Angst vor dem Auftritt?

Leistungsdruck und Lampenfieber
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® . Daswar kein blofes Lampenficber, D, Rose®, erzihi
der Vielinist Gideon Davies seiner Psycholopgin. (Das war
kein kurzzeitiger Blackour bel einem Muosikstick, das
ich scit mehreren Wochen dbe. Das war cin totaler, val-
liger und beschimender Verlust simtlicher Fihigheiten™
In der Wigmare Hall, vor Publikum, brach der Violinist
formlich zusammen. Blizabeth George stellt einen von
Aultritsangst geplagten Musiker in den Mitelpunlkt der
Handlung ihres Krimis .Nie sollst du vergesien™

Diie geschilderte Episede ist Fiktion, doch im echien
Leben ist das beileibe kein Einzelfall, Selbst Ednstler mit
heraustagendem Renommee sind nicht gefeir var Lam-
penfieber ader gar Auftrivtsangst. Die Sopranistin Maria
Lallas evwa soll sich vor jedem Auftritt abergeben haben
Sie wear immer dermalien nereds, dass sie meinte, nichy
singen zu kénnen, ihre Stimme sel willig wey Auch der
Pianist Viadimir Horowitz litt unter stindigem Lampen-
[ieber §o berichtet ein Ohrenzegge enttiuscht von elnem
Eonzert in Berling Diese Pehlgriffe, diese Patzer. Die dred
Scarlatti-Sonaten gelangen noch schr gu, aber dann die-
s¢ Kreisleriana, diese Valse-Caprice aus den Soirdes de

Viennc .. diese spieltechnitchen Unsicherheiven, Mag-
licherweise war Horowitz lelcht indisponiert, vielleicht
harte er einfach nur Lampenficbor ..°

Ein verbreitetes Problem
Lampeniieber it ein Problem, oder zumindest kann
es gum Problem werden. Und es it weit verbreitet, Hs
thl pwar keine wigklich verlasilichen £ahlen, aber man
schanzy, dass erwa jeder zweite Berufsmusiker vom Lam-
penfieber pepeinigt wird. Und doch muss man Lampenfie-
ber in der Begriffserklirung deutlich abgrenzen von der
Auftrivisangse. Allein im Wort Lampenficber liegt viel
Positbees, wahrend man hinter dem Wort Awftrittsa ngst
dunkle Wolken spire. Fieber kann auf einen Hochsige:
nuss hindeuten, bei der Angst ist der Genuss schon be-
denklicher. Mit Lampenficber geht man um. JEs geharn
dazu®, erzahlt der Hornist der Berliner Philharmoniker
Stefan Dohr, Nor dem Auftriet steigen mit der Anspan-
nung auch die Grondnervositat und der Blutdmck™ Auch
eine bekannte Akkordeonistin bestatige, ab und an nee-
vos zu oean, Selbst renommierte Berufsmusiker meinen,



dass zum kinstlenischen Berul eine gewisse Spannung,
cine positive Nervositae dazugehort. Matarlich musst du
lernen, damit umzugehen. Wenn man so nervis ist, dass
man nicht mehr frei spiclen kann, wird es zum Preblem.”

Und bel manchen wied es tatsachlich zum Problem.
Mach dem Yerks-Dodson-Gesetz wird ab cinem gewiisen
Punkt aus Lampenficher Aultrittsamgst: Die emotionale
Erregung ist zunachst leistungsfordernd, schlagr aber ir-
gendwann in cine Leistungsbehinderung um. .Das 11 ein
heikles Thema®, ecklirt ein Musiker, dariber spricht man
nicht” Prof. Dr. Eckart Alienmiiller diagnostiziery bei vie
len Musikern zudem immer noch die Angst, .mit einem
offencn Umgang mit dem Lampenfieber das Problem zu
verstarken uwnd zusiczlich Mitmuosiker 2u verunsichers,
Man will andere niche mit hinelnziehen”

