten aber beriicksichtigen, dass Angst den flexiblen Umgang mit
dem Wissen erschwert und dem Z4ngstlichen Priifling erst einmal mit einigen
reinen Wissensfragen helfen. Nachdem der Kandidat einige Zeit geredet hat,
ist er beruhigt, iiberhaupt schon einmal Kenntnisse gezeigt zu haben, und
kann nun flexibler mit dem Wissen umgehen.

Gibt man ganz zu Beginn der Priifung die Gelegenheit zu einem kleinen
Vortrag, mit dem der Kandidat das Thema einleiten kann, wird der gleiche
Effeke erreicht. Der Kandidat sollte allerdings vor der Priifung wissen, dass
er zu Beginn der Priifung selbst einleitend drei bis fiinf Minuten sprechen
kann, und sich darauf entsprechend vorbereiten.
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Riickmeldung liber die Richtigkeit der Antwort

War eine Antwort richtig, so ist es fiir den Kandidaten beruhigend, wenn
der Priifer ihm dies auch zu verstehen gibt. Also sollte man das auch tun.
War die Antwort aber falsch, so wiirde es den Kandidaten nur aufregen,
wenn man sagt ,falsch®. Manchmal ldsst sich das nicht vermeiden, weil die
richtige Antwort fiir den weiteren inhaltlichen Verlauf der Priifung wichtig
ist oder der Priifer vermutet, dass der Kandidat die richtige Antwort mit sei-
ner Hilfe doch noch findet.

Manchmal kann man in einem solchen Fall aber auch einfach schweigen
und zur nichsten Frage iibergehen oder aber die benétigte Hilfe geben, ohne
explizit festzustellen, dass die Antwort falsch war.

Zu bedenken ist, dass ein solches Vorgehen die Situation fiir
Protokollanten und eventuelle Mitpriifer schwierig macht. Sie wissen nun
nicht, was sie in die Protokolle einzutragen haben. Gegebenenfalls miisste
diese Verhaltensweise also mit Mitpriifern besprochen sein. Auch besteht die
Gefahr, dass die Kandidaten sich spiter iiber die Note beschweren, weil sie ja
in der Priifung nicht die Riickmeldung ,falsch® erhielten.

Natiirlich gehdren abwertende Auﬁerungen wie ,das weifl doch jeder®,
,s0 etwas habe ich ja noch nie erlebt” usw. nicht in die Priifung. Dennoch
kommt es hin und wieder dazu. In diesem Fall sind auch Beisitzer und
Mitpriifer gefordert, dem Priifer eine Riickmeldung zu geben, denn gerade
solche Auferungen miissen Angst ja verstirken, weil man nun annehmen
muss, abgelehnt zu werden.

Prifungsblockaden

Wie wir schon in dem Abschnitt @iber Priifungen, der sich an den
Kandidaten wendet, gesagt haben: Angst-Blockaden in Priifungen sind
extrem selten. Wenn ein Kandidat dazu neigt, dann weif§ er das meist,
weil die Situation auch schon in vorherigen Priifungen auftrat, und hat
allein deswegen — berechtigterweise — noch mehr Angst. Wenn man eine
Priifungssituation nun rein formal auffasst, hat der Kandidat in einem sol-
chen Fall keine Antworten auf die Fragen gegeben und miisste eine entspre-
chend schlechte Note bekommen.

Vielleicht wiire es eine gute Neuerung, dann die Diagnose ,,Priifungsblock®
zu notieren, um dem Kandidaten nach einer therapeutischen Beratung die
Chance zu einer Wiederholung der Priifung zu geben. Vielleicht kénnen auch
die Priifungsordnungen und Gesetzeslagen einmal entsprechend verindert
und der Vielfalt des wirklichen Lebens angepasst werden.
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In den wenigen Fillen, in denen solche Blockaden auftraten, half es
manchmal, etwas abzuwarten, den Kandidaten eine halbe Stunde spazieren
gehen zu lassen und dann noch einmal zu beginnen. Wir hatten allerdings
immer den Eindruck, dass die Angst dann immer noch sehr hinderlich war
und der Kandidat, wenn seine Aufregung sich im Rahmen gehalten hitte,
eine bessere Note erzielt hitte.

Probepriifung

Man kann — im Rahmen von Examenskolloquien — Probepriifungen anbie-
ten: Das erhoht die Berechenbarkeit der Situation und gibt dem Priifling
eine Riickmeldung iiber seinen Vorbereitungsstand. Wenn dies in Gruppen
stattfindet, haben die Studenten auch einen Eindruck von der Vorbereitung
der Mitpriiflinge. Die Studenten haben durch die Probepriifung eine
Vorstellung davon, wie die Priifung ablaufen wird. Vor Situationen, die man
einschitzen kann, die man sich vorstellen kann, hat man wesentlich weni-
ger Angst. Angst reduzierend wirkt eine Probepriifung natiirlich nur dann,
wenn der Priifer sich wohlwollend verhilt. Er kann dies deutlich machen,
indem er die vorhandenen Kenntnisse des Priiflings positiv kommentiert.

Die Gestaltung von Tests und Klausuren

Es gibt einige Moglichkeiten, schriftliche Priifungen so zu gestalten, dass sie
weniger Angst aufkommen lassen. Manchmal lidsst sich nicht alles verwirk-
lichen, aber oft ist es moglich, den einen oder anderen der hier erwihnten
Punkte aufzugreifen.

e Der Kandidat kann erst einige leichte Aufgaben bearbeiten und dabei
Selbstvertrauen gewinnen.

* Der Kandidat darf einen Kommentar abgeben: dadurch kann sozusagen
»emotionaler Dampf abgelassen werden® und es hat sich gezeigt, dass sich
die Beantwortung der folgenden Frage verbessert.

e Humor in die Fragekonstruktion legen: Ein Kollege von mir gab in den
Mehrfachwahltests bei ungewohnlichen Fremdworten immer auch einmal
die lustige Antwortalternative ,kleiner Wiirzfisch® vor.

* Menschliche Testatmosphire: Man kann darauf hinweisen, dass viele
Studenten manche Fragen schwierig finden werden, dass man aber Gliick

wiinscht etc. Der Testleiter zeigt Wirme und Respekt gegeniiber den
Kandidaten.
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° Angstlichen Studenten kann man mit einer Instruktion helfen, die ihre
Gedanken ganz auf die Aufgabe lenkt (z. B.): ,behalten sie einen klaren
Kopf und konzentrieren sie sich ganz auf die Aufgabe®.

e Eventuell ist es moglich, Hilfsmittel (ein Lehrbuch, Rechengerite etc.)
zuzulassen.

e Wenn man Kontrolle iiber eine Situation hat, reduziert das die Angst.
Eventuell konnen Studenten aus mehreren Aufgaben bzw. Themen eins
oder einige auswihlen, das erhoht die Kontrolle.

e Es fihrt zu einer erheblichen Angstreduktion, wenn man den Test oder
die Klausur wiederholen kann.

e Und natiirlich: Wenn ganz klar ist, welche Vorbereitung aus welchen
Quellen erforderlich ist, reduziert das die Angst.
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Lampenfieber bei Auftritten vor Publikum

Fir die Bewiltigung von Lampenfieber verweisen wir auf die grundlegen-
den Strategien zur Verinderung von Emotion, Kognition und Verhalten im
Kap. 6. Bei Lampenfieber bzw. Auftrittsangst sollten Sie auf alle Fille auf
Mafinahmen aus diesem Kapitel zuriickgreifen. Dariiber hinaus geben wir
hier speziellere Hinweise fiir Redner und Kiinstler, vor allem Musiker, die
hiufig unter Lampenfieber leiden.

9.1 Tipps fiir Vortrage

Vortrige und Prifungen sind ziemlich Zhnliche Situationen. In beiden
Situationen muss man sich einer Bewertung stellen, die sich auf ein eige-
nes geistiges Produkt bezieht. Vortrige konnen das Lebensschicksal genauso
beeinflussen wie Priifungen, ja, sie konnen auch Element einer Priifung sein,
oft sind Vortrige allerdings weniger folgenreich.

Im Folgenden finden Sie Uberlegungen, die speziell auf die Situation
und Anforderungen des Vortrags ausgerichtet sind. Vieles, was wir vorschla-
gen, ergibt sich aus der jahrelangen Betreuung von Studierenden, die in
Seminaren Vortrige halten, manches haben wir durch unsere psychothera-
peutische Erfahrung entwickelt. Die Literatur zu diesem Thema ist oft nicht
so speziell auf Angstsituationen ausgerichtet, sodass wir hier nicht auf wis-
senschaftliche Grundlagen zuriickgreifen konnten.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2018 135
W. Metzig und M. Schuster, Priifungsangst und Lampenfieber,
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Selbst milde bewerten

Eine Art priventiver Schutz gegen schlechte Bewertungen kdnnte es sein,
andere auch schlecht zu bewerten, auch bei anderen die Fehler aufzuzeigen.
Manchmal kann man das beobachten: Menschen, die selbst grofle Angst vor
Abwertungen haben, duflern sich tiber ihre soziale Umwelt besonders kri-
tisch und abwertend. So haben — wie sie ja auch selbst glauben — nicht nur
sie selbst Fehler, sondern die anderen haben — wie sie aufzeigen kdénnen —
auch Fehler.

Nun hat dieses Verhalten bzw. diese Art zu denken in der Folge eine
wenig gewiinschte Nebenwirkung. Wenn man sich daran gewohnt hat, die
Leistungen der Mitmenschen streng zu bewerten, wird man mit der Zeit
glauben, dass eben die Mitmenschen ihrerseits auch die anderen streng
bewerten. Also sicht man sich von streng und ungerecht urteilenden, nega-
tiv gestimmten Mitmenschen umgeben, vor deren Abwertungen man nun
berechtigt Angst haben muss.

Eine Methode, diesen Teufelskreis von priventiver Abwertung und daraus
folgender Kritikfurcht zu unterbrechen, ist ganz einfach sich anzugewohnen,
tiber die Leistungen der Mitmenschen positiv zu denken. Zuerst wird einem
— wie man es sich angewohnt hat — eine Kritik einfallen, aber im zweiten
bewussten Gedanken sollte man dann das Positive wiirdigen: Hier ist beson-
ders an alle Priifer zu denken: Was haben sie Positives geleistet! Wenn man
sich die Lebensleistungen, z. B. die Verdffentlichungen des Priifers, einmal
anschaut und bewundern kann, entspannt sich im Inneren des Kandidaten
die Stimmung gegeniiber dem Priifer und natiirlich auch gegeniiber der
Priifung.

Weil sich so ein ,neues Denken® nicht sogleich automatisiert, ist es viel-
leicht niitzlich, es absichtlich in einem ruhigen Moment in anderen sozia-
len Bereichen zu iiben: Was wire an den Mitgliedern der Familie zu loben,
was an den Mitstudierenden, was an Freunden und Bekannten? Sei es nur
die Energie, die jemand auf eine Sache verwendet, dass er sich iiberhaupt
fur etwas einsetzt, es gibt immer etwas Lobenswertes an den Mitmenschen.
Beenden Sie diese Aufgabe nicht, bevor Sie nicht bei jeder der ins Auge
gefassten Gruppe etwas Lobenswertes gefunden haben.

Mit der Zeit wird die Erwartung wachsen, auch von anderen gerecht und
gleichzeitig milde beurteilt zu werden. Man kann in dieser Richtung, in die-
ser Sichtweise noch weiter gehen: Bert Hellinger sagt in einem seiner Kurse:

Wenn man Angst vor Menschen in ciner Gruppe hat, dann besteht die
Uberwindung der Angst darin, dass man die anderen liebt. Ich spiire Angst
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nur, weil ich merke, ich liebe zu wenig, und ich wiirdige zu wenig. Sobald ich
mich entschliele, dass ich die anwesenden Personen wiirdige, auch wenn sie
anders sind, brauche ich keine Angst mehr zu haben (Weber 1993, S. 187).

Erstellen einer Gliederung

Angst wird auch reduziert, wenn der Vortrag sachlich und didaktisch
gut gegliedert vorliegt. Dazu gehéren einige Vorarbeiten, wie die genaue
Formulierung des Themas, die Festlegung des Ziels (z. B. Wissen vermit-
teln, ein Projekt vorstellen, Ergebnisse der eigenen Arbeit prisentieren
usw.), Informationen {iiber Positionen, Vorwissen und Interessen der Horer
einzuholen, die notwendigen Informationen fir den Vortrag zu beschaf-
fen (aus Biichern, Zeitschriften, statistischen Jahrbiichern, sonstigen
Informationsquellen).

Dann kann mit der Erstellung einer Gliederung begonnen werden. Die
klare Gliederung leitet den Gedankengang des Vortragenden und gibt ihm
dadurch Sicherheit. Die Zuhorer konnen besser folgen, sie sind aufmerksam
und dankbar, dass der Vortragende ihnen die Informationsaufnahme erleich-
tert. Dadurch entsteht eine positive Atmosphire, die der Redner spiirt und
die ihn sicherer werden lisst.

Der Grundstein fiir einen guten Vortrag wird also bereits bei der
Erstellung einer Gliederung gelegt. Deshalb geben wir Thnen eine Hilfe
zur Erstellen einer Gliederung. Der Vorgang wird dabei in relativ kleine
Teilschritte zerlegt. Damit soll gleichzeitig demonstriert werden, dass das
Zerlegen einer komplexeren Aufgabe in kleinere Schritte die Arbeit hiufig
erleichtert und zum Erfolg fiihrt.

