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Lampenfieber ist ein Zu-
stand, den viele ¼rainerin-
nen und ¼rainer kurz vor 
Beginn einer ßeranstaltung 
erleben. Es lässt den Puls 
steigen, den inneren Dia-
log kreisen. In moderater 
Form liefert es den beson-
deren „hick“, fƇrdert posi-
tive Energie, Präsenz und 
EǢpressivität. veurobiolo-

Vom Wahrnehmen zum Überwinden
Im professionellen Austausch unter Trainerinnen und Trainern zeigt sich meist ein Bild souverä-
ner Gelassenheit. Doch Selbstzweifel, Versagensängste und Lampen�eber prägen für viele den 
Alltag – nur spricht kaum jemand darüber. Angst im Seminarraum bleibt ein Tabu. Petra und Ralf 
Dannemeyer zeigen, wie Weiterbildner ihre Bedrohungsgefühle erkennen, reflektieren und be-
wältigen können.

ANGST IM SEMINARRAUM
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gisch betrachtet warnen bei Lampen-
fieber °tresshormone wie Adrenalin 
und Cortisol das Gehirn vor einer ver-
meintlichen Bedrohung. Der präfron-
tale horteǢ, zuständig für die hontrolle 
von Angst und Aufmerksamkeit, tritt 
in Aktion. Wenn er gut arbeitet, fühlen 
sich Menschen hellwach, fokussiert 
und angenehm angespannt Ҫ ein hilf-
reicher Zustand, wenn die ¼eilneh-
menden den °eminarraum betreten.

Lampenfieber ist damit ein Phänomen, das 
leistungsfƇrdernd wirken kann. Es zeigt, wie 
der hƇrper auf die soziale °ituation des Auf-
tritts reagiert Ҫ eine normale, oft produktive 
Form von Aufregung. Doch nicht immer bleibt 
es bei dieser beflügelnden Anspannung. Bei 
manchen ¼rainerinnen und Beratern gesellen 
sich tief sitzende �ngste hinzu, die nicht nur 
kurzfristig belasten, sondern den beruflichen 
Alltag prägen kƇnnen. Und doch wird über sie 
kaum gesprochen, denn Angst im °eminarraum 

ist für viele ein ¼abuthema. Im Austausch unter 
¼rainingsprofis steht meist das Bild von °tärke 
und Gelassenheit im ßordergrundҌ Gefühle wie 
Unsicherheit oder ßersagensangst bleiben oft 
unausgesprochen.Aus psǣchologischer °icht 
handelt es sich bei Angst um ein diffuses Be-
drohungsgefühl ohne klare Ursache. In unseren 
¼rain-the-¼rainer-Weiterbildungen berichten 
¼rainer von verschiedenen Ausprägungen von 
Angst im °eminarraum. Enge in der Brust, Ƣuä-
lende Gedanken, die immer wiederkehren Ҫ all 

Angst im Seminarraum ist ein Tabuthema. 
Im Austausch unter Trainingspro
s steht 
meist das Bild von Stärke und Gelassen-
heit im Vordergrund; Gefühle wie Unsi-

cherheit oder Versagensangst bleiben o� 
unausgesprochen.
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das gehƇrt zum tǣpischen Erleben. 
Das Gute daran: Weil Angst ein inne-
rer Zustand ist, kann sie wahrgenom-
men und anschlieƶend verändert 
werden.

Häu�g au�retende Ängste im 
Seminarraum

Angst, nicht zu genügen
Zu den häufig genannten �ngsten 
gehƇrt die Angst, nicht zu genü-
gen. °ie zeigt sich zum Beispiel 
in dieser °ituation: Die ¼rai-
ningsagenda steht, die ¼he-
men sitzen. Doch als eine ¼eilneh-
merin eine unerwartete Frage stellt, 
gerät ¼rainer hlaus  ins °tocken Ҫ 
und sofort meldet sich sein innerer 
hritiker: „eetzt haben sie es gemerkt. 
Ich bin nicht kompetent. Ich täusche 
alle nurҎ“ Eine einzelne Unsicherheit 
wird für hlaus zum vermeintlichen 
Beweis für die eigene Unfähigkeit, 
die Angst vor Enttarnung lähmt ihn. 
Diese Angst, nicht zu genügen, kann 
¼eil des Impostor-°ǣndroms sein. 
Betroffene dieses °ǣndroms, auch 
Oochstapler-°ǣndrom genannt, kƇn-
nen ihre Erfolge nicht internalisie-
ren. °tattdessen glauben sie, Leis-

tungen seien Zufall oder Glück Ҫ und 
fürchten, bei nächster Gelegenheit 
als inkompetent entlarvt zu werden.