Syatem des Leistungsdrucks

Lampenficher - und Auftrittsangst - stellen sich indes
nicht erst mit dem Ergattern der begehrmen Qechesterstel-
le ean. Schion in der Au-J:u.h.lqu an den Hochschulen wird
Eln 5}'}1.l:|:||. des [.n:iﬂungpr[:ur kew installiert, nach dem mur
die Besten durchkommen, Bs herrscht ein standiger Ver-
gleich, Bs gibt wiachentliche Probevorspiele, in denen man
sich beweisen will und muss, Es liege nun hauprsichlich
am Studierenden, ob er dem Druck standhile oder niche.
Ein gewisses Mafl an Konkorrenzkampf in der Klasse ist
motivicrend and ferderlich. Und nataclich muoss ein Leh
rer streng sein, aber er darf keine Angst machen. Wahl
dem, der sich von dem Diuek Dielmachen kann

Auch als fertiger Muosiker” gehort der Leistungsdruck
dazu. Diesen erzengt sum einen der Musiker selbsy, denn
als Profimusiker it man ja nie zu hundert Prozent zu-
frieden. Bin Musiker will die Perfekrion. Wobei auch das
wieder ein Problem verursacht. Schon der Maler Salvador
Dali wusste: Habe keine Angst vor der Perfektion: Du
wirst sie nie erreichen’™

Bin Tewfelskreis. Der Poypchoanalytiker Pever Schnel
der erklint das Phinemen der Aufirittsangst folgendes-
maflen: .Es ist nicht einfach nar die Angst vor Publi-
kum. Sondern o5 ist die Angst daver, was das Poblikum
mit cinem machen kann. Es ist die Angst, dem Publikum
niche gefallen 2o kénnen und dadurch beschame 2u wer-
den” Wobel die Angst vor den eigenen Kollegen offenbar
eine groflece Rolle spielt, Die Chren der Kollegen sind ofr
dee Ohren, denen der Musiker gefallen wrill, D Knlirﬁﬂﬂ
sind die Jhauptkorrektive Instanz”, Vor Kollegen machte
man sbch nichs blamieren, Eine niche unwesentliche Ralle
spielt hier natirlich der Dirigent. (Ein Dirigent kann et-
nen Musiker fertigmachen®, welll ein Akkordeonist. .Und
das muss er noch nicht einmal bewusst tun”

Uben oder Ubungen als Gegenmittel?
Das beste Mictel pegen Auftrittsangst sel kmmer noch das
Uben, lauter lapidar die Meinung vieler Musiker. Wenn
die Sicherheit da E1-18 dann 25 Ll das schon Doch das ver-
keane das Problem. Zo Hause klappe alles wunderbar -
in der Offentichkeit hakt’s. Die bloBe Auftrnrsangsy
kann letztendlich Karrieren ruinieren. Wenn der Mu-
siker zum 26, Mal beim |’r-|:|bc=-[.|u:'|. gescheivert ist, halte
fch ed fiir durchans legitim, die Angit medikamentas zu

b-l!k.‘l:l'l.‘lPEl'."l'l.... meint Bekart Altenmigller. Matiirlich bevor
zupt der Arzt ond Musiker =unichst einmal andere Me-
thoden. Entspannungs- oder Atemibungen sowic auto
Eenes TI:J.HIII"IE helien. Wenn man chwa vor '-'-"I'i'-hllgi.'n
Konzerten lanft, ist man flrer und entspannter ¥Wenn
der Karper ,}.-l,ﬁgr_glif.h:-.n ist, 151 &< auch die Poyche. An
sonstigen JMirtelchen” gibs es die harmlose Varlante wie
Baldrian, Johanniskriug, Schokolade, aber eben auch He-
tablocker, Psychopharmaka oder Alkohol. Studien ist zu
entnehmen, dass 39 Prozent der Orchestermusiker zur Be
ruhigung Alkehol konsumieren oder Betablocker einneh-
men. JAlkohol wirkt sicheslich angstldsend”, meint Bckart
Advenmiiller, .doch er stort die sensomotansche Peinmo
torik, weshalb ich plaube, dass- Alkohol in Onchestern
diesbeziglich keine grofle Rolle spiclt”

