
COACHING Wenn die Angst die Leistung bremst

Viele Menschen, die vor Gruppen reden, präsen-
tieren oder vortragen müssen, leiden unter star-
kem Lampenfieber, Auftrittsangst oder Rampen-
licht-Stress. Sie erleben diese Leistungsblockaden
als einschränkend und quälend.

Dipl.-Päd. Heidrun Vössing beschreibt, wie diese
Ängste im Coaching effektiv bearbeitet und aufge-
löst werden können. Sie schildert Erfahrungen aus
ihrer Coaching-Praxis und beschreibt die wing-
wave-Methode zur Bearbeitung von Auftrittsangst.
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Wenn die Angst die Leistung bremst
Auftritts-Coaching mit der wingwave-Methode

von Heidrun Vössing



Peter Baumann*, Leiter der Marke-
ting-Abteilung eines mittelständischen
Unternehmens, spürt an diesem Nach-
mittag sein Herz hämmernd schlagen.
Seine Hände sind feucht, und es fühlt
sich so an, als würde ihm jemand die
Kehle zudrücken. Wenn er an die be-
vorstehende Präsentation vor der Ge-
schäftsführung und den Vertriebslei-
ter denkt, wird alles nur noch schlim-
mer. Er fühlt sich allein, verzweifelt
und hilflos. Er fürchtet ein Fiasko,
denn die gut vorbereiteten Inhalte der
Präsentation hat er vergessen, und er
weiß nicht, wie er die Situation über-
stehen soll.

Frau Haubrock* ist Fachreferentin in
einer Non-Profit-Organisation. Zu ih-
ren Aufgaben gehört u.a. auch die Mo-
deration von großen Klausurtagungen.
Die teilnehmenden Leitungs- und Füh-
rungskräfte sind ein anspruchsvolles
Publikum, das auch mit Kritik und
Konflikten nicht hinter dem Berg hält.
Die Position der Fachreferentin hat
Frau Haubrock direkt nach ihrem Stu-
dium angenommen und ist dort mehr
oder weniger ohne eine angemessene
Einarbeitung ins kalte Wasser gesprun-
gen. Plötzlich stand die erste Klausur-
tagung auf dem Programm, und Frau
Haubrock übernahm die Moderation,
ohne ein vorbereitendes Seminar be-
sucht zu haben, aber dafür mit um so
höheren Ansprüchen an sich selbst.
Mit dieser neuen Aufgabe kam auch
die Angst vor solchen Situationen. Sie
war schrecklich aufgeregt, ihr versagte
plötzlich die Stimme. Manche Situa-
tionen musste sie einfach abbrechen,
weil nichts mehr ging. Ihr war es un-
glaublich peinlich, dass sie sich nicht
traute, eine Kaffeetasse in die Hand zu
nehmen, weil jeder sofort ihre zittern-
den Hände bemerkt hätte. Wenn es ir-
gendwie geht, versucht sie heute ähnli-
che Situationen zu vermeiden. Zudem
denkt sie darüber nach, sich vielleicht
um eine andere Stelle zu bewerben.
Dies ist allerdings völlig aussichtslos,
da sie niemals das Bewerbungsge-
spräch überstehen würde.

Anlässe für Auftritts-Coaching

Diese beiden Fallbeispiele machen
typische Anlässe deutlich, die Men-
schen zu einem Auftritts-Coaching
bewegen. Andere Beispiel dafür sind
Prüfungssituationen oder Situationen,
die mit Prüfungsstress in Verbindung
gebracht werden, wie beispielsweise
die Teilnahme an einem Assessment-
Center. Für die Betroffenen kommt
oft erschwerend hinzu, dass solche
Ängste stark tabuisiert sind. Viele
glauben sogar, dass sie alleine solche
Probleme haben, während alle ande-
ren solche Situationen souverän meis-
tern. Zu allem Überfluss führt dies
auch noch zu Scham- und Schuldge-
fühlen. Hier bringt häufig schon die
Erkenntnis Entlastung, dass sehr viele
Menschen unter starker Nervosität,
Anspannung und Ängsten leiden,
wenn sie im Rampenlicht stehen.