Für hlaus lƇst sich die °ituation 
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 präsent, wir schauen spä-
ter gemeinsam nach.“ °o wandelt sich 
die °ituation, auch für ihn selbst. Er 

erkennt: hompetenz zeigt sich nicht 
im Wissen über alles, sondern 

im professionellen Umgang 
mit Ungewissheit. Und diese 

Professionalität stärkt auch das 
ßertrauen der Gruppe.

Angst vor Kontrollverlust
Eine weitere verbreitete Angst betrifft 
den drohenden hontrollverlust. Was, 
wenn die ¼eilnehmenden nicht mit-
ziehen, Regeln infrage stellen oder 
die Autorität der °eminarleitung un-
terlaufenҐ Diese Angst ist oft mit der 
ßorstellung verbunden, dass Autorität 
durch Dominanz gesichert werden 
müsse. Doch wahre Autorität entsteht 
vielmehr aus fachlicher hompetenz, 
klarer hommunikation und emotio-
naler °tabilität.

Beispiel: ¼rainer hlaus droht die hon-
trolle zu verlieren, als ein ¼eilnehmer 
zehn Minuten zu spät aus der Pause 
zurückkehrt und in die Runde fragt, 
ob man sich wirklich weiterhin an die 
Zeitvorgaben halten wolle. Die °itua-
tion wirkt untergrabend, hlaus gerät 
in Panik und spürt 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 ¼rainerausbildung: den in-
neren Oochstatus. Dieser basiert auf 
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einem ausgeprägten °elbstwertgefühl, 
der von einem Oochstatus im �uƶe-
ren begleitet wird. Mit ruhiger °tim-
me, fester hƇrperhaltung und 
klarem Blick sagt er: „°ie 
stƇren gerade. Und şa, 
die Zeiten bleiben ver-
bindlich. vehmen °ie 
bitte Platz.“ Dann wen-
det er sich der Gruppe 
zu: „Wenn °ie mal zu 
spät kommen, werden 
°ie Ihre Gründe haben. In 
dem Fall gehen °ie bitte still an 
Ihren Platz.“ Der Moment ist vorbei 
und hlaus macht weiter im Programm.

Angst vor Konflikten
ßiele ¼rainerinnen und ¼rainer haben 
Angst vor honflikten Ҫ besonders vor 

solchen, die emotional auf-
geladen sind oder zwi-

schen ¼eilnehmenden 
entstehen. Die Folge: 
°ie ignorieren °pan-
nungen oder hoffen, 
dass sich diese von 

selbst auflƇsen. Doch 
das Gegenteil ist meist 

der Fall. Was unausgespro-
chen bleibt, entfaltet im Oin-

tergrund seine Wirkung und kann den 
gesamten °eminarverlauf belasten.

Auch hlaus gerät in eine solche °itua-
tion: Eine ¼eilnehmerin kommentiert 
sarkastisch den Beitrag eines anderen 
¼eilnehmers, dieser reagiert mit Au-
genrollen und Rückzug. hlaus 
nimmt die °pannung wahr, 
schweigt şedoch aus 
Angst, einen honflikt 
auszulƇsen Ҫ und ver-
liert damit ein °tück seiner 
Wirkung als ¼rainingsleitung. 
Erst später gelingt es ihm, innezuhal-
ten und das Geschehen konstruktiv zu 
thematisieren: „Es wirkt, als gäbe es 
gerade unterschiedliche °ichtweisen Ҫ 
lassen °ie uns das kurz klären.“ Dieser 
°chritt braucht Mut, aber er Ƈffnet den 
Raum für Entwicklung.

Angst vor Bewertung und Kritik
Die Angst vor Bewertung führt bei 
vielen ¼rainerinnen und ¼rainern 
zu einem tǣpischen Reaktionsmus-
ter: °ie wollen es allen recht machen 
und werden damit zu sogenannten 
People Pleasern. Wer aber versucht, 
şedem zu gefallen, läuft Gefahr, zum 
°pielball der Erwartungen zu werden.

hlaus erlebt das in einem Moment, 
in dem er es eigentlich besonders gut 
machen wollte: Auf Wunsch eines 
¼eilnehmers hatte er spontan eine 
methodische �nderung vorgenom-
men. Doch statt Anerkennung erntet 
er hritik: „Das honzept ist zu ober-
flächlich Ҫ da fehlt ¼iefeҎ“ Die Aussa-
ge trifft ihn tief. Doch dann gelingt es 
ihm, sich innerlich zu distanzieren: 
„Interessant, der ¼eilnehmer empfin-
det die Methodik als oberflächlich.“ 
Er hinterfragt: „Was genau meinen 
°ieҐ“ Und schlieƶlich kann hlaus die 
°ituation reframen: hritik ist nicht 
gleich hritik, sondern auch Ausdruck 
eines Bedürfnisses. ßielleicht sucht 

Impulse zur Selbstreflexion

Der Umgang mit Angst beginnt mit dem Erkennen eigener Gedankenmus-
ter. Trainerinnen und Trainer können sich mithilfe folgender Fragen ihrer 
inneren Überzeugungen bewusst werden – und prüfen, ob diese hilfreich 
oder hinderlich sind.