Fiir viele Vortrige ldsst sich ein Gliederungsgrundschema verwenden. Das
Schema muss also einerseits helfen, die Arbeit in sinnvolle kleine Schritte
einzuteilen; zugleich muss es leicht abwandelbar und damit an spezielle
Anforderungen eines Vortrags anzupassen sein. Das Schema, das wir Thnen
vorstellen, orientiert sich an einem Gliederungsvorschlag des Microsoft-
Prisentationsprogramms ,,Powerpoint”.

o Formulieren Sie das Thema des Vortrags.

« Legen Sie das Ziel des Vortrags fest (wer soll was, wie, wo, warum lernen
oder tun?).

e Zahlen Sie die Hauptgedanken auf (in diesem Beispiel gibt es 3
Hauptgedanken).

» Stellen Sie den 1. Hauptgedanken dar (Informationen, Beispiel, Bezug zu
lhren Zuhérern).
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» Stellen Sie den 2. Hauptgedanken dar (Informationen, Beispiel, Bezug zu
lhren Zuhérern).

« Stellen Sie den 3. Hauptgedanken dar (Informationen; Beispiel; Bezug zu
lhren Zuhorern).

* Geben Sie Beispiele fur Anwendungen der Gedanken 1, 2 und 3 in der
Praxis.

e Fassen Sie die wichtigsten Aspekte (Grundbegriffe), die lhre Horer behalten
sollen, zusammen.

» Geben Sie eine eigene Stellungnahme (Bewertung) ab.

Die konkrete Umsetzung der einzelnen Schritte kénnen Sie so gestal-
ten, dass Sie zu jedem Schritt zunichst Ideen sammeln. Schreiben Sie jede
Idee, die Thnen in den Kopf kommt, auf eine einzelne Karte. Wenn Sie zu
allen Punkten moglichst viele Ideen auf Karten notiert haben, konnen Sie
beginnen auszuwihlen, welche Threr Ideen Sie fiir den Vortrag verwenden
wollen und welche Sie zunichst zuriickstellen. Sie kénnen die Karten dann
verschieden sortieren, um zu sehen, welcher Gedanke an welche Stelle passt
und welche Ideen zusammengehoren. Einfille, die Sie erst spiter haben,
konnen Sie auf diese Weise noch leicht hinzufiigen.
Mithilfe von Karteikarten kdnnen Sie spiter leicht Ihren Vortrag halten.

Die kognitive Belastung beim Vortrag verringern

Beim Vortrag hat man den Stoff im Kopf, ist aber auch noch von seiner eige-
nen Angst abgelenkt, sodass leicht eine kognitive Uberbelastung entsteht.

Durch eine geeignete Vorbereitung kann man die kognitive Belastung
wihrend des Vortrags aber ein gutes Stiick reduzieren.

Zur Stitze der Erinnerung hat man beim Vortrag in aller Regel
ein Manuskript oder eben eine Sammlung von Stichworten dabei.
Diese Vorlage kann hohere oder weniger hohe Anforderungen an die
Informationsverarbeitung stellen.

Ablesen von einem Manuskript

Ein eng beschriebenes DIN-A4-Blatt eignet sich nicht gut zum Ablesen.
Es ist gut, wenn zwischen Sinnabschnitten Leerzeilen sind und wenn die
Schrift grof§ ist. Namen und wichtige Begriffe sollten farbig markiert wer-
den, um die Orientierung auf der Seite zu erleichtern. Stellen, die besonders
betont werden sollen, konnen auch in einer Farbe markiert sein.
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Eine besondere Schwierigkeit ist es, nach einem Aufblicken zum
Publikum wieder genau die Stelle des Manuskripts zu finden, die man
gerade vorgetragen hat. Wenn man ganz sicher sein will, kann man das
Aufblicken einplanen und die jeweiligen Wiedereinstiege auf dem Papier far-
big markieren. Oder man legt den Finger an die betreffende Stelle.

Vortragen nach einer Stichwortliste

Oft ist es giinstiger, frei, also nicht nach einem fest formulierten
Manuskript, vorzutragen: Dann wird man eine Stichwortliste bei sich
haben. Vielleicht ist eine solche Liste aber so uniibersichtlich, dass man in
der Aufregung des Vortrages gar nicht mehr weif$, wo man steht. Hat man
aber die Stelle fiir den Moment aus den Augen verloren, kommt es zu unan-
genehmen Stockungen, die dem Publikum auffallen und die dadurch die
Angst nur noch steigern. Daher:

o Auf jedes Blatt nur wenige Stichworte schreiben, giinstig sind hier auch
Karteikarten, die man vom Pult zur Tafel oder zu Projektionsgeriten mit-
nehmen kann. Weil sie etwas fester sind, kann man sie an jeder Stelle, die
man als Vortragender einnehmen méchte, in der Hand halten und davon
ablesen. Wenn so wenige Worte auf der Karte stehen, dass man alle Worte
gleichzeitig im Kurzzeitgedichtnis aufnehmen kann (etwa 7 Sachverhalte
bzw. Eintragungen), behilt man leicht die Orientierung,.

e Die verschiedenen Blitter oder Karteikarten deutlich sichtbar numme-
rieren. Gut ist es, wenn die Nummerierung den Gliederungspunkten des
Vortrags folgt, damit nicht zwei Gliederungen zu beachten sind.

e Stichworte groff und gut lesbar schreiben.

e Bei der Power-Point-Prisentation sollte die Gliederungsdarstellung eine
wichtige Rolle einnehmen. Zeigen Sie zuerst die Hauptpunkte. Wenn
ein neuer Hauptpunkt beginnt, zeigen Sie zuerst alle Unterpunkte (Man
konnte den Gliederungsfolien eine eigene Hintergrundfarbe geben). Es ist
fiir Sie selbst und den Zuhorer erleichternd, wenn er immer weifs, wo im
Vortrag man sich befindet, daher konnte der jeweilige Gliederungspunkt
in einer Kopf- oder Fuflzeile jeweils erwihnt sein. Mit einer derarti-
gen Gliederungsprisentation brauchen Sie natiirlich keine weiteren
Karteikarten, sie sechen ihre Gliederung ja auch selbst auf dem Monitor.
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Freier Vortrag ohne jedes Manuskript

Mochte man ganz ohne Stichworte frei vortragen, kann man sich einer
speziellen Gedichtnistechnik bedienen. Es handelt sich um die sog. Loci-
Technik. Die Stichworte, die man sich merken mochte, werden mit den
Orten eines gut bekannten Weges verkniipft. Schreitet man nun den Weg in
Gedanken ab, fallen automatisch und leicht die Stichworte wieder ein (vgl.
eine ausfithrlichere Beschreibung in unserem Buch ,Lernen zu lernen®).
Dieses Vorgehen muss aber vor dem Vortrag geiibt werden.

Wie mit schwierigen Fragen umgehen?

Zunichst loben Sie den Fragenden fiir den Beitrag, auch wenn Sie das
Gefiihl haben, er will Sie ein wenig vorfiihren. Fragen, die man nicht beant-
worten kann, kdnnte man auf spiter verschieben: ,Darauf gehe ich spiter
ein.“ Sehr wahrscheinlich erinnert sich spiter keiner mehr daran. Oder aber
man kann sie in eine Gegenfrage umwandeln: ,Bevor ich die Frage beant-
worte, wiirde mich interessieren, was Sie selber dariiber denken?“ oder
,Konnen Sie den Begriff XY etwas prizisieren? Im Notfall kann man auch
eine Antwort geben, die mit der Frage wenig zu tun hat; Politiker sind
Meister in dieser Strategie.

Einstieg und Ende eines Vortrags sollten besondere Aufmerksamkeit fin-
den. Die ersten Worte stellen den emotionalen Kontakt her. Beginnen Sie
mit einem Beispiel oder einer personlichen Erfahrung, auch ein — freund-
licher — Scherz ist ein guter Einstieg. Erkliren Sie, warum das Thema von
Bedeutung ist.

Nehmen Sie die Aufmerksamkeit auch einmal von sich weg und stel-
len Sie Fragen an das Publikum. Zum Beispiel: ,Was denken Sie, wie das
zustande kommt?“ ,Wer hat so etwas schon einmal erlebt?“ Versuchen Sie,
das Publikum mit Beispielen oder Grafiken zu unterhalten. Wenn Sie sich
am Ende des Vortrags fir die Aufmerksamkeit bedanken, wird das sicher
wohlwollend aufgenommen.

Klar ist, dass man alles Mogliche tut, um gut auszusehen. Vielleicht
gehen Sie noch einmal zum Friseur oder Sie tragen — angemessen — schicke
Kleidung.

Schliefllich kann man zum Vortrag auch einen guten Bekannten mitneh-
men, an den man sich beim Vortrag bevorzugt wendet.
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Unbegriindete Befiirchtungen liberpriifen

Wie immer bei Angst, so konnen sich auch in Angste vor dem Vortrag oder
vor dem Bewerbungsgesprich irrationale Angste mischen.

Oft sind es autoritire strenge und tibermiflig leistungsfordernde Eltern,
die den Keim fiir Bewertungsingste legen. Die Autorititen, die nun den
Vortrag horen oder iiber die Bewerbung entscheiden, werden in der Fantasie
leicht mit den Eltern vermischt, ja verwechselt: Die irrationale Fantasie malt
dann aus, dass die Priifer so ungerecht, so wenig zu beeindrucken, so iibel-
launig sein werden wie die Eltern und sieht nun keine Chance fiir das kleine
schwache Ich mehr.

Hier gilt es, Unterschiede zu machen. Wie haben die Eltern reagiert, wie
wird dagegen das Publikum reagieren:

e Im Publikum sitzen Menschen mit ,Rolleniibernahme®, die auch vortra-
gen und die sich in die Sorgen des Vortragenden eindenken kénnen.

e Das Publikum freut sich, dass es sich entspannen kann und ist dem
Vortragenden, der jetzt fiir alle arbeitet, dankbar.

e Man mochte ein positives Erlebnis haben, wird daher eher das Positive
betonen.

e Sicher, es gibt immer einige Zuhérer, die ihre Autorititsprobleme an
einem Vortragenden abarbeiten wollen. Von ihnen kann es also auch zu
unangenchmer und personlicher Kritik kommen. Das sind aber einzelne
Teilnehmer, die meist gleichzeitig vom ganzen Rest des Auditoriums
abgelehnt werden. Der ingstliche Vortragende konnte denken, ihre
Kritik werde nun von allen unterstiitzt. Zum einen ist das meist nicht
der Fall, zum anderen ist es dann eben lhre Aufgabe, sich die Achtung
der Mehrheit zu erhalten. Wenn Sie in einem solchen Moment umsichtig
und sachlich reagieren, gewinnen Sie bei fast allen Zuhérern Pluspunkte.
Sie kénnen versuchen, sich diese Sachverhalte durch Autosuggestionen zu
verinnerlichen, die Sie vor dem Vortrag wiederholen, z. B.:

e Ich trage wie vor Geschwistern vor.“

* ,Man méchte mich gut finden.“

e ,Alle sind fiir meine Leistung und meine Arbeit dankbar.*

Beim Vortrag lenkt man die Aufmerksamkeit aller auf sich: Es wird Urteile
geben, Sympathie und Antipathie stehen bei einem ersten Urteil (man
spricht ja auch vom ersten Eindruck) in Sekundenschnelle fest. Nun kén-
nen andere Erfahrungen mit sozialen Kontakten hochkommen: Welchen
Erfolg hatte man im Leben mit Freunden, beim anderen Geschlecht? Gab
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es Hinseleien in der Schule, die damit zusammenhingen, dass man zu dick
war, zu schlank war, zu groff war oder zu klein war? Solche Erfahrungen
der Ablehnung werden durch die Situation des Vortragens aktualisiert.
Tatsichlich geht es aber nicht darum, Freunde zu gewinnen oder die Liebe
des Publikums zu erwecken. Es geht um eine sachliche Kommunikation.
Auch das sollte in Gedanken, mdglichst durch Autosuggestionen, getrennt
werden, z. B.:

e ,Ich habe nur die Aufgabe, einen Sachverhalt mitzuteilen.®

e ,Den Teilnehmern ist meine Person gleichgiiltig.*

e ,Das Publikum ist eine Gruppe, meine Freunde sind eine andere
Gruppe.*

Angst vor dem Auffallen der Angst

In sozialen Situationen, bei Vortrigen und Vorstellungsgesprichen ist es
unangenehm, wenn Angst auffillt. Leider gibt es eben viele Merkmale der
Angst, wie eine leise Stimme, Zittern, Schwitzen usw., die den Sozialpartnern
auffallen. Zunichst mag es angehen, aber dann wird z. B. das Schwitzen
immer schlimmer, das Zittern wird entdeckt und man ist , blamiert®.

Es kann gerade diese Blamage sein, vor der Menschen Angst haben. Wenn
Sie im Laufe einer Interaktion an sich Zeichen der Angst bemerken und wis-
sen, nun bemerken es auch die anderen, werden Sie immer nervéser, immer
beeintrichtigter.

