Reflexion

ANGST IM SEMINARRAUM

Vom Wahrnehmen zum Uberwinden

Im professionellen Austausch unter Trainerinnen und Trainern zeigt sich meist ein Bild souvera-
ner Gelassenheit. Doch Selbstzweifel, Versagensdngste und Lampenfieber pragen fiir viele den
Alltag — nur spricht kaum jemand dariiber. Angst im Seminarraum bleibt ein Tabu. Petra und Ralf
Dannemeyer zeigen, wie Weiterbildner ihre Bedrohungsgefiihle erkennen, reflektieren und be-

waltigen kénnen.

Lampenfieber ist ein Zu-
stand, den viele Trainerin-
nen und Trainer kurz vor
Beginn einer Veranstaltung
erleben. Es lasst den Puls
steigen, den inneren Dia-
log kreisen. In moderater
Form liefert es den beson-
deren ,Kick", fordert posi-
tive Energie, Prasenz und
Expressivitat. Neurobiolo-

gisch betrachtet warnen bei Lampen-
fieber Stresshormone wie Adrenalin
und Cortisol das Gehirn vor einer ver-
meintlichen Bedrohung. Der préfron-
tale Kortex, zustandig fiir die Kontrolle
von Angst und Aufmerksamkeit, tritt
in Aktion. Wenn er gut arbeitet, fiihlen
sich Menschen hellwach, fokussiert
und angenehm angespannt - ein hilf-
reicher Zustand, wenn die Teilneh-
menden den Seminarraum betreten.
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Lampenfieber ist damit ein Phdnomen, das
leistungsfordernd wirken kann. Es zeigt, wie
der Korper auf die soziale Situation des Auf-
tritts reagiert - eine normale, oft produktive
Form von Aufregung. Doch nicht immer bleibt
es bei dieser befliigelnden Anspannung. Bei
manchen Trainerinnen und Beratern gesellen
sich tief sitzende Angste hinzu, die nicht nur
kurzfristig belasten, sondern den beruflichen
Alltag pragen konnen. Und doch wird uber sie
kaum gesprochen, denn Angst im Seminarraum
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Angstim Seminarraum ist ein Tabuthema.
Im Austausch unter Trainingsprofis steht
meist das Bild von Stdrke und Gelassen-

heit im Vordergrund; Gefiihle wie Unsi-
cherheit oder Versagensangst bleiben oft
unausgesprochen.

ist furviele ein Tabuthema. Im Austausch unter
Trainingsprofis steht meist das Bild von Starke
und Gelassenheit im Vordergrund; Gefiihle wie
Unsicherheit oder Versagensangst bleiben oft
unausgesprochen.Aus psychologischer Sicht
handelt es sich bei Angst um ein diffuses Be-
drohungsgefiihl ohne klare Ursache. In unseren
Train-the-Trainer-Weiterbildungen berichten
Trainer von verschiedenen Auspragungen von
Angstim Seminarraum. Enge in der Brust, qué-
lende Gedanken, die immer wiederkehren - all



das gehort zum typischen Erleben.
Das Gute daran: Weil Angst ein inne-
rer Zustand ist, kann sie wahrgenom-
men und anschlieflend verandert
werden.

Angst, nicht zu geniigen

Zu den héufig genannten Angsten
gehort die Angst, nicht zu geni-
gen. Sie zeigt sich zum Beispiel

in dieser Situation: Die Trai-
ningsagenda steht, die The-

men sitzen. Doch als eine Teilneh-
merin eine unerwartete Frage stellt,
gerat Trainer Klaus ins Stocken -
und sofort meldet sich sein innerer
Kritiker: ,Jetzt haben sie es gemerkt.
Ich bin nicht kompetent. Ich tdusche
alle nur!” Eine einzelne Unsicherheit
wird fir Klaus zum vermeintlichen
Beweis fir die eigene Unfahigkeit,
die Angst vor Enttarnung lahmt ihn.
Diese Angst, nicht zu geniigen, kann
Teil des Impostor-Syndroms sein.
Betroffene dieses Syndroms, auch
Hochstapler-Syndrom genannt, kon-
nen ihre Erfolge nicht internalisie-
ren. Stattdessen glauben sie, Leis-
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tungen seien Zufall oder Gliick - und
firchten, bei nachster Gelegenheit
als inkompetent entlarvt zu werden.
Fur Klaus 16st sich die Situation
erst, als er beginnt, seine Gedanken
zu hinterfragen und in Momenten
wie diesen offen zu kommunizieren:
,Gute Frage, die Antwort habe ich ge-
rade nicht prasent, wir schauen spa-
ter gemeinsamnach.” So wandelt sich
die Situation, auch fiir ihn selbst. Er
erkennt: Kompetenz zeigt sich nicht
im Wissen uber alles, sondern
im professionellen Umgang
mit Ungewissheit. Und diese
Professionalitdt starkt auch das
Vertrauen der Gruppe.