Die Symptome der Klienten müssen
allerdings nicht unbedingt so intensiv
oder belastend sein, wie oben be-
schrieben wurde. Manche Coachees
fühlen sich nur in ganz bestimmten
Situationen unwohl, und dieses Un-
wohlsein ist stark kontextabhängig.
Während manche Führungskräfte bei-
spielsweise sehr souverän Meetings
für ihr eigenes Team moderieren,
empfinden sie es belastend, wenn sie
im Kollegenkreis eine Präsentation
halten sollen. Manche Klienten „gön-
nen“ sich auch ein Auftritts-Coa-
ching, um sich in Situationen mit ho-
hen Anforderungen wirklich rundhe-
rum wohl, sicher und leistungsstark
zu fühlen.

Betrachten wir diese Anlässe aus einer
neurobiologischen Perspektive, dann
wird deutlich, dass die betroffenen
Personen unkontrollierbare Stress-
reaktionen oder traumatische Erfah-
rungen erlebt haben, die ihre „Spuren“
im Nervensystem hinterlassen haben.
Im Coaching sprechen wir in diesem
Zusammenhang von einem „Mini-
Trauma“. Die Spuren führen dazu,

dass wir durch vergleichbare Ereig-
nisse an die traumatische Situation er-
innert werden und ähnlich reagieren.
So kann beispielsweise ein Rednerpult
zu einem Anker werden, der uns an ei-
ne unangenehme oder peinliche Situa-
tion aus der Schulzeit erinnert. Dieses
Rednerpult wird zu einer Zeitmaschi-
ne, die die Betroffenen in die Vergan-
genheit zurückversetzt. Dabei ist diese
Erinnerung oft unbewusst, denn wir
nehmen nur wahr, dass es sich so ähn-
lich anfühlt, ohne die konkrete Situa-
tion präsent zu haben.

Gleichwohl wird bei solchen Coa-
ching-Themen oft deutlich, dass hin-
ter der aktuellen Auftrittsangst eine
unverarbeitete negative Erfahrung mit
einem Auftritt steht. Bei Frau Hau-
brock stellte sich beispielsweise he-
raus, dass sie als Schülerin von ihrem
Lehrer vor der ganzen Klasse bloßge-
stellt wurde, als sie ein Referat gehal-
ten hat.

Vergangene „Mini-Traumata“
als Auslöser für Auftrittsangst

Diese traumatische Wurzel für aktuel-
le Stresserfahrungen erklärt auch das
Phänomen, dass Betroffene sich in sol-
chen aktuellen, angstbesetzten Situa-
tionen häufig jünger fühlen, als sie real
sind. Sie erleben sich als ein „kleines,
dummes Schulmädchen“ oder ein
„kleiner, dummer Schuljunge“.

So betrachtet, funktioniert die Zeit-
maschine sehr zuverlässig, denn sie
beamt uns auch gleich in die entspre-
chende Physiologie zurück, und es
kommt zu einem tranceartigen Abtau-
chen in diese Problem-Physiologie.
Der „Start-Schalter“ für die Zeitma-
schine kann natürlich nicht nur ein
Rednerpult sein, sondern es gibt un-
zählige andere mögliche Auslöser wie
beispielsweise ein kritischer Blick,
ein schroffer Tonfall, ein Flip-Chart
oder eine Ansammlung von Stühlen
und Tischen. Es liegt auf der Hand,
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dass wir in dieser „Klein-Mädchen/
Jungen-Physiologie“ natürlich nicht
über die rhetorische Fähigkeiten oder
Präsentationserfahrungen einer er-
wachsenen Person verfügen. Die Ver-
bindung zu diesen Fähigkeiten und
Ressourcen ist wie abgeschnitten,
man kommt nicht an sie heran, und
das beschreiben die Betroffenen häu-
fig als Blackout.

In der Tat können aktuelle Redesitua-
tionen diese unangenehme oder trau-
matische Erfahrung verstärken, da die
neuronalen Spuren immer wieder ak-
tiviert werden. Dies ist durchaus ver-
gleichbar mit einem blauen Fleck
oder einer Narbe. Stößt uns hier je-
mand an, ist das viel schmerzhafter
als ein Druck an einer unbelasteten
Stelle unseres Körpers.