Angst vor dem Versagen der Stimme

Gerda, eine Studentin, hatte Angst davor, vor Nervositat nicht mehr sprechen
zu konnen. Alle wirden dann ihre groBe Angst bemerken, das ware schreck-
lich. Wir haben Uberlegt, was zu tun ist. Wir wussten, es kénnte sein, dass sie
nicht mehr in der Lage sein wirde zu sprechen, dann ware die Katastrophe da,
und sie wirde in Zukunft noch mehr Angst vor Vortragssituationen haben. Sie
selbst kam dann auf die Idee, einen moglichen Abbruch des Vortrags anders zu
begriinden: Sie kénnte zu Beginn sagen, sie sei recht erkaltet, manchmal ver-
sage ihre Stimme. Wenn das im Laufe des Vortrages passieren werde, misse sie
den Vortrag abbrechen.

Beim Vortrag staunte sie: Mit dieser Moglichkeit im Hinterkopf, den
Vortrag, ohne sich zu blamieren, frihzeitig abzubrechen, hatte sie tatsachlich
keine Angst mehr vor der Blamage und konnte locker und mit Engagement
vortragen. Sie war wie befreit.
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Aus diesem Erfolg kann man lernen. Nicht immer wird diese ,,Ausrede® hel-
fen. Es kann aber bereits helfen, zu Beginn zu sagen, man sei nervos und
bittet, dies zu entschuldigen. Wenn dann erste Zeichen von Nervositit
auftreten, ist dies ja schon ,bekannt“ und erzeugt keinen weiteren Stress.
Die Ankiindigung kann durchaus auch hoflich sein und dem Ansehen des
Vortragenden dienen: er kann z. B. sagen, dass er so viel Fachkompetenz
im Publikum vermutet, dass er es besonders gut machen méchte und sicher
etwas nervos sein wird. Nicht immer geht das, aber es ist eine Moglichkeit,
Angst vor der Entdeckung der Angst zu vermeiden.

Manchmal ist man sich auch recht unsicher bei dem Gedanken, dass
Angstzeichen zu bemerken sind: In Wirklichkeit fithlt man sich innerlich oft
recht dngstlich, aber andere bemerken es noch nicht, oder oft sind die ande-
ren auch so sehr mit sich selbst beschiftigt, dass sie kleinere Angstzeichen
tibersehen: Daher kann es niitzlich sein, von Vortrigen oder anderen kriti-
schen sozialen Situationen einmal eine eigene Videoaufnahme zu machen.
Man ist iiberrascht, wie wenig die innerlich stark gefiihlte Angst auffillt.

Die Angst ist fiir Zuhorer unsichtbar

Dr. R. war Mathematiker. Er war sehr kompetent, aber angstlich. Als er sich
auf eine Lehrerstelle bewarb, nahmen wir seinen Bewerbungsvortrag auf
Video auf. Schon beim ,Probevortrag” in der Therapiestunde empfand er
starke Angst und war dann ganz Uberrascht, dass man das ,von auBen” kaum
bemerkte. So ging er beruhigt und zuversichtlich in seinen Bewerbungsvortrag,
der auch gut gluckte.

Man kann auch dafiir sorgen, dass die Anzeichen von Nervositit nicht wahr-
genommen werden. Vor dem Vortrag nimmt man Pastillen gegen Heiserkeit,
und man zieht eben ein ,,Sweat-shirt“ an.

Sich auf einen Vortrag vorbereiten

Sicherheit reduziert die Angst. Einen guten Teil Sicherheit konnen Sie sich
verschaffen, wenn Sie die kritische Leistung, also hier den Vortrag, ein-
mal proben (man kann mit einer Freundin, einem Freund auch mal ein
Bewerbungsgesprich proben). Dann weiff man z. B. schon einmal, ob man
genug Stoff hat, um fiir die vorgesehene Dauer zu reden. Und man gewinnt
schon einmal Erfahrung damit, so lange durchgehend zu reden. Man kann
das Redetempo und die Lautstirke tiberpriifen (dngstliche Menschen reden
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meist zu schnell und zu leise). Allein bei dem Probevortrag laut und langsam
zu reden ist schon ein Angstkiller: Das sind Reaktionen, die mit der Angst
unvereinbar sind und also die Angst ausschalten.

Und man erhéht die Ubung: Damit ist es wahrscheinlicher, dass Thnen
zu den Stichworten, die Sie sich notiert haben, auch die richtigen Sitze ein-
fallen. Interessanterweise bemerke ich bei meinen Probevortrigen selbst oft
erst, dass eine Passage, die in der schriftlichen Vorbereitung einleuchtend
war, nun — gesprochen — nicht mehr so schliissig klang, und veridndere die
Argumentation oder die Formulierung.

Niitzlich ist es, sich bei einer solchen Ubung selbst aufzunehmen und den
eigenen Vortrag dann gleich noch einmal anzuschauen. So nimmt man die
Position des Zuhorers ein, und das Fehlen von Begriindungen oder Belegen
oder auch eventuelle Widerspriiche fallen rechtzeitig auf. Es ist gut, sich
fur die Videoaufnahme moglichst genauso zu kleiden wie im kommenden
Vortrag. So gewdhnt man sich optimal an die kommende Situation. Sich
die Aufnahme anzusehen beruhigt auch: Man sieht sich ruhig reden, kann
die Wirkung des Vortrages gut einschitzen. Man kann beurteilen, ob die
Kleidung zur Situation passt.

Zur Kleidung wire manches zu bemerken, aber sicher ist es giinstig
und Angst mindernd, sich ,passend® zu kleiden. Das Gewand des kleinen
»Revolutionirs“ wird gleichzeitig geheime Angste schiiren, die beurteilenden
Autorititen kénnten mit Strafen reagieren.

Zeigen Sie die Aufnahme lhrem Partner oder Freunden, und bitten
Sie um Riickmeldung. Wenn Kritik kommt, haben Sie die Chance, noch
etwas zu verbessern, wenn es bei den anderen Personen so, wie es ist, gut
ankommt, dann kénnen Sie sich schon ziemlich sicher sein, dass es auch bei
Threm Publikum ankommt.

Auch bei den Probevortrigen kommt — gerade bei Menschen, die Angst
vor Vortrigen haben — immer schon etwas Angst auf. Manchmal ist die
Angst sogar bei dem Probevortrag schon betrichtlich. Das ist gut. Denn
dann hat man auch schon gelernt, mit der Angst umzugehen. Gleichzeitig
kann man sich beim Betrachten des Bandes die Frage stellen: Wieweit sieht
man die bereits vorhandene Angst? Es ist dabei in den allermeisten Fillen
auflerordentlich beruhigend, festzustellen, dass eine starke innere Angst
duflerlich kaum sichtbar wird.

Bei dieser Art Probevortrag kann man sich, je nach der Art des Vortrages,
noch besondere Aufgaben stellen: Man mdéchte besonders nett, besonders
entschlossen oder einfach nur sachlich wirken (Sie konnen auch einmal
ein Modell nachahmen und versuchen, es genauso zu machen, wie dieser
oder jener sehr kompetente Freund es machen wiirde). In der entspannten
Situation der Aufnahme hat man die Freiheit, einmal etwas auszuprobieren.
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Tipps fir das Sprechen in Gruppen

Oft muss man in Gruppen sprechen, ohne dass man einen vorbereiteten
Vortrag hilt und auch ohne ganz genau zu wissen, was man sagen wird, z. B.
auf dem Elternsprechtag, der Eigentiimerversammlung oder in der Sitzung
des Vereins. Jeder kommt im Leben immer wieder in solche Situationen.
Man kann es zwar ganz gut vermeiden Vortrige zu halten, vor Gruppen zu
sprechen kann man aber kaum vermeiden. Fiir viele Menschen ist dies aber
eine sehr angstbesetzte Situation, der sie mit gréﬂter Sorge entgegensehen.
Mancher kann seine Interessen allein deshalb nicht durchsetzen, weil er es
nicht schafft, in Gruppen das Wort zu ergreifen.

Vieles von dem, was bisher empfohlen wurde, lasst sich auch beim
Sprechen vor Gruppen verwenden. Wir empfehlen Thnen wieder, aus der
Vielzahl méglicher Vorgehensweisen einmal etwas zu probieren, was Thnen
in Threr Situation machbar scheint. Es gibt aber auch einige allgemeine

Vorschlige, die speziell das freie Sprechen vor Gruppen betreffen.

Spontan formulieren

Sicher kénnen Sie im Freundeskreis leicht und frei sprechen. So sollte es
auch in der fremden Gruppe klappen. Also sollten Sie es auch so dhnlich
machen wie im Kreis von Freunden, Bekannten und Verwandten: Spontan
sprechen und nicht im Kopf vorformulieren, was Sie gleich sagen werden.
Dann versuchen Sie nidmlich, sich an Thre — vorgedachten — Formulierungen
zu erinnern, verheddern sich und machen eine schlechte Erfahrung, die
die Angst verstirkt. Bilden Sie also Thre Formulierungen im Moment des
Sprechens.

Aber: Schreiben Sie vorher in Stichworten auf, was Sie auf jeden Fall
sagen mochten. Das Gefiihl von Aufgeregtsein, das beim Sprechen vor einer
Gruppe autkommen kann, beansprucht die geistigen Fihigkeiten. Es passiert
leicht, dass man etwas Wichtiges, was noch gesagt werden sollte, vergisst. Es
hilft also, auf einem Blatt Papier schnell zwei drei Stichworte aufzuschrei-
ben, damit man beim Reden nichts Wichtiges vergisst.

Sich nicht unterbrechen lassen und laut reden

Wer idngstlich und unsicher ist, spricht oft leise. Daher wird er nicht tiber-
all im Raum gehort, tibertont aber auch nicht Zwischenrufe und weckt so
bei den Anwesenden die Versuchung, ihn zu unterbrechen. Da der dngst-
liche Redner leicht zu iiberténen ist, gibt er aufgrund seiner Redeangst
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das Wort auch von sich aus leicht wieder ab. Das ist aber auch ein
Vermeidungsverhalten, das insgesamt die Angst in solchen Situationen ver-
schlimmert. Es ist nicht leicht, wenn man Angst hat, laut zu sprechen, aber
versuchen Sie Thr Bestes. Stellen Sie sich vor, Sie miissten das Rauschen des
Meeres tibertonen, wie es seinerzeit Demosthenes tat, als er seine Fihigkeit,
vor Gruppen zu reden, einiibte. (Tatsichlich ist es keine schlechte Ubung,
zu Hause einmal ein laut gestelltes Radio zu tiberténen). Kommen Sie ruhig
auf ein Thema noch einmal zuriick: ,Und dazu wollte ich noch sagen ...,
,Lassen Sie mich noch ausfiihren ...*.

Langsam reden
Wer dngstlich ist, hat zwei Griinde, schnell zu reden:

e Er weild schon, dass man ihn leicht unterbricht; um das zu verhindern,
will er keine Pause machen.
e Dann ist er schneller mit der Angst erzeugenden Situation fertig.

Das schnelle Reden fiihrt aber dazu, dass die Zuhérer nicht folgen kon-
nen, nicht gefesselt sind und laut und unruhig werden oder die Rede des
schnellen Sprechers unterbrechen. Daher sollte man z. B. darauf achten,
zwischen Sitzen und zwischen Wortern eine Pause einzulegen. Wenn ich
meinen dngstlichen Studenten, die ein Referat halten, vorschlage langsamer
zu reden, konnen sie das meist nicht. Wenn ich ihnen dagegen vorschlage,
zwischen den Sitzen jeweils eine kleine Atempause einzulegen, dann werden
sie gleich langsamer. Das Reden fillt ihnen nun viel leichter, weil sie jetzt
richtig atmen und geniigend Luft bekommen.

Die anderen Gruppenteilnehmer anschauen

Zu dem Fluchtverhalten des idngstlichen Sprechers, zu dem schnel-
les Reden und leises Reden gehéren, kann noch hinzukommen, dass er
sich nicht traut, in die Runde zu schauen. Wenn aber der Redner nur vor
sich blickt, macht er einen unsicheren Eindruck und verliert schnell die
Aufmerksamkeit seiner Zuhorer. Daher ist es wichtig, die zuhérenden
Personen anzublicken, ohne natiirlich eine Person dauerhaft zu fixieren.
Sie konnen aber auch auf die Kleidung der Zuhorer blicken, so genau kann
eine Blickrichtung nicht ausgemacht werden. Von Kant wurde die Episode
erzdhlt, dass er in der Vorlesung immer einen bestimmten Knopf eines
Studenten fixierte. Als dieser Knopf einmal fehlte, war er irritiert.
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Freundlich sein

Der Angstliche iberwindet seine Angst dann leichter, wenn er etwas ganz
Wichtiges sagen will und schon etwas wiitend ist (die Wut tiberwindet dann
die Angst). Gerade in Gruppen diskutiert man ja im Fall einer Kontroverse
nicht nur mit einem Kontrahenten, sondern mit vielen in ihrer Position
noch ganz unentschlossenen Teilnehmern. Die leiden unter der Wut und
Erregung eines Vortragenden. Sie gewinnen die Zuhérer leichter fiir Thre
Meinung, wenn Sie es schaffen, auch dann, wenn Sie etwas ganz Wichtiges
vortragen wollen, freundlich zu bleiben. Auch Fragen an Sie oder Beitrige
sollten Sie so freundlich wie méglich aufnehmen. Ansonsten werden Fragen
und Beitrige ausbleiben, oder die Anwesenden werden ihrerseits Wut
bekommen.

Wenn es auch in schwieriger Situation gelingt, freundlich zu bleiben,
ist das immer ein Erfolg. Sie wissen sicher selbst, wie leicht jemand ,sein
Gesicht verliert”, der in einer Situation unangebracht erregt war. Hier kon-
nen viele unserer Politiker Vorbild sein: Beobachten Sie einmal, wie freund-
lich sie tiglich mit den oft ausgesprochen provozierenden Fragen von
Journalisten umgehen. Sie wissen genau: wenn sie drgerlich reagieren, verlie-

ren sie die Sympathie der Zuschauer bzw. der Wihler.