Angst vor Kontrollverlust

Eine weitere verbreitete Angst betrifft
den drohenden Kontrollverlust. Was,
wenn die Teilnehmenden nicht mit-
ziehen, Regeln infrage stellen oder
die Autoritidt der Seminarleitung un-
terlaufen? Diese Angst ist oft mit der
Vorstellung verbunden, dass Autoritét
durch Dominanz gesichert werden
musse. Doch wahre Autoritat entsteht
vielmehr aus fachlicher Kompetenz,
klarer Kommunikation und emotio-
naler Stabilitat.

Beispiel: Trainer Klaus droht die Kon-
trolle zu verlieren, als ein Teilnehmer
zehn Minuten zu spat aus der Pause
zurlickkehrt und in die Runde fragt,
ob man sich wirklich weiterhin an die
Zeitvorgaben halten wolle. Die Situa-
tion wirkt untergrabend, Klaus gerét
in Panik und spurt sofort den Impuls,
sich zu rechtfertigen. Er atmet erst
einmal tief ein, um sich zu sammeln.
Dann erinnert er sich an ein Element
aus seiner Trainerausbildung: den in-
neren Hochstatus. Dieser basiert auf




Reflexion

Impulse zur Selbstreflexion

Der Umgang mit Angst beginnt mit dem Erkennen eigener Gedankenmus-
ter. Trainerinnen und Trainer kénnen sich mithilfe folgender Fragen ihrer
inneren Uberzeugungen bewusst werden — und priifen, ob diese hilfreich
oder hinderlich sind.

» An welche Erfahrungen aus der Vergangenheit wird gedacht: an positi-
ve oder an belastende?

» Worauf richtet sich der innere Fokus vor herausfordernden Situatio-
nen: auf Chancen oder auf Risiken?

» Erfolgt die mentale Vorbereitung im Hier und Jetzt oder kreisen die
Gedanken um mogliche Misserfolge?

» Welche inneren Dialoge iiberwiegen, etwa: ,,Ich gebe alles und weif3,
dass ich gut bin“ oder ,,Ich hoffe, dass es gut ankommt“?

» Wie belastbar sind diese Gedanken? Und welche wéaren stattdessen
forderlich?

» Was hindert daran, diese forderlichen Gedanken als eigene innere
Haltung zu etablieren?

Diese Form der Selbstreflexion hilft dabei, hinderliche Glaubensséatze zu
hinterfragen und durch neue, stirkende innere Uberzeugungen zu ersetzen.

Quelle: trainingaktuell.de; Petra Dannemeyer, Ralf Dannemeyer

einem ausgepragten Selbstwertgefiihl,
der von einem Hochstatus im Aufe-
ren begleitet wird. Mit ruhiger Stim-
me, fester Kérperhaltung und
klarem Blick sagt er: ,Sie
storen gerade. Und ja,

Angst vor Konflikten

Viele Trainerinnen und Trainer haben
Angst vor Konflikten - besonders vor
solchen, die emotional auf-
geladen sind oder zwi-
schen Teilnehmenden
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und Klaus macht weiter im Programm.

nungen oder hoffen,
dass sich diese von
selbst auflésen. Doch
das Gegenteil ist meist
der Fall. Was unausgespro-
chen bleibt, entfaltet im Hin-
tergrund seine Wirkung und kann den
gesamten Seminarverlauf belasten.
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Auch Klaus gerat in eine solche Situa-
tion: Eine Teilnehmerin kommentiert
sarkastisch den Beitrag eines anderen
Teilnehmers, dieser reagiert mit Au-
genrollen und Rickzug. Klaus
nimmt die Spannung wabhr,
schweigt jedoch aus

Angst, einen Konflikt

auszuldsen - und ver-

liert damit ein Stiick seiner
Wirkung als Trainingsleitung.

Erst spater gelingt es ihm, innezuhal-
tenund das Geschehen konstruktiv zu
thematisieren: ,Es wirkt, als gibe es
gerade unterschiedliche Sichtweisen -
lassen Sie uns das kurz klaren.” Dieser
Schritt braucht Mut, aber er 6ffnet den
Raum fur Entwicklung.