Die Sackgasse im Kopf

Das, was Betroffene als Blackout er-
leben, kann man auch als Sackgasse
beschreiben. Gerald Hüther, ein be-
kannter Neurobiologe, vergleicht un-
sere Millionen Nervenzellen und Ner-
venbahnen mit dem anschaulichen
Bild eines Straßensystems. Im Rah-
men dieses Bildes ist eine unkontrol-
lierbare Stressreaktion oder ein Black-
out im wahrsten Sinne des Wortes
eine Sackgasse. Es geht nicht weiter,
und es ist auch kein Ausweg in Sicht.
Als häufigste und wichtigste Ursa-
chen für solche potenziell unkontrol-
lierbaren Stressreaktionen nennt er
psychosoziale Konflikte und die Un-
erreichbarkeit von Zielen. So ist die-
ses Stresspotenzial gerade in an-
spruchsvollen und leistungsintensiven
Berufen sehr hoch, denn hier gehören
Konflikte und hoch gesteckte Ziele
zur Tagesordnung. Die Wahrneh-
mung, Bewertung und Beurteilung
solcher Ursachen sind natürlich von
Person zu Person sehr unterschied-
lich, denn was für den einen eine
spannende Herausforderung ist, ist
für den anderen eine nicht zu bewälti-
gende Belastung.

In meiner Coaching-Praxis erlebe ich
es häufig, dass solche „Angstsymp-
tome“ in der mentalen Landkarte des
Coachees mit perfektionistischen An-
sprüchen verbunden sind. Diese ex-
trem hohen Ansprüche äußern sich
dann durch irrationale Glaubenssätze
(beliefs) wie beispielsweise: „Ich muss
es perfekt machen“; „Wirklich jeder
muss meinen Vortrag brillant finden“;
„Es gibt nur diese eine Chance“.

Diese Beispiele machen deutlich, wie
hoch der subjektiv empfundene (Leis-
tungs-)Druck durch solche Einstel-
lungen wird. Wenn man sich zudem
vor Augen führt, dass ein Großteil der
mentalen und emotionalen Energie
darauf verwendet wird, die Angst in
den Griff zu kriegen, dann wird deut-
lich, dass dies in der Tat nicht zu be-
wältigen ist. Die bewusste Anstren-
gung, das Problem in den Griff zu
kriegen, ist eher kontraproduktiv,
denn sie führt zu einer sogenannten
Hyperreflexion. Das bedeutet, die un-
angenehmen Gefühle werden noch in-
tensiver wahrgenommen und dadurch
verstärkt. Je größer die Willensan-
strengung, desto stärker werden die
negativen Gefühle. Oder: Das Prob-
lem führt zu einer Überaufmerksam-
keit, und diese Überaufmerksamkeit
verstärkt das Problem. Das ist der
klassische Teufelskreis.

Limbisches Coaching

Geht es im Coaching um die Bearbei-
tung von unverarbeiteten Stresserleb-
nissen, dann nützt es oft wenig bis gar
nichts, darüber zu reden. Im Gegen-
teil: Während der Klient über die für
ihn schrecklichen Erfahrungen spricht,
erlebt er diese Situationen wahrschein-
lich im Hier und Jetzt wieder, und das
kann zu einer retraumatisierenden Er-
fahrung werden.

Damit die alten und jüngeren, noch un-
verarbeiteten Stresserfahrungen nicht
immer wieder aktiviert werden, kommt
es vor allem darauf an, mit Techniken
zu arbeiten, die die emotionale Verar-
beitung des Erlebten unterstützen und
direkten Einfluss auf das limbische
System haben.

