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kommen & gehen

= Unter vier Augen

g Eine junge Doktorandin fragt: ,, Auf Konferenzen und in wis-
senschaftlichen Gremien habe ich oft Angst, etwas Falsches zu sa-
gen, obwohl meine Betreuerin meine wissenschaftliche Arbeit lobt.
Ich schweige dann und dargere mich hinterher tGber mich selbst.
Wie kann ich die Angst Gberwinden?”

Q Coach Claudia Eilles-Matthiessen antwortet:

Es ist verstiandlich, dass Sie sich in be-
stimmten Situationen noch unsicher fiih-
len. Die Promotion ist auch eine Uber-
gangsphase, in der sich die professionelle
Identitat entwickelt. Sie kann, wie jede
Ubergangsphase, mit Verunsicherung
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einhergehen. Werten Sie sich daher nicht Besinnen
ab, wenn Sie sich in bestimmten Situati- . . .

onen gelegentlich noch als dngstlich er- Sie sich auf Ihre Starken
leben. Jede Angst, auch die Angst, sich

in 6ffentlichen Situationen zu duBern, Und Kompetenzen

ist ein Signal und Ausdruck eines Si- «rrrooorrrrrrrr
cherheitsbediirfnisses. Die Angst moch-
te Sie vor einer unangenehmen, vielleicht
sogar ,peinlichen, also beschiamenden
Erfahrung schiitzen und ist damit eine

kompetente Reaktion auf eine (noch) neue, ungewohnte Situation. © Dr. CLAUDIA EILLES-MATTHIESSEN
ist Psychologin, Coach,
Nun koénnen wir priifen, wie Sie die Angst unter Beriicksichtigung des Sicher- Konfliktmoderatorin,
heitsbediirfnisses tiberwinden kénnen. Dazu méchte ich Sie einladen, sich den ge- Lehrbeauftragte fur Coaching
wiinschten Zielzustand genauer vorzustellen. Wie méchten Sie sich denn wiahrend und Konfliktmanagement an der
einer Sitzung oder auf einer Tagung fiihlen? Entspannt, konzentriert, sicher, stabil, Universitat Frankfurt am Main
kompetent, fokussiert, geschiitzt oder locker? Wie ist Ihre Kérperhaltung in diesem und Mitglied im Coachingnetz
Zustand? Wie ist Ihr Selbstbild, wie atmen Sie und wie klingt Ihre Stimme? In wel- Wissenschaft. Das Netzwerk ist
chen Situationen erleben Sie sich schon jetzt so? Besinnen Sie sich auf Ihre Starken Partner der duz.

und Kompetenzen. Was konnen Sie gut? In welchen Situationen bekommen Sie po-
sitive Resonanz? Was genau schitzt Thre Betreuerin an Ihrer Arbeit? Nehmen Sie
sich Zeit, sich intensiv an Ihre Erfolge zu erinnern und in den gewiinschten Zu-
stand zu versetzen. Wihlen Sie dann eine Erinnerungshilfe, einen ,,Anker” - zum
Beispiel ein Schmuckstiick, einen Stift oder eine minimale Kérperbewegung -, der
Thnen hilft, den erwiinschten ressourcenvollen Zustand bei Bedarf zu aktivieren.

Im Umgang mit Redeangst kann schlieBlich auch ein Blick auf die eigene Biogra-
phie hilfreich sein: Reflektieren Sie IThre Erfahrung mit Bewertungssituationen. Sie
haben Angst, etwas ,Falsches“ zu sagen? Gibt es belastende Erfahrungen aus El-
ternhaus oder Schule? Erinnern Sie sich an Situationen, in denen Sie sich schlecht
und ,dumm® gefiihlt haben? Man kann belastende Erfahrungen oft gut im Rah-
men eines Coachings verarbeiten, damit diese Sie nicht in Ihrer weiteren professi-
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onellen Entwicklung einschrinken. Ubrigens: Angst und die physiologischen Be- &% Websites
gleiterscheinungen wie beschleunigte Herzfrequenz oder Schwitzen nehmen von www.plan-c-frankfurt.de
selbst ab, wenn man das Gefiihl eine Zeit lang aushilt und dem Organismus damit

Gelegenheit zur Gewohnung - Fachbegriff Habituation - an eine Situation gegeben www.coachingnetz-
hat. Gut zu wissen, oder? Ich wiinsche Thnen weiterhin viel Erfolg. wissenschaft.de
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