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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
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— 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.
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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
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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.