Zu Beginn etwas sagen

In Gruppen sind die Rollen tiberraschend schnell verteilt. Wer etwas zu
sagen hat und wer nichts zu sagen hat, steht dann fest. Dem Angstlichen,
der lange nichts sagt, hort dann spiter auch niemand mehr besonders zu.
Man erwartet ja nicht, dass er etwas sagt. Wenn Sie also in einer Gruppe
mitreden wollen, dann sagen Sie ziemlich zu Beginn des Treffens etwas. Es
darf ruhig etwas Belangloses sein oder auch nur ein Zwischenruf oder eine
Bestitigung eines anderen Redners.

Das hat auch noch einen anderen Vorteil. Gerade der erste Redebeitrag ist
besonders schwierig. Dann lenkt man die Aufmerksamkeit der Gruppe auf
sich und Beurteilungsprozesse, vor denen man ja Angst hat, laufen ab. Ist
der erste Eindruck bei den anderen Teilnehmern erst mal gebildet, spricht
es sich viel leichter, man ist ja nun beurteilt und steckt — im Guten oder
Schlechten — in einem Kistchen. Man kann sich danach viel besser auf die
Inhalte des eigenen Beitrages konzentrieren.
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Gestik beachten

Es gibt eine Gestik, die die Rede unterstiitzt, und eine Gestik der
Verlegenheit. Sich den Kopf kratzen, nervés mit dem Fufl wippen, die
Hand vor den Mund halten, all das sind Gesten der Verlegenheit, die eine
Angst sichtbar machen. Eine solche Gestik entsteht automatisch. Man
kann sich gar nicht so leicht vornehmen, eine expressive (erklirende)
Gestik zu zeigen, wenn man im Inneren in Wirklichkeit recht dngstlich
ist. Andererseits mindert aber die Verlegenheitsgestik die Wirkung Ihres
Beitrags. Beim Reden die Arme vor der Brust zu verschrinken oder die
Hinde in den Hosentaschen zu haben sind auch in gewissem Sinne Flucht-
und Ausweichgesten. Eine Methode, zumindest die Verlegenheitsgestik zu
unterdriicken, ist, die Hinde ruhig vor sich auf den Tisch (oder die Knie) zu
legen.

Wirtschaftsfithrer iiben es z. B. vor Fernsehauftritten, die Hinde ruhig zu
halten. Auch Sie kénnen vor einem wichtigen Auftritt in einer Gruppe ein-
mal eine Position einiiben, in der Sie Hinde und Fifle ruhig halten kon-
nen. Wenn Sie eine ruhige Position fiir die Hinde gefunden haben, miissen
Sie auch nicht befiirchten, dass ein Zittern bemerkt wird. Insgesamt ist eine
,offene®, auf den Horer gerichtete Kérpersprache giinstig. Wer sich wei-
ter dazu informieren will, kann das bekannte Werk von Molcho (2002)
,Korpersprache studieren.

Auch ungliicklich begonnene Séatze zu Ende bringen

Vielleicht haben Sie beim Sprechen in einer Gruppe einmal einen Satz
begonnen und merkten: Er geht nicht glatt zu Ende. So wie der Satz aus-
laufen sollte, geht es nicht. Ein Beispiel: Sie wollen sagen: ,Bei den Kosten,
die eine neue Haustiir verursacht, bin ich eher fiir einen Neuanstrich der
alten Tiir®. Vielleicht haben Sie nun, ohne weiter nachzudenken, begonnen:
,Bei den Kosten der neuen Haustiir ...“ und ein Fortfahren mit: ... bin ich
cher fiir einen Neuanstrich® wiirde keinen besonders eindeutigen Satz erge-
ben. (Sie hitten stattdessen beginnen miissen mit: ,Bei den hohen Kosten
der neuen Haustiir bin ich ...“) Da die Bedeutung Ihrer Worte Thnen jetzt
selbst nicht logisch erscheint, konnte es zu der peinlichen Situation kom-
men, dass Sie noch mal neu beginnen, z. B.: ,also ich meine ...*

Menschen kénnen sich davor fiirchten, plétzlich im Satz nicht richtig
weiterzuwissen. Diese Angst kann das Stocken und nicht Weiterwissen noch
verstiarken, und in vielen sozialen Situationen kommt es nun zu unangeneh-
men Erfahrungen.
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Sicher kann man solche Hemmungen nicht sogleich tiberwinden. Man
kann aber seine Einstellung beim Sprechen iiberpriifen. Oft geht es mit ein
wenig Kreativitit nimlich doch weiter. Also nicht aufgeben, sondern schnell
tiberpriifen, ob es fiir den verungliickten Satz noch eine Losung gibt. Was
wire in unserem Beispiel moglich?

e Bei den Kosten der neuen Haustiir ... (2?) sollten wir noch einmal nach-
denken. Ich finde einen Neuanstrich giinstiger.”

e _Bei den Kosten der neuen Haustiir ... (??) mochte ich eher bremsen, ein
Neuanstrich scheint mir giinstiger.*

Es kann ruhig auch ein wenig unelegant sein:

e _Bei den Kosten der neuen Haustiir ... (??) also was diese zu hohen
Kosten betrifft, wiirde ich einen Neuanstrich bevorzugen.®

Das kann man im Alltag und in weniger bedrohlichen Situationen immer
wieder einmal tiben. Spiter sind Sie dann Meister im Vollenden und
Verindern von ungliicklichen Sdtzen und miissen in dieser Hinsicht keine
Angst vor peinlichen Situationen haben.

Nicht unbedingt witzig sein

Gerade der Angstliche kann glauben, er muss die Gruppe, die er anspricht,
irgendwie ,unterhalten, damit sie sich nicht von ihm abwendet und damit
sie ihm gewogen ist. Das konnte er versuchen, indem er originelle, witzige
Beitrige formuliert. Darin liegt aber auch immer eine gewisse Gefahr. Ein
solches Verhalten kann auf einige Gruppenmitglieder irgendwie kasperhaft
und unserids wirken. Noch schlimmer: Einige Gruppenmitglieder verstehen
die Witze nicht, sie nehmen das Gesagte ernst. Und am schlimmsten: Einige
Gruppenmitglieder fithlen sich personlich getroffen, weil sie einen Fehler
oder einen Mangel, iber den gewitzelt wurde, an sich selbst empfinden oder
an ihrer Familie, der sie sich irgendwie zugehorig fithlen. Also sollten Sie
sich nicht allzu viel Zuneigung von witzigen Bemerkungen (in denen — das
ist die Natur der Witzigkeit — auch oft ein wenig Aggression liegt) verspre-
chen. Und warum sollte man sich Miithe geben, in einer Art aufzutreten,
die nur Nachteile bringt? Nach meinen Lebenserfahrungen enthalten sich
viele erfolgreiche Menschen in ofhziellen Gruppen jedes Witzes (manchmal
hilft ihnen dabei der — in diesem Fall — gliickliche Umstand, dass sie selbst
Schwierigkeiten haben, Witze zu machen oder zu verstehen).
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9.2 Tipps fiir Vorstellungsgesprache

Das meiste, was zu Vortrigen oder auch zum freien Sprechen in
Menschengruppen gesagt wurde, ldsst sich auch bei Vorstellungsgesprichen
anwenden. Dennoch gibt es auch hier wieder spezielle Moglichkeiten.
Insbesondere gilt hier, was im Abschnitt ,,Soziale Anpassung” in diesem Kapitel
ausgefithrt wird.

Das Bewusstsein beschaftigen

Die Angst beherrscht die Gedanken. Man ist mit sich selbst beschiftigt.
Hoffentlich mache ich alles richtig. Manche Ratgeber schlagen vor, sich
abzulenken, an schone Erlebnisse zu denken, um die Angstgedanken nicht
tibermichtig werden zu lassen. Fiir Vorstellungsgespriche und auch fir
Vortrige gibt es eine ,niitzliche“ Ablenkung der Gedanken, die Sie einmal
ausprobieren kénnen.

Es ist immer von Vorteil, sein Gegeniiber richtig einzuschitzen:
Beschiftigen Sie lhr Bewusstsein also mit Ihrem Partner, z.B. dem
Personalmitarbeiter des Betriebes:

Wie ist er angezogen, wie prisentiert er sich?

Wie ist das Biiro gestaltet (herrschaftlich, partnerschaftlich)?

Wie ist er heute gelaunt?

Was mag er fiir Sorgen haben?

Wie wiirden Sie an seiner Stelle reagieren, wenn Sie sich in seine Situation

versetzen?

Will er seine Macht demonstrieren?

e Wie ist die Bezichung zwischen den verschiedenen Personen, die beim
Vorstellungsgesprich anwesend sind?

Wenn Sie lThr Bewusstsein — in Gesprichspausen — einmal mit solchen
Gedanken beschiftigen, sind Sie auch von Ihren Angsten abgelenkt und
haben gleichzeitig evtl. noch einen Vorteil durch Ihre genaue Beobachtung.

Oft ist es ganz richtig, spontan und ohne allzu viel — hemmende —
Uberlegung zu reagieren. Die besten Einfille, wie man hitte reagieren
konnen, kommen ohnehin im Nachhinein. Vertrauen Sie also auch Ihrer
spontanen Reaktion. Tatsichlich wollen Sie ja auch so eingestellt wer-
den, wie Sie sind und nicht wie Sie sind, wenn Sie vor jede Reaktion eine
Nachdenkenspause einlegen.
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Wenn Sie Thr Gegeniiber beobachten, vermeiden Sie Gedanken tiber
die Situation oder sich selbst und erhalten Thre Spontaneitit. Die Umkehr
der Rollen, die so im Bewerbungsgesprich stattfindet, weil Sie nun nicht
nur beurteilt werden, sondern auch beurteilen, erhilt Thre Wiirde und
kann ebenfalls Angst mindernd und emotional ausgleichend wirken. Die
Personen, die iiber lhre Einstellung entscheiden, werden durch solche
Gedanken zu ganz normalen Menschen, mit Magengeschwiiren und Sorgen
um Kinder, denen Sie gleichberechtigt gegeniibertreten kénnen.

Viele Institutionen (Agentur fir Arbeit, Volkshochschulen) bieten spezi-
elle Kurse fiir Vorstellungsgespriche an. Hier ist es besonders giinstig, dass
die Gespriche im Rollenspiel geiibt werden konnen. In der Regel kénnen
die Rollenspiele aufgenommen werden. Die Aufnahmen zeigen, dass die
vorhandene Angst nicht oder kaum sichtbar wird. Auflerdem wird hier deut-
lich, welche Verhaltensweisen die Kandidaten bereits gut beherrschen und
welche noch entwickelt werden kénnten.

Ein Leser schrieb uns dazu seine Erfahrungen. Es ist lehrreich zu erfahren,
wie er die Aufgabe, das Bewusstsein zu beschiftigen, umsetzt:

Seit ich aber mein Bewusstsein wirklich ablenke und auf die Personen um
mich herum achte, bin ich definitiv sehr viel ruhiger, souveriner, selbstbe-
stimmter geworden und in einer gewissen Weise auch vom Selbstwertgefiihl
gefestigter.

Ich schaue mir beispielsweise ganz konkret die Kleidung an, frage mich
woher er/sie das hat, versuche die Farbe méoglichst genau zu bestimmen (also
beispielsweise kirschrot und nicht nur rot), Farbnuancen genau zu bestim-
men, die Frisur, die Brille, Farbe und Form und Anordnung aller “Artefakte”
der jeweiligen Person méglichst genau zu bestimmen und im Kopf in
Gedanken “auszusprechen”. Manchmal frage ich mich auch, inwieweit er/
sie eine gewisse Ahnlichkeit mit einem Filmschauspieler/in haben konnte;
ein ebenfalls sehr interessanter Nebeneffekt sind einfach die vielen erheitern-
den Gedanken, ich muss dann einfach licheln. Den Haupteffeke sehe ich
aber darin, dass ich wirklich sehr viel ruhiger geworden bin und sich meine
Menschenkenntnis sehr erweitert hat bzw. mir jetzt Dinge an den Personen
auffallen, die ich vorher gar nicht wahrgenommen habe. Neben den genann-
ten achte ich auch verstirke auf Mimik und Gestik, Proxemik (Warum setzt
sich beispielsweise er/sie da oder dorthin, wieso nicht dort? Warum? usw.).

Ein nach Auflen-Verlagern, eine Art ,Weggeben® ist aber auch schon
das Aufschreiben der eigenen Sorgen vor einer angstbesetzten Situation
(Priifung, Auftreten). Dann muss die Angst das Bewusstsein ja nicht mehr
besetzen, sie ist nun schriftlich gespeichert.
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9.3 Selbsthilfe fiir Musiker und Schauspieler

Unter Musikern und Schauspielern ist Auftretensangst weit verbreitet.
In verschiedenen Umfragen bezeichnen sie 10-20 % als schwerwiegen-
des Problem. Eine umfangreiche Studie an 2212 Musikern von 48 ame-
rikanischen Orchestern (Fishbein und Middlestadt 1987), die an einer
internationalen Konferenz teilnahmen, ergab, dass 24 % ein Problem
mit Lampenfieber hatten und 16 % dieses Problem selbst als schwerwie-
gend einschitzten. Die Einnahme von Betablockern war unter diesen
Berufsmusikern auflerordentlich verbreitet: 27 % aller Befragten nahmen
regelmiflig oder gelegentlich Betablocker, davon die meisten ohne irztliche
Kontrolle.