Entwicklungsgeschichtlich betrachtet
ist das limbische System der älteste
Teil unseres Gehirns und wird des-
halb auch als Reptilienhirn bezeich-
net. Dieser Teil unseres Gehirns hat
eine ganz zentrale Bewertungsfunk-
tion, da er den Eindrücken aus unse-
rer Außenwelt durch eine emotionale
Einfärbung oder durch eine emotio-
nale Markierung ihre Bedeutung ver-
leiht. Alle Emotionen, seien es Freu-
de, Spaß, Glück oder auch Wut, Ärger
oder Trauer, entstehen durch diese
limbische Markierung. Die wahrge-
nommenen Sinneseindrücke werden
also zunächst vom limbischen System
geprüft, bevor sie an den Kortex, den
„denkenden“ Bereich unseres Ge-
hirns, weitergeleitet werden. Dieser
Bereich erfährt also erst an zweiter
Stelle von den Neuigkeiten, und die
Informationen kommen mit einer
Zeitverzögerung „dort oben“ an. Die-
se Reihenfolge, die die Natur so ein-
gerichtet hat, macht durchaus Sinn,
wenn wir sie entwicklungsgeschicht-
lich – quasi aus der Steinzeit-Perspek-
tive – betrachten. Dort hing das Über-
leben der Menschen davon ab, sekun-
denschnell reagieren zu können und
kampf- oder fluchtbereit zu sein. Da-
mit dies auch funktioniert, ist der
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Kortex in solchen Situationen abge-
schaltet, denn ein langes Überlegen
und reflektierendes Nachdenken wäre
in den entsprechenden Situationen le-
bensbedrohlich. Auch auf diesem Hin-
tergrund wird sehr gut verständlich,
warum Menschen, die unter Auftritts-
ängsten leiden, keinen Zugang zu ih-
ren Fähigkeiten haben, da ja gerade
das limbisch gesteuerte Überlebens-
programm läuft.

Reden ist Silber,
Winken ist Gold

wingwave-coaching wird auch als
limbisches Coaching bezeichnet, da
es positiv auf das limbische System
einwirkt. Die Alarmglocken im Kopf
werden beruhigt, die emotionalen
Blockaden werden aufgelöst, und es
kommt zu einem ressourcenreichen
emotionalen Fundament.

Die Entwickler von wingwave-coa-
ching, Cora Besser-Siegmund und
Harry Siegmund, haben bei diesem
effektiven Coaching-Verfahren drei
sehr bewährte Methoden miteinander
verbunden.

Das Erzeugen schneller
Augenbewegungen (Bilaterale
Hemisphärenstimulation)
Ähnlich wie bei der EMDR-Methode,
die von Francine Shapiro zur Bearbei-
tung von posttraumatischem Stress
entwickelt wurde, werden beim Kli-
enten schnelle Augenbewegungen er-
zeugt, während er an die belastende,
stressreiche Erfahrung denkt. Dieses
„Winken“ führt zu einer raschen emo-
tionalen Neubewertung des Erlebens
und damit zu einer deutlich spürbaren
Entlastung für den Klienten. Die be-
lastenden Erfahrungen werden da-
durch neu geordnet und als neutral
abgespeichert. Die bewusst erzeugten
Augenbewegungen sind denen sehr
ähnlich, die wir als REM-Phasen (Ra-
pid Eye Movements) im Schlaf erle-
ben.

NLP
Aus dem NLP werden Elemente wie
die Arbeit mit Submodalitäten oder
das Umwandeln einschränkender in
erfolgsfördernde Glaubenssätze inte-
griert.

Kinesiologie
Mit einem kinesiologischen Muskel-
test kann der Coach feststellen, wel-
che Wörter oder Gedanken Stress
auslösen. Der Muskeltest dient dazu,
den Coaching-Prozess zu planen und
die Wirkung zu überprüfen.
Die Effekte von wingwave-coaching
sind durchaus verblüffend und über-

raschend, denn es kommt zu einer
sehr raschen emotionalen Entlastung
für den Klienten. Es lassen sich deut-
liche Physiologieänderungen beob-
achten; der Coachee wirkt überrascht,
schmunzelt oder schüttelt ungläubig
den Kopf, da die negativen Gefühle
sich rasch verflüchtigen. Es kommt zu
einer deutlichen Veränderung der Sub-
modalitäten. Die negative Erinnerung
„verblasst“ im wahrsten Sinne des
Wortes oder „ist weiter weg“. Der Kli-
ent fühlt sich deutlich entstresst und
entspannt und kann sich vorstellen,
vorher angstbesetzte Situationen nun
entspannt zu meistern.
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Hier eine Übersicht über die sechs Kernphasen des wingwave-coaching:

1. Die inhaltliche Vorbereitung
Zu Beginn wird der Klient sehr sorgfältig mit der Methode vertraut gemacht. Der
Coach erläutert ausführlich die Grundannahmen der Methode, welche Phänomene
im Coaching-Prozess auftauchen können, und wie man damit umgeht.