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

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

A Erfolgt die mentale Vorbereitung im Hier und Jetzt oder kreisen die 
Gedanken um mögliche Misserfolge?

A Welche inneren Dialoge überwiegen, etwa: „Ich gebe alles und weiß, 
dass ich gut bin“ oder „Ich ho¡e, dass es gut ankommt“?

A Wie belastbar sind diese Gedanken? Und welche wären stattdessen 
förderlich?

A Was hindert daran, diese förderlichen Gedanken als eigene innere 
Haltung zu etablieren?

Diese Form der Selbstreflexion hil� dabei, hinderliche Glaubenssätze zu 
hinterfragen und durch neue, stärkende innere Überzeugungen zu ersetzen.

Quelle: trainingaktuell.de; Petra Dannemeyer, Ralf Dannemeyer
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der ¼eilnehmer Aufmerk-
samkeitҐ ßielleicht mƇch-
te er sich profilieren oder 
seine Rolle im Gruppen-
gefüge stärkenҐ °o gelingt 
es hlaus, Rückmeldungen 
nicht persƇnlich zu neh-
men, sondern profes-
sionell als Information 
zu nutzen Ҫ zur eigenen 
Weiterentwicklung oder 
als °piegel der Gruppen-
dǣnamik.

Angst vor dem Scheitern
Ointer vielen der benann-
ten �ngste steht die grund-
legendste, tiefste und viel-
leicht auch die diffuseste 
aller �ngste: die Angst vor 
dem °cheitern Ҫ wirt-
schaftlich, reputativ, per-
sƇnlich. Besonders 
°oloselbstständige 
spüren den Druck, kon-
stant erfolgreich sein zu 
müssen. eeder Rückschlag 
wird dann als Beweis des 
eigenen °cheiterns gewer-
tet.

hlaus erlebt das nach 
einem schlecht gebuch-
ten °eminar.  vur drei 
¼eilnehmende Ҫ für ihn 
ein gefühltes Desaster. �b-
wohl er insgesamt rund ЦЧЪ 
°eminartage pro eahr gibt, 
mit durchaus positiver Re-
sonanz, verallgemeinert er 
diesen Einzelfall: „Ich bin 
nicht mehr gefragt.“ Erst 
die bewusste Auseinan-
dersetzung mit dieser ßer-
zerrung hilft ihm weiter. 
Er beginnt, äuƶeres Erle-

ben und innere Bewertung vonei-
nander zu trennen Ҫ eine kognitive 
Umstrukturierung. Auch die Grund-
annahme „Es gibt keine Fehler, nur 
Feedback“, wie sie im veurolinguis-
tischen Programmieren ҶvLPҷ gelehrt 
wird, unterstützt ihn dabei: eedes 
°eminar, ob gut oder schlecht 
verlaufen, liefert wertvolle In-
formationen.

Zudem stärkt es ihn, sich seinen 
°elbstwert unabhängig vom beruf-
lichen Erfolg bewusst zu machen. 

°tatt Perfektion zu erzwingen, 
richtet er den Blick auf konti-
nuierliche Entwicklung Ҫ fach-

lich wie emotional. Er investiert 
in Weiterbildung, sucht den Aus-

tausch in vetzwerken und reflek-
tiert regelmäƶig seine Denk- und 
ßerhaltensmuster. Achtsamkeit und 
RefleǢion helfen ihm darüber hinaus 
dabei, begrenzende Glaubenssätze 
zu erkennen und neue, fƇrderliche 

Éberzeugungen zu entwickeln. °o verliert auch 
die diffuse Angst vor dem °cheitern allmählich 
ihre Macht.

Fazit: Angst als Entwicklungsthema

Die am Beispiel von hlaus geschil-
derten °ituationen zeigen: Angst 
im °eminarraum ist keine Aus-

nahme, sondern ein ver-

breitetes Phänomen. °ie ist selten vollständig 
vermeidbar, aber sie lässt sich reflektieren 
und gestalten. Wer die eigenen inneren Regeln 
erkennt, Glaubenssätze überprüft und bereit 
ist, neue Perspektiven einzunehmen, gewinnt 
an °ouveränität. Austausch mit holleginnen 
und hollegen, regelmäƶige Weiterbildung und 
mentale °elbstfürsorge unterstützen diesen 
Prozess. °o wird aus dem ¼abuthema Angst 
ein Entwicklungsthema Ҫ für die eigene 
Person ebenso wie für die §ualität des 
¼rainings.
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Die Angst vor Bewertung führt bei vielen Trainerinnen und Trainern zu einem ty-
pischen Reaktionsmuster: Sie wollen es allen recht machen und werden damit 

zu sogenannten People Pleasern.

https://www.perspektiven-trainer.de/



