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Versagensangst: Wenn man
nicht an sich selbst glaubt

as Gehirn produziert viele

Ideen und steuert unsere

Emotionen. Die meisten

davon  verschwinden

schnell wieder und einige

werden weiterverarbeitet.
Doch unsere Gedanken und Gefiihle sind
subjektiv, sie sind unsere individuelle
Wahrnehmung der Realitdt. Daher ist es
wichtig, dass wir uns bemiihen sollten,
unsere eigenen Denkprozesse zu durch-
schauen. Das konnte z. B. bei der Uber-
windung von Versagensangst hilfreich
sein. Diese ist mitunter ein stdndiger Be-
gleiter vieler Menschen, doch offen dari-
ber gesprochen wird nur selten. Die
Angst zu versagen, ist kein Einzelfall.
Und sie hat nur vordergriindig mit einer
unmittelbaren Uberforderung zu tun.
Die individuelle Einschédtzung und das
subjektive Erleben fiihren die Betroffe-
nen zumeist in ihre personliche Notsitu-
ation. Thre eigenen Denkmuster boykot-
tieren die Chancen auf Erfolg — und das
bei einer Vielzahl von Maéglichkeiten.
Versagensangst sorgt fiir unschone, be-
lastende Gefiihle wie Enttduschung, Wut,
Frustration und Trauer. Doch mittlerwei-
le ist bekannt, dass es die psychische Ge-
sundheit entscheidend begiinstigt, wenn
man selbst einen mentalen Auslesepro-
zess vornimmt. Nicht mit allem, was uns
durch den Kopf ,schief3t“, sollten wir uns
befassen, sondern nur mit den Gedan-
ken, die niitzlich sind. Und diese gilt es
zu erkennen. Negative Gedanken kom-
men oft automatisch. Sie zeigen, wie

schnell und intuitiv der Prozess des Den-
kens vonstatten geht. Unterstiitzend
kann hier etwa eine Verhaltenstherapie
sein, die den Betroffenen Hilfe zur Selbst-
hilfe bietet. Es geht dabei nicht darum,
die eigenen Gedanken und Emotionen
frontal anzugreifen. Menschen, die sich
professionell von einem Psychotherapeu-
ten begleiten lassen, lernen, anders mit
ihren verinnerlichten Denkmustern um-
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zugehen. Im besten Fall lauft es darauf
hinaus, dass der Betroffene irgendwann
zu sich selbst sagen kann: ,Okay, das ist
etwas, was mein Gehirn produziert, aber
darauf muss ich nicht unbedingt an-
springen.“ Wichtig hierfiir ist die Fahig-
keit zum Perspektivenwechsel. Hilfreich
ist es aber auch, in bestimmten Situatio-
nen entgegengesetzt zu der gefithlsméfBig
vorgeschlagenen Richtung zu handeln.
Doch diese Kompetenz will erst einmal
erworben sein. Die grundlegende Vo-
raussetzung dafiir ist nicht allein das
Wissen um unsere eigenen Denkprozesse
und Emotionen. Wir miissen diese auch
verstehen.

Ging es Ihnen auch schon einmal so, dass
Sie aus Angst zu versagen beschlossen
haben, gar nicht erst anzufangen? Oder
haben Sie Thre Versagensangst unter-
driickt, weil Sie daraus resultierende An-
strengungen vermeiden wollten? Bedau-
erlich ist, dass Versagensangst auch noch
den kleinsten Versuch von Aktivitit ver-
hindern kann, denn sie ist ein Motivati-
onshemmer. Verzagte Menschen bringen
sich dadurch womoglich selbst um eigene
Erfolge und daraus erwachsende beglii-
ckende Erfahrungen. Versagensidngste
treten in den unterschiedlichsten Le-
bensbereichen zutage. Menschen fiirch-
ten sich vor Priifungen, einer Konkur-
renzsituation oder einem Vorstellungsge-
spriach. Die Angst vor Zuriickweisung
wird oftmals von der Vorstellung ge-
nahrt, nicht zu geniigen oder wertlos zu
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