Hilfe finden Betroffene am Universickosklinikum
Bonn, Dort gibt es dentschlandweit die erste Lampenfie-
berambulanz speziell Fir Musiker. Denn die Ursache der
Angstsei fir alle gleich, weill De Déirdre Mahkorn, Ober-
drzein an der Bonner Universitatsklinik [dr Peyehiaurie
und Frychotherapie: JBs sind leistungiorientierte Perfek-
tbonisten mit hohem Bhrgeiz. Sie sind mit sich selbst zu
steeng und kadern im Bockblick aber jeden Feliler” Wi
wollen betroffenen Musikern helfen, digsen Teufelskreis
zu durchbrechen®, sage thr Kollege Martin Landsberg,
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_ Tipps gegen Lampenfieber -
Ubungen, Methoden, Literatur

Akkordeonisten auf der Bahae im Rampenlicht (hice das
portagiesische Ense mble Dancas Coultas): Fir viele Muniker -
egal ob Profis oder Amateure - ist das Thema Lamperntbeber bei
allemtbichen Aultritten ein Problem.

®  Jetzt habenwir ein Problem: Lampenficber. Mit Me-
dikamenten oder etwa Alkohol 16st man vielleicht vor-
iibergehend das eine Problem, schatft unter Umstinden
aber das nachste, noch viel griflere, Es gibt zahlreiche
Entspannungs- eder Atemibungen, um Lampenficber
zu begegnen. Im Folgenden sollen im Uberblick einige
dieser Methoden - wertfrei - vorgestellt werden. Eine
Empfehlung michten wir nicht geben, wohl aber cinen
Literaturtipp - wenngleich der Umfang der verfiigha-
reti Biicher schier aberwhltigend ist.

i. M:su.nﬂ:r'rl‘.'{hhlﬂ

Die Alexander-Techntk - nach Frederck Matthias Ale-
wander (1869-1555) - dient der Schulung der kérperli-
chen Haltung und Bewegung. Sie soll den Schuler be-
fdhigen, seine Haltungs- und Bewegungsgewaohnheiten
achtsam zu beobachten, zu optimieren und kérperlich
dysfunktionale Gewohnhelten abzulegen. Damit sall
auch das piychische Gleichgewicht stabilisiert werden.
Die Alexander-Technik kann dem Musiker helfen, so-
wohl im Alltag als auch vor einem Aufrrite oder einer
Prifung entspannter zu werden, Auch wihrend des
Apfrranes kann man mithilfe der Alexander-Technik sei-
ne Haltung und die Bewegungsabliufe dberprofen und
eventuelle kirperliche Blockaden beseitigen Sympto-
me, die aufgrund von Angst, Stress oder Druck auftre-
ten, kann man mit dieser Methode lindern oder ganz eli-
minieren, Da zedem die Gedanken positiv beeinfluss
werden, hilft die Alexander-Technik dem Musiker, auch
El:lhllg tﬁ[ip‘-ﬁﬂ-ﬁ'ﬂl’ za wenden,

Pedro de Al¢gurara: Alexrder- Technik fiir Murikes,
Gusrav Basse Verlag, ISBN 3-7849-2443-8

2 Progressive Muskelentspannung

Bei der progressiven Muskelentipannung handelt es
sich um ein Verfahren, bei dem durch die willentliche
wnd bewusste An- und Entspannung bestimmter Mus-
kelgruppen ein Zustand tiefer Entspannung des ganzen

Kérpers erseicht werden sell Das Moo des Erfinders
Edmund Jacobien [1885-1476) lautete You must relax
[l muamsst rnh]:-:nncn'}. Al eine g::jc’lln Anspannung
van drei bis fanf Sekunden folgt eine Entspannungspha-
e von 30 bis 6o Sckunden, Man beginnt eowa, kurz eine
Baust zu ballen und entspannt sie dann abrupt lang. Ziel
ist es dabei, rine Senkung der Muskelspannung untes
das normale Niveau aufgrund ciner verbesserten Koo
perwahmmehmung zu erreichen.