Angst vor Bewertung und Kritik
Die Angst vor Bewertung fiihrt bei
vielen Trainerinnen und Trainern
zu einem typischen Reaktionsmus-
ter: Sie wollen es allen recht machen
und werden damit zu sogenannten
People Pleasern. Wer aber versucht,
jedem zu gefallen, lauft Gefahr, zum
Spielball der Erwartungen zu werden.
Klaus erlebt das in einem Moment,
indem er es eigentlich besonders gut
machen wollte: Auf Wunsch eines
Teilnehmers hatte er spontan eine
methodische Anderung vorgenom-
men. Doch statt Anerkennung erntet
er Kritik: ,Das Konzept ist zu ober-
flachlich - da fehlt Tiefe!“ Die Aussa-
ge trifftihn tief. Doch dann gelingt es
ihm, sich innerlich zu distanzieren:
,Interessant, der Teilnehmer empfin-
det die Methodik als oberflachlich.’
Er hinterfragt: ,Was genau meinen
Sie?“ Und schliefilich kann Klaus die
Situation reframen: Kritik ist nicht
gleich Kritik, sondern auch Ausdruck
eines Bedirfnisses. Vielleicht sucht



der Teilnehmer Aufmerk-
samkeit? Vielleicht moch-
te er sich profilieren oder
seine Rolle im Gruppen-
geflige starken? So gelingt
es Klaus, Riickmeldungen
nicht personlich zu neh-
men, sondern profes-
sionell als Information
Zu nutzen - zur eigenen
Weiterentwicklung oder
als Spiegel der Gruppen-
dynamik.

Angst vor dem Scheitern
Hinter vielen der benann-
ten Angste steht die grund-
legendste, tiefste und viel-
leicht auch die diffuseste
aller Angste: die Angst vor
dem Scheitern - wirt-
schaftlich, reputativ, per-
sonlich. Besonders
Soloselbststdndige
spliren den Druck, kon-
stant erfolgreich sein zu
miissen. Jeder Riickschlag
wird dann als Beweis des
eigenen Scheiterns gewer-
tet.

Klaus erlebt das nach
einem schlecht gebuch-
ten Seminar. Nur drei
Teilnehmende - fir ihn
ein gefiihltes Desaster. Ob-
wohl erinsgesamt rund 125
Seminartage pro Jahr gibt,
mit durchaus positiver Re-
sonanz, verallgemeinert er
diesen Einzelfall: ,Ich bin
nicht mehr gefragt.“ Erst
die bewusste Auseinan-
dersetzung mit dieser Ver-
zerrung hilft ihm weiter.
Er beginnt, dufieres Erle-

ben und innere Bewertung vonei-
nander zu trennen - eine kognitive
Umstrukturierung. Auch die Grund-
annahme ,Es gibt keine Fehler, nur
Feedback®, wie sie im Neurolinguis-
tischen Programmieren (NLP) gelehrt
wird, unterstiitzt ihn dabei: Jedes
Seminar, ob gut oder schlecht
verlaufen, liefert wertvolle In-
formationen.
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Uberzeugungen zu entwickeln. So verliert auch
die diffuse Angst vor dem Scheitern allméahlich
ihre Macht.

Die am Beispiel von Klaus geschil-
- derten Situationen zeigen: Angst
y im Seminarraum ist keine Aus-

nahme, sondern ein ver-

Die Angst vor Bewertung fiihrt bei vielen Trainerinnen und Trainern zu einem ty-
pischen Reaktionsmuster: Sie wollen es allen recht machen und werden damit
zu sogenannten People Pleasern.

Zudem starkt es ihn, sich seinen
Selbstwert unabhédngig vom beruf-
lichen Erfolg bewusst zu machen.
Statt Perfektion zu erzwingen,
richtet er den Blick auf konti-
nuierliche Entwicklung - fach-

lich wie emotional. Er investiert
in Weiterbildung, sucht den Aus-
tausch in Netzwerken und reflek-
tiert regelmafiig seine Denk- und
Verhaltensmuster. Achtsamkeit und
Reflexion helfen ihm dariiber hinaus
dabei, begrenzende Glaubenssatze
zu erkennen und neue, forderliche
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breitetes Phanomen. Sie ist selten vollstandig
vermeidbar, aber sie ldsst sich reflektieren
und gestalten. Wer die eigenen inneren Regeln
erkennt, Glaubenssétze iberprift und bereit
ist, neue Perspektiven einzunehmen, gewinnt
an Souverdnitat. Austausch mit Kolleginnen
und Kollegen, regelmaflige Weiterbildung und
mentale Selbstfiirsorge unterstiitzen diesen
Prozess. So wird aus dem Tabuthema Angst

ein Entwicklungsthema - fiir die eigene
Person ebenso wie fiir die Qualitat des
Trainings.
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Lern- und Veranderungsprozesse. Beide sind
NLP-Lehrtrainer, Lehrcoachs und Lehrmediatoren
(DVNLP), EMDR-Therapeuten und haben mehrere
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