Musiker fiirchten, die falsche Note zu spielen oder gar den physischen
Kollaps. Wenn die Angst bei ilteren Orchestermusikern etwas geringer ist
als bei Musikstudenten und jiingeren Orchestermusikern, mag das an einer
mildernden Wirkung der vielfachen Bewiltigungserfahrung liegen. Es kann
aber auch sein, dass Hochingstliche eine Karriere als Musiker nicht weiter
verfolgen. Der Musiker Glenn Gould erlebte so grofie Angst vor Auftritten,
dass er nach 1964 nicht mehr auftrat.

Schauspieler fiirchten, den Text zu vergessen oder dass die Stimme ver-
sagt oder gar dass es zu einem physischen Zusammenbruch kommen
konnte. Der Schauspieler Lawrence Olivier beschreibt seine drastische
Auftretensangst in seiner Autobiografie.

Manchen Kiinstlern hilft es, sich als Teil der Gruppe zu fiihlen, zum
Beispiel der Gruppe der Musikinteressierten. Die positive Beziechung zum
Publikum, die dabei entsteht, ist hilfreich. Manchmal nehmen die Kiinstler
vor dem Auftritct Kontakt mit dem Publikum auf. Andere l6sen sich vom
Publikum ab und machen die Musik nur fiir sich.

Simmonds und Southcott (2012, S. 323) lassen eine Musikerin zu Wort
kommen:

...das war ein grofler Wendepunkt meiner Karriere als Solo-Bratschistin, in
diesem Live-Fernsehauftritt. Ich erinnere mich, wie wichtig es war und wel-
che Angst ich hatte. Ich machte damals eine super Erfahrung. Ich spielte
brillant. Es war ein grofler Erfolg. Aber ich hatte eine Erfahrung in der
Art, auflerhalb meines Kérpers zu sein. Auf jeden Fall war es ein anderer
Bewusstseinszustand. Ich hatte dabei die Vorstellung von mir als kleinem
Kind im Kopf, wie ich in einem Ballettkostiim tanze, es war ein extrem ver-
inderter Bewusstseinszustand in der hohen Angst, aber es wendete sich
ins Positive. Ich hatte auch Soloauftritte, wo die extreme Angst negative



9 Lampenfieber bei Auftritten vor Publikum 153

Konsequenzen hatte. Und es gab die Distanzierung von mir in einer schlech-
ten Weise. Dies war eine gute Erfahrung, die ich fiir immer erinnern werde.

Sie berichtet dann auch von einer negativen Erfahrungen

Es ist so als ob ich eine andere Person werde. ich bin dann nicht mehr ich
selbst. Ich verliere die Kontrolle iiber meinen Kérper und tiber meine
Gedanken. ich bin vollig abgelenke. Jemand hat es so beschrieben, als ob ich
mich von Auflen spielen sche; als ob ich vollig paralysiert bin, speziell mit
der Bratsche. Meine Angst blockiert dann meinen linken Arm, iiber den bin
ich dann am meisten besorgt, die Intonationen und die Fihigkeit im Ton zu
bleiben leiden. In einer guten Verfassung wiirde ich besser spielen und in ext-
remen Angstgraden habe ich es erlebt, dass meine Hand paralysiert ist und ich
nicht spielen kann, was ich méchte.

Systematische Desensibilisierung bei Auftrittsangst

In einem von Nagel etal. (1989) durchgefithrten Behandlungsprogramm
konnten betroffene Musikstudenten erfolgreich behandelt werden. Die
Behandlungsstrategie bestand aus Elementen, die in Kap. 6 des vorliegenden
Buches beschrieben sind: Die Kiinstler lernten, sich systematisch zu entspan-
nen, irrationale Gedanken zu tiberpriifen und durch rationale zu ersetzen,
storende Selbstverbalisationen zu stoppen und positive innere Gespriche zu
fihren. Ein zentrales Element war die Erstellung einer Angsthierarchie und
die Durcharbeitung dieser Angsthierarchie in der Vorstellung (systematische
Desensibilisierung).

Die betroffenen Musikstudenten bekamen folgende Angsthierarchie vor-
gelegt:

¢ Stellen Sie sich vor, Sie betreten gerade den Konzertsaal, in dem Sie sechs
Wochen spiter Thr Abschlussexamen ablegen werden.

® Drei Wochen vor IThrer Auffithrung. Stellen Sie sich vor, wie Sie Ihr
Programm einigen Freunden vorspielen. Sie schlagen Verinderungen vor,
die von dem abweichen, was Sie mit Threm Lehrer vereinbart haben.

e Es ist eine Woche vor der Auffithrung. Stellen Sie sich vor, dass Sie Thr
Programm fiir die Priifung an die Schule eingeschickt haben und dass Sie
Ihren Namen am Schwarzen Brett des Priifungsamtes angekiindigt sehen.

o Es ist drei Tage vor Threm Auftritt. Stellen Sie sich vor, einige Bekannte
erzdhlen Thnen, dass sie planen, zu Threm Auftritt zu kommen.
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e Stellen Sie sich vor, dass Sie zwei Tage vor Threm Auftritt einige technisch
anspruchsvolle Stellen iiben und dass dies noch nicht gut klappt.

e Am Abend vor dem Auftritt: Sie liegen im Bett und gehen in Gedanken
zu dem Konzert am nichsten Tag. Sie sind besorgt, ob Sie gut genug vor-
bereitet sind.

e Stellen Sie sich vor, Sie spielen sich in der Konzerthalle ein, bevor die
Zuhorer eintreffen.

e Stellen Sie sich vor, Sie warten hinter der Bithne — die Glocke vor Threm
Auftritt [dutet.

e Stellen Sie sich vor, wie Sie die Bithne betreten. Sie erhalten freundlichen
Beifall vom Publikum.

e Thre Arme fiihlen sich schwach und zittrig an, und lhre Hinde sind
feucht.

e Thnen kommt eine schwierige Stelle in den Kopf. Sie sorgen sich, ob Sie
diese Stellen gut bewiltigen werden.

e Stellen Sie sich vor, kurz vor dem Ende Thres letzten Stiickes haben Sie
plotzlich eine Gedichtnisliicke.

Die Musikstudenten konnten diese Angsthierarchie dann noch nach ihren
personlichen Bediirfnissen und Erfahrungen verindern. Nachdem sie gelernt
hatten, sich zu entspannen, stellten sie sich diese Items, beginnend beim ein-
fachsten, im Entspannungszustand bildhaft vor. Erst wenn sie das leichtere
Item in der Vorstellung ohne Angst aushalten konnten, wurde zum folgen-
den iibergegangen.

Die Teilnehmer an diesem Programm konnten ihre Angst deutlich redu-
zieren. Stellvertretend sei hier ein Teilnehmer zitiert:

,Durch die Teilnahme an diesem Programm bekam ich mehr Kontrolle tiber
meinen Korper (Zittern von Hinden und Knien) und auch iiber meine
Gedichtnisliicken. Ich stelle auch fest, dass ich gelernt habe, mich besser zu
entspannen und dass ich dadurch auch effektiver in meinen Ubungen gewor-
den bin. Ich habe gelernt, dass ich viel mehr erreichen kann, wenn ich mich
entspanne, anstatt mich selbst verriicke zu machen. Das ist eine Fihigkeit, von
der jeder profitieren kann, nicht nur Musiker (Nagel et al. 1989, S. 18).

In einer vergleichenden Studie zeigte sich ein hnliches psychologisches
Behandlungsprogramm  bei stark betroffenen Berufsmusikern gegeniiber
der medikamentdsen Behandlung als deutlich tiberlegen (Clark und Agras
1991). Auf musiktherapeutische Verfahren sei hier nur hingewiesen (Tarr
2005).
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In den letzten Jahren wurden in Deutschland an der Universitit Leipzig
in Zusammenarbeit mit der dortigen Hochschule fir Musik und Theater
verschiedene Forschungsprojekte zur Podiumsangst durchgefiihrt. Anhand
eines dort entwickelten Fragebogens wurden bei 30 % der untersuch-
ten Musikstudierenden deutlich erhéhte Werte von Podiumsangst dia-
gnostiziert. Auf dem Hintergrund der Grundlagenforschung wurde
ein Trainingsprogramm entwickelt, das zu positiven Effekten in der
Situationsbeherrschung fithrt. Eindeutig wurde bestitigt, dass das vorhe-
rige Zulassen von Erregungsgraden und das Reflektieren und Regulieren
im Vorfeld eines Auftritts dem Bewiltigungsstil des Abwehrens, Ignorierens
deutlich tberlegen ist (Mitteilung von Prof. H. Schroder 2005).
Podiumsingstliche profitieren davon, sich ihrem Problem zu stellen und
vor Auftritten erlernte Bewiltigungsstrategien einzusetzen. Prof. Schroder
weist auf§erdem darauf hin, dass die Arbeits- und Organisationsbedingungen
in Orchestern einen Einfluss auf die (durchschnittliche) Podiumsangst-
Neigung haben. Neben der Moglichkeit, als Betroffene individuelle Hilfe
und Entlastung in entsprechenden Programmen zu bekommen, sollte
nicht aufler Acht gelassen werden, dass ein giinstiges Arbeitsklima der
Podiumsangst entgegenwirkt. Podiumsangst — wie viele andere Angste —
wird damit nicht allein als individuelles Problem gesehen, sondern auch als
(verstehbare) Antwort auf ungiinstige Arbeits- bzw. Lebensbedingungen, die
es zu verindern gilt.

Bitte klopfen!

Auf eine in der Praxis sehr bewihrte Methode zur Selbsthilfe bei
Lampenfieber sei hier verwiesen. Bohne M. (2008) entwickelt ein
Programm, das in 8 Schritten das Selbstwertgefiihl stirken und die Angst
verringern soll. Das Besondere an der Methode ist, dass diese Ziele erreicht
werden, indem die zu verindernden Gedanken und Gefiihle aufgerufen
werden, wihrend gleichzeitig bestimmte Stellen des Korpers gerieben bzw.
beklopft werden. Der Betroffene sollte das negative Gefiihl notieren und
seine Intensitit auf einer Skala von 0 bis 10 einschitzen. Nach einer kur-
zen Fokussierungs- und Entspannungsiibung wird eine Autosuggestion zur
Stirkung des Selbstwerts dreimal laut gesprochen, etwa in der Form:

»~Auch wenn ich meinen Einsatz im Konzert verpasse, liebe und akzeptiere
ich mich, so wie ich bin.*

Wihrend dieser Satz ausgesprochen wird, reibt der Betroffene den soge-
nannten Selbstakzeptanzpunkt. Dies ist ein Punkt, der auf der linken



156 W. Metzig und M. Schuster

Korperseite zwischen der Brust und dem Schliisselbein liegt. Bei einem
Vergleich mit dem Ausgangswert auf der Skala stellt sich nach dieser Ubung
hiufig bereits eine Reduzierung des negativen Gefiihls ein. Danach sollen
die mit der Auftrittsangst verbundenen negativen Gefiihle ausgesprochen
werden, z. B. ,Meine Angst, der Dirigent hért, dass ich einen Ton nicht
sauber spiele,“ und dabei dem dazugehérigen Gefiihl nachspiiren. Dabei
werden am Korper systematisch 16 Akkupunkturpunkte zwischen 5 und
20 Mal beklopft. Eine Abbildung der entsprechenden Klopfpunkte und
der vertieften Vorgehensweise findet sich bei Bohne (2008, S. 56 ff.). Nach
Bohne ist es nicht so wichtig, die Akkupunkturpunkte zu klopfen, wichtig
ist, sich eine feste Reihenfolge einzuprigen und dass Punkte an Kopf und
Hinden berticksichtigt werden.

Auch Erinnerungen an mit der Auftrittsangst verbundene Misserfolge
werden wieder erinnert und verlieren durch Klopfen an den Kérperpunkten
ihre negative emotionale Wirkung.

Bohne berichtet von einem Musiker ecines renommierten deutschen
Orchesters, der seit 15 Jahren nur unter Einnahme eines Beta-Blockers,
sogar schon vor Proben, spielen konnte. ,Beim zweiten Termin erzihlte er,
dass er die Beta-Blocker nicht nur in den Proben, sondern sogar bei der
Generalprobe und dann auch noch bei der Premiere weggelassen habe. Er
sei vollig tiberrascht, wie gut das Spielen gelaufen sei. Auch habe er erstmals
gemerke, wie ihn die Beta-Blocker auch gedimpft hitten. Bei aufregenden
und intensiven musikalischen Passagen habe er jetzt viel mehr das Gefiihl,
geniigend positives Adrenalin fiir die Musik zur Verfiigung zu haben® (zitiert
nach Bohne 2008, S. 15-16).

Im Internet ist ein Video verfiigbar, in dem M. Bohne die Vorgehensweise
mit einem Posaunisten und einer Singerin demonstriert. (https://www.you-
tube.com/watch?v=OFOjW5202wk).