2. Der Einbau von Sicherheiten
Da bei der Arbeit mit wingwave-coaching Themen bearbeitet werden, die für den
Klienten mit unangenehmen und belastenden Gefühlen verbunden sind, ist es
wichtig, dass der Klient einen „sicheren Ort“ auswählt, an den er sich mental
zurückziehen kann. Dieser „sichere Ort“ dient dazu, dem Klienten eine rasche Dis-
soziation von den unangenehmen und stressreichen Erinnerungen zu ermögli-
chen. Außerdem vereinbaren Coach und Klient ein Stop- und Go-Zeichen, mit dem
der Klient den Prozess selber steuern kann.

3. Das Thema benennen und den Fokus definieren
Hier wird genau bestimmt, welchen Teil der Erinnerung der Klient als den unange-
nehmsten und belastendsten erlebt. Dies kann ein bestimmtes Bild, ein Geräusch
oder ein Gefühl sein.

4. Die Emotion benennen
Der Klient benennt jetzt die spezielle „Gefühlssorte“, die mit dieser Situation ver-
bunden ist. Dies können alle negativen Gefühle wie beispielsweise Angst, Trauer,
Leere oder Wut sein.

5. Der Body-Scan
Nun spürt der Klient in sich hinein und beschreibt, wo genau er dieses Gefühl in
seinem Körper wahrnimmt. Dies kann ein Druckgefühl im Kopf oder ein Gefühl
von Enge im Hals sein.

6. Das Processing
Jetzt wird vor den Augen des Klienten gewunken, das heißt, es werden beim Klien-
ten schnelle Augenbewegungen erzeugt, während der Klient an den Fokus dieser
unangenehmen Erinnerung denkt.
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„Auftrittswellness“
durch wingwave-coaching

Gehen wir noch einmal zurück zu den
beiden Beispielen von Herrn Bau-
mann und Frau Haubrock. Bei beiden
stellte sich während des Coaching-
Prozesses heraus, dass vergangene
„Mini-Traumata“ aktuelle Auslöser
für die Auftrittsangst waren. Frau
Haubrock erinnerte sich an die besag-
te Schulsituation, und Herr Baumann
berichtete von einer Präsentation vor
einem halben Jahr, die er als sehr be-
lastend erlebt hat. Diese Situationen
aus der Vergangenheit wurden eben-
falls mit der wingwave-Methode be-
arbeitet. Zusätzlich wurden kommen-
de, in der Zukunft liegende Auftritts-
situationen in der Zukunft bearbeitet.

Herr Baumann meistert seine Präsen-
tationen vor der Geschäftsführung
und den Vertriebsleitern heute sehr
souverän, und er hat auch schon von

den Teilnehmenden die Rückmeldung
bekommen, dass sein Präsentations-
stil viel lockerer und humorvoller ge-
worden sei.

Auch Frau Haubrock kann heute viel
gelassener mit ihrem anspruchsvollen
Publikum umgehen. Während des
Coaching-Prozesses ist es ihr gelun-
gen, ihre Angst zunächst zu akzeptie-
ren. Auf dieser Basis war dann auch
eine Veränderung möglich. Heute
kann sie sehr gut Zugang zu ihren
Ressourcen bekommen, ihr Perfek-
tionsanspruch hat sich verändert, und
kleine Pannen oder unvorhersehbare
Dinge, die früher die Angst besonders
stark werden ließen, bewältigt sie
heute gelassen und humorvoll. Sie
kann sich auch gut vorstellen, ein Be-
werbungsgespräch zu meistern. Das
ist allerdings gar nicht mehr so eilig,
da sie sich in ihrem jetzigen Job mit
ihrer neuen „Auftrittswellness“ sehr
wohl fühlt.
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