Die Vorgehensweise erinnert an den Wirkmechanismus —der
Desensibilisierung und des EMDR. Durch die mit Angst inkompatiblen
Reaktionen auf das Klopfen schwicht sich die Verbindung der Gedanken
und Gefiihle ab.
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Unginstige Methoden der
Angstbewaltigung

Kap. 6, 7 und 8 haben Maoglichkeiten aufgelistet, wie mit Angst in
Bewertungssituationen umgegangen werden kann. Die gleiche Liste
fir ungtinstige Methoden wiirde die Gedanken nur auf den falschen
Weg bringen. Auf einige hiufig eingeschlagene weniger giinstige bzw. in
bestimmten Konstellationen weniger glinstige Selbstberuhigungs-und
Selbsthilfemaf$nahmen soll aber hingewiesen werden.

10.1 Alkohol

Sozial dngstliche Menschen haben hiufig auch Probleme mit Alkohol, weil
Alkohol eben Angst mindernd wirkt. Also ist es verfihrerisch, auf Partys
oder nach stressreichen Tagen regelmiflig Alkohol zu trinken. Nicht jeder
wird zwar sogleich alkoholabhingig, aber auch im Vorfeld hat der Alkohol
schidigende Wirkungen.

Es kommt zu sozialen Ausfillen, die die Angst vor zukiinftigen sozialen
Situationen verstirken. Insgesamt wird man durch die stindige Belastung
mit Alkohol nervéser und angstanfilliger, sodass ein Teufelskreis beginnt,
in dem die wirksame Alkoholmenge immer mehr erhéht werden muss und
man siichtig werden kann.

Nun zu absoluter Abstinenz zu raten wire natiirlich iiber das Ziel hin-
ausgeschossen (und sicher auch vollig wirkungslos), aber allein zu wis-
sen, dass Alkoholkonsum gar nicht so freiwillig ist, sondern die Rolle einer
Beruhigungspille iibernimmt, kann den Willen stirken, den Konsum nicht
anwachsen zu lassen.
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Gerade das in Deutschland so beliebte Bier enthilt auch ein mildes
Beruhigungsmittel, den Hopfen. Nicht zuletzt auch deshalb ist das Bier
als Mittel zum Entspannen — nach getaner stressreicher Arbeit — so beliebt.
Man konnte den Hopfen getrennt als Nahrungszusatz erwerben. Wenn
man aber den Verdacht hat, dass der eigene Alkoholkonsum, hier z. B. der
Bierkonsum, angstbedingt ist, sollte eine ,Reaktionsbegrenzung einset-
zen. Man kann den Konsum z. B. dadurch begrenzen, dass (durch eine Art
Vertrag mit sich selbst) die Zeiten des Konsums festgesetzt werden (z. B.
nur ab 20 Uhr), oder auch dadurch, dass die Orte, an denen es zu einem
Konsum kommen kann, begrenzt werden (z. B. nur in der Kneipe, nicht zu
Hause oder umgekehrt). Man kann auch Situationen definieren, in denen
allein ein Konsum erlaubt ist: z. B. nur in Gesellschaft, nicht alleine, oder
nur bei Aktivititen, nicht beim Fernsehen.

10.2 Kaffee und Schokolade

Auch die Koffeineinnahme kann negative Effekte haben. Tigliche
Koffeindosen, die ja gerade in Priifungszeiten als ,konzentrationssteigernd®
gelten, konnen die Angstbereitschaft erhohen (Shanahan und Hughes
1986). Bei verstirkter Angstbereitschaft sollte der Betroffene also einmal sei-
nen Kaffee- oder Colakonsum tiberpriifen.

Zu erwihnen wire auch, dass besonders der Kakao ein Beruhigungsmittel
ist und zwanghafter Hunger auf Schokolade so ein Versuch sein kann, die
eigene Stimmung zu kontrollieren. Die negativen Folgen fiir die Gesundheit
(zu viel Zucker) und das Gewicht sind aber evident. Vielleicht ist dunkle
Schokolade mit geringem Zuckeranteil eine Moglichkeit.

10.3 Nahrungsaufnahme

Die meisten Menschen kénnen in Angstsituationen nichts mehr essen. Das
ist die natiirliche Folge einer allgemeinen physiologischen Angstreaktion, die
auf einen ,,Kampf* vorbereitet.

Bei geringen Graden von Angst kann die Aufnahme von Nahrung
aber beruhigend sein. Gerade wie Entspannung ist nimlich auch die
Nahrungsaufnahme eine angstantagonistische = Situation. In frithen
Experimenten konnte Angst bei Kindern auch durch die Verabreichung von
Siil8speisen zusammen mit dem Angst erzeugenden Reiz beseitigt werden.
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Reagiert man auf Angst also nicht mit Appetitlosigkeit, sondern
im Gegenteil mit gesteigerter Nahrungsaufnahme, insbesondere von
Stiflem, wird es zu wenig gewiinschten Gewichtsverinderungen kommen.
Tatsichlich fanden Macht et al. (2005) in einer Studie, dass Studierende
bereits drei bis vier Wochen vor ihrem Examen und in den Tagen direkt
davor ihren Stress durch Essen reduzierten. Eine Selbstkontrolle kann wieder
mit einer Begrenzung der Reaktionsméglichkeiten beginnen, z. B. Nahrung
nur zu bestimmten Zeiten und/oder an bestimmten Orten zu sich zu neh-
men.

10.4 Mit sich schimpfen

Mit dem Kind schimpfen die Eltern. Manchmal folgt dann auch noch eine
Strafe. Um das Schimpfen und die Strafe zu vermeiden, lernt man, erst laut
und dann leise mit sich selbst zu schimpfen. So nimmt man die elterliche
Reaktion vorweg, indem man sie selbst ausfithrt. Zumindest die Krinkung,
von einem anderen ausgeschimpft zu werden, entfillt dann. Das Schimpfen
mit sich selber vermindert also die Angst vor der Krinkung, ausgeschimpft
zu werden, oder vor der auf das Schimpfen folgenden Strafe. Es ist also
belohnend. Im ungiinstigen Fall kann ein Mensch sich dahin entwickeln,
dass er fast nur noch mit sich schimpft und sich abwertet. Anfangs war diese
Reaktion zwar Angst mindernd und also niitzlich, mit der Zeit wird sie aber,
wie damals das Geschimpftwerden von den Eltern, auch verletzend und ent-
mutigend.

Ein anderes ,Ich“ hat man ja nicht. Also muss man friedlich mit sich
zusammenleben und darf sich nicht stindig abwerten. Es tut gut, sich ein-
fach so zu akzeptieren, wie man ist, und ganz vorsichtig zu versuchen, ob
man nicht mit den vielen Ressourcen, die man hat, noch etwas wirkungsvol-
ler werden kann. An die Stelle des Schimpfens sollten positive ermutigende
Autosuggestionen treten, wie sie in Kap. 6 beschrieben sind.
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Angste, auf die das vorliegende Buch nicht
speziell eingeht

Ob die Hilfen, die unser Buch anbietet, fiir Sie geeignet sind, konnen Sie
noch einmal tiberpriifen, indem Sie die Bewertungsingste abgrenzen von
anderen, z. T. dhnlichen Angstsymptomen, und auch von Schiichternheit.

11.1 Generalisiertes Angstsyndrom

Dabei handelt es sich um irrationale Angstgefiihle, die die Betroffenen nicht
auf einen bestimmten Ausldser (Situation) zuriickfithren kénnen.

Herr V.: Generalisiertes Angstsyndrom

Herr V., ein junger Elektriker, klagt Uber Schwindelgefiihle, Herzklopfen,
feuchte Hande und Klingeln in den Ohren. Er fuhlt sich gereizt, zittrig, stan-
dig angespannt und ist ununterbrochen angstlich, dass etwas Unbestimmtes,
Schreckliches passieren konnte. Sorgfaltige arztliche Untersuchungen bleiben
ohne Befund. Es ist ihm gelungen, seine Symptome seit zwei Jahren vor seiner
Familie und seinen Arbeitskollegen zu verbergen, obwohl er sich einige Male
so schlecht fuhlte, dass er den Arbeitsplatz verlassen musste. Das Schlimme an
seiner Situation ist, dass er fur seine Angste keine Ursache finden kann. Damit
kann er sie auch nicht vermeiden.
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11.2 Paniksyndrom

Ohne erkennbaren Grund kann die Angst auftreten und zu fir die
Betroffenen schrecklichen Panikattacken fiithren. Diese Anfille extremer
Angst halten in der Regel nur einige Minuten an. Sie treten meist mehrmals
pro Woche vollig unerwartet auf und sind gekennzeichnet durch Symptome
wie Schmerzen in der Brust, Atemnot, Erstickungs- und Wiirgegefiihle,
Ubelkeit, Herzklopfen, Schwitzen, Taubheit und die Furcht, zu sterben oder
verriickt zu werden. Die Symptome dhneln den Reaktionen, die Menschen
in lebensbedrohlichen Situationen zeigen. Fiir die Betroffenen sind diese
Attacken so furchtbar, dass sie hdufig die Situationen vermeiden, in denen
sie aufgetreten sind.

11.3 Posttraumatische Belastungsreaktionen

Dies sind Angste und korperliche Beschwerden, die nach schrecklichen
Ereignissen wie Naturkatastrophen, Folter, Vergewaltigung, Unfillen,
Kriegserlebnissen usw. auftreten konnen. Die Betroffenen leiden noch Jahre
spiter unter Depressionen, nichtlichen Albtriumen, Angsten und plotz-
lich auftretenden bildhaften Erinnerungen an die grausamen Erfahrungen.
Sie sind schnell gereizt, schlafen schlecht, ziehen sich sozial zuriick und
bekimpfen ihre Angste hiufig mit Alkohol und anderen Drogen. In den sie-
ben Monaten nach dem Ausbruch des Vulkans Mount Saint Helens im Staat
Washington im Jahr 1980 stieg die Inanspruchnahme der Notfallstation
wegen verschiedenster Angstsymptome im benachbarten Ort Othello
um 34 % gegeniiber dem Vorjahreszeitraum an, die psychosomatischen
Beschwerden in der 6rtlichen Klinik verdoppelten sich, und die Sterberate
erhohte sich um 19 %.

11.4 Affektive Storungen: Depression

Charakteristisch fiir diese Stérung ist eine tiefe depressive Verstimmung,
die in der Regel von Angstgefithlen begleitet ist. Die Betroffenen fiihlen
sich miide, erschopft, leiden unter Schlafstorungen, erleben sich freud-
los, hoffnungslos und entscheidungsunfihig. Hiufig kommen noch
Symptome wie Schuldgefiihle, negative Zukunftsperspektiven, Gefiihle der
Wertlosigkeit bis hin zu Suizidgedanken hinzu (Dilling et al. 2004). Trotz
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dieser Symptome halten diese Personen die Alltagsfunktionen aufrecht, z. B.
konnen sie ihrem Beruf nachgehen, und nehmen die Welt relativ richtig und
unverzerrt wahr.

Bei der psychotischen Depression dagegen verliert der Betroffene den
Kontakt zur Realitit, leidet unter wahnhaften Zwangsvorstellungen, z. B.
dass seine Eingeweide verfaulen und voller Insekten sind.

Bei all diesen Stérungen ist Besserung oder vollstindige Heilung mog-
lich. Hier ist der Einzelne jedoch in der Regel tiberfordert, und wir raten
dringend, einen Psychotherapeuten oder, insbesondere bei der psychotischen
Depression, einen Facharzt aufzusuchen.

11.5 Schiichternheit

Priifungsangst und  Schiichternheit stechen in einer ungliicklichen
Wechselbeziehung. In der Priifung trifft man auf mehrere relativ fremde
Autorititspersonen. Das wird die tibliche Sprechhemmung des schiich-
ternen Menschen vor Fremden noch verstirken. In gewisser Erwartung
der Hemmung in der Priifungssituation ist Priifungsangst nun mehr als
wahrscheinlich. Dazu kommt das schlechte Selbstbild des Schiichternen,
das ihn am Priifungserfolg zweifeln lisst. Schiichternheit wurde auch als
»Sozialphobie® bezeichnet, als Angst vor anderen Menschen. Wenn Sie sich
also ganz generell in sozialen Situationen mit Menschen unwohl fiihlen,
wenn gerade der Kontakt zum anderen Geschlecht stark von Hemmungen
und Angsten begleitet ist, kann Schiichternheit auch Ursache Ihrer
Priifungsangst sein. Die hier geschilderten Mafinahmen eignen sich alle auch
zur Bewiltigung der Priifungsangst des Schiichternen. Wenn Sie sich aber
speziell fir Selbsthilfemafinahmen bei Schiichternheit interessieren, sei auf
das Buch von Schuster Schiichternheit kreativ bewiltigen (2004) verwiesen.
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Hilft Selbsthilfe?

Sie werden zu Recht erwarten, dass die empfohlenen Methoden bewihrt
und die Vorschlige begriindet sind. Das ist auch so, und deshalb haben
wir uns bemiiht, wissenschaftliche Belege fiir deren Wirksamkeit anzufiih-
ren. Unsere Beispiele sind natiirlich nicht diese Belege. Sie dienen nur der
[lustration und dem besseren Verstindnis. Die Belege und Nachweise findet
man in der wissenschaftlichen Literatur; die relevanten Biicher und Aufsitze
haben wir jeweils am Ende der Kapitel angegeben.

Therapiemafinahmen und folglich auch Selbsttherapiemafinahmen
sind nicht entweder zu 100 % wirksam oder vollig unwirksam. Je nach
Personlichkeit des Anwenders, nach der Entstchung und der Art der
Probleme und schliefSlich auch nach der Motivation des Anwenders wer-
den unterschiedliche Ergebnisse erreicht. Daher kann man bei solchen
MafSnahmen nur wissen, dass sie prinzipiell wirksam sind. Das heif$t nicht,
dass sie in jedem Einzelfall wirken.

Wie fast alle Eigenschaften und psychischen Merkmale ist Bewertungsangst
kein isoliertes, immer gleiches Phinomen, sondern sie kann aus unterschied-
lichen und vielfiltigen Griinden entstehen. Beispielsweise kann sie — um
einen einfachen Fall von Priifungsangst zu nennen — auch daraus entstehen,
dass man einfach nicht weif3, was man machen soll, um den Stoff zu lernen.
Manchmal sind, so merkwiirdig das klingt, mit dem Priifungserfolg schwere
Beftirchtungen verbunden. Die Angst resultiert dann aus dem Konflike zwi-
schen dem Wunsch zu bestehen und der Furcht davor zu bestehen.
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Aus diesen Griinden haben wir ein breites Angebot von Mafinahmen
zusammengestellt, aus dem Sie auswihlen konnen. Sie werden dabei zu
Threm eigenen Wirkungsforscher, greifen auf, was bei Ihren Angstproblemen
hilft und lassen weg, was nicht so wirkungsvoll ist. Wir méchten Sie ermu-
tigen, mit dem Angebot zu experimentieren bzw. sich auch einmal auf
Vorschlige einzulassen, die Sie im ersten Moment nicht tiberzeugen.

Hier muss allerdings noch eine Einschrinkung gemacht werden, was
die Bewihrung der vorgeschlagenen Mafinahmen anlangt. Wenn fiir die
geschilderten Mafinahmen nachgewiesen ist, dass sie im Rahmen einer
Psychotherapie prinzipiell wirkungsvoll sind, so muss das nicht hei-
Ben, dass sie als Selbsthilfemafinahmen in gleicher Weise eingesetzt wer-
den kénnen und dann die gleiche Wirksamkeit zeigen (vgl. Rosen 1987).
Tatsichlich beschiftigt sich die Therapiewirkungsforschung kaum mit
SelbsthilfemafSnahmen wie z. B. mit Biichern zur Angstbewiltigung.

Wir mochten Sie herzlich dazu einladen, uns tiber die Erfolge Threr
Selbsthilfeversuche Riickmeldung zu geben, damit wir unsere Ratschlige
weiter kontrollieren und neue lehrreiche Beispiele gewinnen kénnen (unsere
Adressen befinden sich am Anfang des Buches). Insgesamt sollte von solchen
Mafinahmen aber auch nicht mehr Erfolg erwartet werden als von traditio-
neller Psychotherapie mit einem Therapeuten.

Grundsitzlich bewerten auch viele Therapeuten die Selbsthilfeliteratur
als niwzlich. Viele Psychotherapeuten verweisen ihre Klienten auf
Ratgeberliteratur, die ihnen Grundinformationen vermitteln und
Hilfestellungen bei ihren Problemen geben kann. Nach Starker (1986) emp-
fehlen 88,6 % der Psychologen und Psychiater Selbsthilfebiicher. Auch die
Leser sind tiberwiegend zufrieden und geben — speziell was die Bewiltigung
von Angst betrifft — positive Effekte an (vgl. Dixon et al. 2011).

Ellis (1993) nennt einige Vorteile von Selbsthilfeliteratur gegeniiber einer
Psychotherapie:

¢ ,Unangenchme Wahrheiten® sind leichter von einem Text als von einem
anderen Menschen, z. B. dem Therapeuten, zu akzeptieren. Wie ein
Computer ermdglicht auch ein Buch ein ,blamagefreies Lernen; es
wird nicht zum Zeugen personlicher Niederlagen und Fehler, es hat kein
Gedichtnis und keine Fihigkeit zur Bewertung. Tipps, die einem im
Gesprich mit einer anderen Person vielleicht licherlich oder kindisch vor-
kommen und die man daher gerne ablehnt, nimmt man von einem Text
widerstandsfreier an. Die in diesem Buch empfohlenen Autosuggestionen
z. B. wirken zwar vielleicht erst einmal komisch; warum sollte es etwas
indern, wenn man innerlich zu sich spricht? Erst wenn Sie sich einmal
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versuchsweise darauf eingelassen haben, koénnen Sie die segensreiche
Wirkung solcher ungewdhnlicher Mafinahmen spiiren. Zu einem solchen
Versuch kann man aber von einem Text moglicherweise leichter angeregt
werden als von einer Person.

Selbsthilfeliteratur beschleunigt und vertieft eine Psychotherapie, da sie
dem Klienten zusitzliche Informationen vermittelt. So kann z. B. die
Kenntnis dariiber, wie Angst entsteht und wie sie abgebaut werden kann,
dem Klienten helfen, den Sinn der Therapiemafinahmen besser zu verste-
hen, und ihn so motivieren, diese auch wirklich umzusetzen.

Wenn man sich scheut, einen Therapeuten aufzusuchen, eine Therapie zu
teuer oder aus anderen Griinden nicht moglich ist, kann man zumindest
auf Selbsthilfeliteratur zuriickgreifen.

Durch die Lektiire von Selbsthilfebiichern kann man Ratschlige und
Sichtweisen ganz unterschiedlicher Therapieschulen zur Kenntnis neh-
men und sich die fiir sich persdnlich hilfreichen heraussuchen, was in
einer Psychotherapie meist nicht moglich ist.

Manche Menschen haben schlechte Erfahrungen mit einer
Psychotherapie gemacht; fiir sie sind Ratgeber eine gute Moglichkeit, sich
Zugang zu therapeutischem Wissen zu verschaffen. Tatsichlich glaubt
Ellis, dass der Erfolg von Selbsthilfebiichern, wenn sie geeignet und gut
sind, grofier ist als der Erfolg einer herkdmmlichen Psychotherapie.

Bei der Lektiire von Ratgebern miissen aber auch Probleme und Risiken
bedacht werden (vgl. Ellis 1993).

Oft sind die Ratschlidge unwissenschaftlich (z. B. esoterisch, astrologisch
orientiert). Der Leser kann die wissenschaftliche Fundierung oft nicht
selbst beurteilen.

Die Konsumenten verstehen die Texte moglicherweise nicht richtig und
machen sich dann falsche Vorstellungen von ihren Problemen bzw. von der
Maglichkeit, sie zu losen. Es ist daher duflerst wichtig, zu tiberpriifen, ob
die Texte und vor allem die Anweisungen verstindlich geschrieben sind.

Es wird oft der Eindruck vermittelt, es sei einfach, eine gewiinschte
Verinderung zu erreichen. Dies geschieht unter anderem auch aus 6kono-
mischen Griinden, d. h. damit der Ratgeber sich besser verkauft. Wir ver-
zichten in unserem Buch darauf, dem Leser eine unmittelbare Besserung
seines Befindens zu garantieren und weisen darauf hin, dass Erfolge oft
erst nach etwas Ubung und einer Zeit der Anwendung zu erreichen sind.
Die Biicher kénnen u. U. verhindern, dass sich jemand in eine fiir
ihn notwendige Therapie begibt. Doch gerade in Situationen der
Bewertungsangst, z. B. vor Priifungen, ist der Betroffene oft auf schnelle
Hilfe angewiesen. Dafiir steht nicht immer sofort professionelle Hilfe
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und speziell nicht der Fachmann fiir Priifungsangst zur Verfiigung. Die
Selbsthilfe tritt also hier meistens an die Stelle einer nicht verfiigbaren
professionellen Therapie.

e Die Selbstdiagnose kann falsch sein und zu falschen Versuchen der
Selbstbehandlung fiihren, die dann scheitern und Enttiuschung und
Verzweiflung nach sich ziehen. (Dies ist nun aber bei Priifungsangst
und Bewertungsangst eher nicht zu befiirchten. Die Angst vor einer
Bewertungssituation wird deutlich erlebt und ist daher kaum falsch zu
diagnostizieren.)

e Die Mafinahmen sind nicht auf den individuellen Fall abgestimmt.
So kann es passieren, dass Passivitit durch das ,passive” Lesen unter-
stiitzt und hypomanische Aktivitit nicht gebremst wird. Aber Biicher
sind nun einmal fir ein grofleres Publikum geschrieben; sie kénnen
zwar auf Einzelerscheinungen eingehen, aber vernachlissigen sicher die
verschiedensten individuellen Ausprigungen eines Problems sowie die
Personlichkeitsunterschiede der Betroffenen. Es ist aber méglich, sich
unter den angegebenen Mafinahmen diejenigen herauszusuchen, die fiir
einen ganz personlich forderlich sind.

e Eine selbst gewihlte therapeutische Mafinahme, wie eben hier aus den
Vorschligen dieses Buches, wirkte besser als eine einzige vorgegebene

Mafinahme (Handelzalts J. E. und Keinan G. 2010).

Auf jeden Fall geht die Initiative beim Einsatz von Selbsthilfeliteratur
vom Betroffenen selbst aus. Der Leser kann sich den Erfolg also auch sel-
ber zuschreiben. Hiervon geht, was die Effektivitit von Selbsthilfetexten
anlangt, eine Art von Wirksamkeit aus, die einer Therapie mit einem
Therapeuten prinzipiell fehlt. Ein guter Ratgeber nutzt diese Fihigkeit zur
Selbstwirksamkeit und verhindert einen vorzeitigen Abbruch, der bei der
Beschiftigung mit Selbsthilfetexten durchaus hiufig ist (vgl. Barerra und
Rosen 1977). Oft fehlt in diesen Fillen einfach ein Hinweis, der dem Leser
eine geeignete Kontrolle iber Verinderungen gibt, z. B. wie hiufig und wie
lange eine bestimmte Maf§nahme geiibt werden sollte.

Das vorliegende  Selbsthilfeprogramm  wurde im Rahmen einer
Staatsarbeit empirisch tberpriift (Miinch 1996). Der Text wurde von allen
Probanden als gut verstindlich und interessant beurteilt. Wenn sie auch die
eine oder andere Ubung des Programms bereits kannten, so fanden sie doch
auch neue Anregungen. Die Vielfalt des Angebots an Ubungen fiihrte — wie
in der Instruktion angeregt — zu einer individuellen Auswahl. Uber 60 %
der Probanden gaben an, das Programm habe zu einer Reduzierung ihrer
Priifungsangst gefiihrt. Bei denjenigen, die kurz vor der Priifung standen,
ergab sich tatsichlich eine Verringerung der Angst in der aktuellen Priifung.
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13

Ergebnisse aus einer Studie zur
Priifungsangst

(Schuster 2008)

Manchmal ist man in der Lage an Daten zu kommen, die nicht so leicht
gesammelt werden konnten. Als Priifer ist man ja bei der Priifung dabei,
sieht wie der Kandidat auftritt und kennt auch die Note, die vergeben wird.
Man spielt bei der Priifung sozusagen ,Miuschen®. Also habe ich diesen
Teil meines Berufes genutzt, von 140 miindlichen Abschluss-Priifungen in
Psychologie bei angehenden Grund-, Haupt- und Realschullehrerinnen
und Lehrern der Sonderpidagogik Aufzeichnungen zu machen. Die
wichtigsten Ergebnisse dieser Studie sind hier aufgefithrt. Die im fol-
genden Textteil in Klammern gesetzten Angaben sind Mafle fiir den statis-
tischen Zusammenhang,. r ist eine Abkiirzung fiir , Korrelationskoefhizient®.
Der Wert dieses Koefhzienten kann theoretisch zwischen 0 (gar kein
Zusammenhang) und 1 (perfekter Zusammenhang) liegen.

13.1 Manches wusste man schon aus der
Literatur

Die vom Studenten (und unabhingig auch von mir) eingeschitzte Angst
vor der Priffung hatte einen geringen Zusammenhang (r = .25**) mit der
Priifungsnote. Das muss nicht heiflen, dass die Angst die Leistung in der
Priifung behinderte, es kann ja auch sein, dass Studenten mit schlechterer
Vorbereitung mehr Angst haben als Studenten mit guter Vorbereitung, oder
die Angst schon die Vorbereitung negativ beeinflusst hat. Man kann seine
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Angst aber auch mehr oder weniger gut bewiltigen. Wenn die Studenten
(und unabhingig ich als Priifer) einschitzten, wie stark sie die Angst in der
Priifung beeintrichtigt hat, ergab sich ein relativ hoher Zusammenhang zur
Note (selbst eingeschitzt r = .6**; ich konnte das Ausmaf$ der Behinderung
durch die Angst nicht so gut beurteilen r = .4**). Das heif3t also, dass die
Angst die Priifungsleistung beeintrichtigen kann, dass dies aber nicht not-
wendigerweise der Fall sein muss. Es muss erwidhnt werden, dass ich die
vom Kandidaten empfundene Angst nicht allzu gut erkennen konnte, zwi-
schen meiner Angsteinschitzung und der Angsteinschitzung des Kandidaten
bestand nur der geringe Zusammenhang von (r =.21*). Man kann seine
Angst also auch ganz gut ,verstecken®. Die Behinderung durch die Angst
konnte ich etwas besser erkennen (r = .44**). Wenn man seine Angst noch
verstecken konnte, behinderte sie also gleichzeitig die Leistung nicht so
stark.

Weil viele Arbeiten zur Leistungsbewertung feststellen, dass schonere
Menschen bessere Noten bekommen, habe ich auch die Schénheit der
Kandidaten eingeschitzt (das war natiirlich nun meine ganz subjektive
Einschitzung). Es fand sich aber auch hier ein geringer, aber substanziel-
ler Zusammenhang zwischen Note und eingeschitzter Schénheit (.26**).
Nun hingt die Schonheit durchaus auch mit der Gesundheit zusammen
(z. B. ein schoner Teint ist eben gleichzeitig eine junge, gesunde Haut) und
es kann sein, dass schone Menschen einfach besser lernen, weil sie gesiin-
der sind. Weil mit mir auch noch ein Pidagoge priifte, hatte ich zudem
Gelegenheit einzuschitzen, ob die Note, die hinterher beide zusammen
gaben, aus meiner Sicht gerecht war. (Ich habe dabei eingeschitzt, ob die
Gesamtnote zu gut oder zu schlecht war). Wiederum ergab sich ein gerin-
ger Zusammenhang mit der Schonheit. Es scheint also so, dass Schonheit
zu einem geringen — aber ungerechten — Vorteil fithre. Allerdings lisst der
folgende Punkt dies noch einmal in einem anderen Licht erscheinen.

13.2 Ein Ergebnis ist tiberraschend

Der hochste Zusammenhang in den Daten aus dieser Untersuchung
bestand zwischen der von mir eingeschitzten ,sozialen Anpassung® und der
Note (nimlich .62™). Man weif}, dass schone Menschen positiven sozialen
Umgang leichter lernen konnen, also tiberrascht es nicht, dass die soziale
Anpassung der als ,,schén® beurteilten Studenten auch besser war (r = .3**).

Die von mir als ,gut angepasst“ eingeschitzten Studenten fiihlten sich von
der bestehenden Priifungsangst weniger behindert (r = .4**). Das wundert
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insofern nicht, als die soziale Anpassung in der Priifungssituation eine gewisse
Freiheit von Angsthemmungen erfordert. Die Anpassung stand dagegen in
keinem Zusammenhang zur Gerechtigkeit der Notenvergabe. Midchen sind
ja oft etwas weniger rebellisch und tatsichlich waren die Studentinnen auch
ein wenig besser sozial angepasst als die Studenten.

In der gleichen Untersuchung habe ich auch Angstverliufe aufzeichnen
lassen, die hier im Folgenden berichtet sind.

Insgesamt ist das Ergebnis der Studie ermutigend: Die Angst hat, wenn
tiberhaupt, nur einen geringen Einfluss auf die Priifungsleistung (Note).
Ein Verhaltensmerkmal, das man {iben und lernen kann, hatte dagegen
einen relativ hohen Einfluss auf die Prifungsleistung, nimlich die soziale
Anpassung. Was genau man darunter versteht, erfahren Sie in Kap. 8.

13.3 Wie verlauft Priifungsangst wahrend der
Priifung?

Weil man bislang gar nichts dariiber weif}, wie sich die Priifungsangst im
Verlauf der Priifung verindert, habe ich meine Priiflinge unmittelbar nach
der Priifung in ein vorgegebenes Diagramm eine Kurve zeichnen lassen,
wie die Angst in den 40 min der gerade vergangenen Priifung verlaufen ist.
Insgesamt haben das 140 Priiflinge getan. Bei 42 % der Priiflinge war die
Angst zu Beginn der Priifung sehr hoch (Schitzwerte 8 und 9 bei einem
moglichen Maximalwert 9). Direke vor der Priifung erleben also deutlich
mehr Menschen sehr starke Priifungsangst, als diese in einer Befragung zu
einem Zeitpunkt weit vor den Priifungen von sich erwarten (nur ca. 20 %).
Wenn die Priifung gerade erst begonnen hat, ist die Angst schon deutlich
geringer. Fiir diesen Moment geben nur noch 30 % der Kandidaten hohe
und sehr hohe Angstwerte an. Die zu beobachtenden Angstverldufe sind hier
von A bis F klassifiziert:

A Die Angst sinkt im Laufe der Priifung

Es zeigt sich, dass in 32 % der Fille, also nahezu in der Hilfte aller
Priifungen, die Angst von sehr hohen Werten auf relativ niedrige Werte
abgefallen ist. Oft war bei diesen Fillen der Ausgangswert der hochste
oder zweithochste Schitzwert (8, 9), und die Angst fiel dann im Laufe der
Priifung auf den niedrigsten oder zweitniedrigsten Schitzwert (1, 2). Man
kann also sagen, dass gerade dann, wenn die Angst zu Beginn sehr hoch ist,
ein starkes Nachlassen der Angst wihrend der Priifung erwartet werden darf.
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B Die Angst bleibt konstant

Wenn die Angst sehr niedrig ist, dann kann sie ja nicht mehr fallen, insofern
blieb die Angst dann konstant (30 %). Nur in einem einzigen Fall blieb eine
hohe Angst (Schitzwert 9) tiber die ganze Priifung hinweg konstant beste-
hen.

C Die Angst steigt

In 12 % der Fille stieg eine anfangs geringe Angst aber auch wihrend der
Priifung kontinuierlich an. In doppelt so vielen Fillen blieb eine anfangs
geringe Angst aber tiber die ganze Priifung gering, fiel sogar noch ab oder
schwankte um niedrige Werte.

D Die Angst fluktuiert
3 % der Studierenden erlebten ein Schwanken der Angst um mittlere
Angststirken herum.

E Die Angst steigt zur Mitte der Priifung zu einem Maximum
Bei 4 % der Studierenden stieg die Angst zur Mitte der Priifung hin an, um
dann wieder abzufallen.

F Die Angst fillt zur Mitte der Priifung auf ein Minimum

Bei wiederum 4 % der Studierenden zeigte die Kurve einen umgekehrt
u-férmigen Verlauf, sie ging von hohen Werten aus, sank im Laufe der
Priifung, um zum Ende hin wieder anzusteigen.

Interpretation

Ich wiirde diese Beobachtungen folgendermafien interpretieren: Die Angst
wird durch sorgenvolle Gedanken angefacht: Meist ist man in der Priifung
vollig auf die Fragen und die eigenen Antworten konzentriert. Und man
kann daneben keine sorgenvollen Gedanken haben. Die Angst wird meis-
tens sozusagen ,vergessen“. Zudem bemerkt man mit fortschreitender
Priifungsdauer, dass man die Fragen auch beantworten kann, und so fillt
auch der Grund fiir sorgenvolle Gedanken weg (Verlauf A). Bei sehr hoher
Angst ist es aber auch moglich, dass das Vergessen nur zu Beginn gelingt:
Hat man sich ein wenig an die Situation gewdhnt, tauchen auch die sor-
genvollen Gedanken wieder auf (Verlauf F). Der Priifling wird dann gerade
am Ende der Priifung wieder von seinen Gedanken eingeholt, wenn er
sich in der Endphase der Priifung fragt, ob die Leistung ausreichend war.
Maoglicherweise geben Fragen, die man nicht so fliissig beantworten kann,
den sorgenvollen Gedanken auch wieder so viel Auftrieb, dass sie in der



13 Ergebnisse aus einer Studie zur Priifungsangst 177

Priifung dominant werden konnen. Das kann z. B. zu den schwankenden
Angstverldufen fithren (Verlauf D). Priifungsverliufe und Phasen, in denen
fir den Prifling weniger gut lduft, lassen die Angst natiirlich ansteigen.
Tatsichlich hatten in dieser Gruppe alle Studenten, die schlechtere Noten
erhielten, konstant hohe oder nur gering abfallende hohe Angstwerte.



Anhang: Checkliste zur Selbstbeobachtung

Datum Haufigkeit der Angst

Dauer (Min)

Starke 0-10

Situation
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I W, S W\

Vertrag

Heute beginne ich damit, mich systematisch auf die Priifung

vorzubereiten. Ich werde regelmiflig und effektiv lernen. Auflerdem werde
ich regelmiflig folgende Ubungen durchfithren, um meine Priifungsangst zu
verringern:

Zu der Priffung am ............... werde ich auf jeden Fall antreten. Wenn
ich die Priifung erfolgreich abgeschlossen habe, lade ich meine Familie und
meine Freunde zu einer groflen Feier ein.

(Datum, Unterschrift)



Stichwortverzeichnis

A-B-C-D-Schema 72
Abitur 5
Ablehnungsgriinde 97
Ablenkung 33
Abschnitte 98
Adrenalin 106
Advocatus diaboli 126
Aggression 149
Aktivierung 46
Alkohol 14, 159
Alleinreise zur Fortbildung 6
allergische Immunreaktion 29
Analogie 18
bildhafte 83
Angebot von Mafinahmen 168
Angst
Arc 13
bekennen 32
innerer Dialog 76
Mobilisierung 20
nutzen 5
verstecken 174

vor dem Auffallen der Angst 142

vor der Angst 11, 31
Wirkung von Lachen 93
Angstantagonisten 50
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Angstbelastung
Kinder/Jugendliche 112
Angstbremse 54
Angsthemmung 175
Angsthierarchie
Absolvieren einer Priifung 58
Auftritt 153
Sprechen in der Gruppe 57
Anggstreaktion
physiologische 160
Angstschweif§ 11
Angstskala 102
Angstsymptome 32
Angstsyndrom
generalisiertes 163
Angstthermometer 101, 102
Angstverlauf 177
angstvolle Gedanken 55
Anker 67, 70
Anpassung
soziale 174
Ansprache 6
Arbeitsbedingungen 155

astrologisch orientierte Ratschlige 169

Atembeschwerden 10
Atmung, heftige 49

W. Metzig und M. Schuster, Priifungsangst und Lampenfieber,

DOI 10.1007/978-3-662-54696-3



182

Stichwortverzeichnis

Auffithrung
nach vorne gebeten werden 6
Aufgaben stellen 144
Aufmerksamkeit 147
Aufschreiben 151
Auftrictsangst 152
Aufzeichnung 98
Augenbewegungen 59
Ausdauersportart 106
Auskunftsperson 118
Aussehen, gepflegtes 125
Autogenes Training 51
Autosuggestion 33, 50, 51, 53, 65
positive ermutigende 161
Regeln 66

Batman 90

Bauchatmung 50

Befiirchtung, irrationale 22

Begegnungen mit dem anderen
Geschlecht 3, 6, 32

Behandlungsprogramm, psychologisches
154

Behinderung, angstbedingte 174

Beitrag, origineller, witziger 149

Bekanntschaft 123

Belastungsreaktion, posttraumatische
164

Belohnung 122

Beriithrungsreiz 70

Beschweren 6

Betablocker 7, 107, 152

Bewegung 33

Bewegungspausen 106

Bewerbungsgesprich 6

Bewerbungszweck 6

Bewertungsangst 5

Ausloser 46
Bewertungsgesprich mit Vorgesetzten 6
Bewertungssituation 2

Bezichung, zum Publikum 152
Bier 160

Bilder 87

Bilderleben, katathymes 89
Bildvorstellung 90

Blackout 107

Blockade, emotionale 35

cool 41

Demosthenes 146

Denkfehler 35

Desensibilisierung, systematische 56
Desinteresse 130

Diagnose Priifungsblock 132
Dialog, innerer 28, 80

didaktische Vorbereitung 100
Diskussion 6

Donner 29

dramatische verzerrte Erzihlung 30
Drehbuch 97, 99

Druck 37

Durchlesen vor dem Schlafengehen 122

eigene Meinung 6

Eigentimerversammlung 6

Elternabend 6

EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) 60, 156

Emotion 45, 46

emotionale Blockade 35

Entspannung 50

Entspannungsinstruktion 52

Entspannungsmethode 47

Entspannungstechnik 48

Erfolg 18

Erfolgserlebnis 68, 100



Erfolgszuversicht 56
Erinnerungen, Liste 69

Erlebnis, traumatisches 24, 29

erster Eindruck 141

Erzahlung, dramatisch verzerrte 30

esoterische Ratschlige 169
Ethikrichtlinien 28
Examenspriifung 5

Facharzt 165
Fihigkeiten 40
Fantasien 29, 34
beunruhigende 10
Fieber 5
Fluchtverhalten 146
forderliche Worter 39
Fotos zeigen 6
Frage 38
an das Publikum 140
kurze 131
schwierige 140
triviale 131
zirkuldre 23, 82
Fragebogen 14
fremder Mensch 3
Fremdsprache 95
frithe Kindheit 24
Fithrerscheinpriifung 6
Funktionsverlust 10
Furcht zu sterben 164

Gebet 56
Gedichtnis 121
Gedichtniskiinstler 121
Gedanken
angstvolle 55
beunruhigende 10
niitzliche Ablenkung 150

Stichwortverzeichnis

sorgenvolle 176

Unterbrechung 64
Gedankenstopp 77
Gefiihl, unangenehmes 49
Gegenfantasie 93
Gegengedanken 94
Geschenk 105
Geschichte 85

mirchenhafte 84, 114
Geschlechtszugehorigkeit 16
Gesichtsverlust 147
Gesprich 6
Gesprichseroffnung 104

183

Gesprichsfithrung, nichtdirektive 129

Gestik 148
Gleichberechtigung 130
Gleichnis 83
Gliederung 137
Gliicksbringer 91
Gould, Glenn 152

Grundeinstellung, philosophische 74

Grundschule 113
Gruppe 120
Gruppendiskussion 6

Hinde ruhig zu halten 148

Hinseleien 142

Hautverinderungen 10

Heiserkeit 143

hemmende Vorurteile 119

Hemmungen 95

Herausforderung, positive 47

Herzanfall 29

Herzklopfen 32
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Kreativitit 149
Kreislaufbeschwerden 10
Kritik 71, 141
kritischer Bearbeiter 123

kritische Situation 126
Kundenbedienung 6
Kiinstler 7

Lachen 93
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