Dve progressive Muskelentspannung hilft dem Musi-
ket, Verspannungen zu losen. Sie wirk: sich sowohl auf
den Karper als auch auf den Geist positiv aus. Die Angst
wird verringert oder ganz aufgeldss. Wichuig ist Ruhe,
umn der Entspannung nachspiren zu konnen, Wahrend
eines Vortrags kann die Methode niche ausgeibe wer-
den, Man sollte die Ubungen moglichst regelmaliig. ma-
chen, damin sie effektiv sind
Frigdrich Halnbueh: Progressive Muskelentspannung [met
Audio-CD), Grife und Unzer, ISAN 3-8338-1817-4

3, Feldenkrais-Methode

Die Feldenkrais-Methode, benannt nach ihrem Begran-
der Moshé Feldenkrais {1904-1984), Ist eine Lernmethe-
de. anhand derer der Austibende mehr dber den eige-
nen Kérper und seine Bewegungsmuster erfahren soll.
Die Feldenkrais-Methode soll den Menschen befihigen,
iber die Wahrnehmung von Bewegungsabliuten sein
Bewusstheit zu erweitern und grofiere physische Diffe
renziertheit zu erlangen. Dementsprechend sollen nach:
teilige Bewegungsmuster geldst und newe Bewegungsal-
ternativen aufgeneigt werden,

Ein Fiel der Feldenkroils-Methode 151 €5, mit mog-
lichst wenig Aufwand die gréBimbgliche Effektivivin zu
erlangen. Dies kann sowohl beim Uben als auch bei ei-
nem Vortrag helfen. Denn ein unnatiger Aufwand kann
das Spielen eines Instruments unndtig anstrengend ma-
chen und bel Aufurttsangst diese noch verschlimmern
Walfgang Steinmiiler (Aurer), Claudia Spakn (Ha.):
Kérperbewnssiheit fir Mustker, Projekt Ferlng,

ISBN 3-Rer3-y180-2

4 Qigong

Das chinesische Qigong ist eine Meditations-, Konzent-
rations- und Bewegungsform zur Koltivierung von Kor-
per und Geist. In der Praxis soll der Qi-Fluss im kér
per harmonisiert und seguliert werden - mithilfe von
Atem-, Bewegungs-, Konzentrations- und Meditations-
dbungen. Angst und Stress kénnen dazu beitragen, dass
das Gleichgewicht zwischen Korper und Geist gestart ist.
Mit den Ubungen wird nun versucht, dicses Gleichge-
wicht wiederherzustellen, Blockaden werden gelést und
Lebensenergie kann frei fliefen, Far Musiker sind vier
Aspekte dieser ganzheitlichen Methode von entschet:
dender Bedeutung: Verbindung von Atem und musiks:
lischer Gestaltung, Stressbewiiltigung und -privention,



s hatlhge Sihmmlr'l._'.:l:r'l. 5].1H."|'.-tl:h|lul-l'! e r"n]-ig]li'll:h
physischer, durch Splelhaltung bedingrer Belasmungen
Framk Hardmamn: ugong Jir M useker, Schore Verlag,
(58N F-7os7-Hraf-g
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5 Yoga
Yoga oder elngedeursche Joga st eine indizche philo-
sophische Lehre, die ecine Reihe gewstiger und kérperls-
cher Ubungen umfasse. Das Ziel von Yoga st es, Kérper,
Geistund Scele in Binklang zu bringen, Im Mittelpunkt
steh die Konzenvration, die durch dic fesypesetzuen
Positionen, die sogenannten Asanas”, gefdrdert wird.
(Allerdings denkt man in Westeuropa bel dem Begrafi
Yoga oft nur an jene korperlichen Ubungen.} Es gibt
viele verschiedens Formen von T“é:"'- oft mit einer cige-
nen Philosophie und Praxis. Im Elassischen Yogatext 5t
die Bede van 8.4 Millionen verschiedenen Posivionen.
Die positive Karperhaltung, die beim Yoga erlerne
wird, teagt untver anderem dazo bel, die seclisch-geistige
Halting zu verbessern = die bei Angst meist pegativ ist
Béeper, Gelst unad Seele werden wieder in Hinklang ge
bracht und die Konzentration wind verbessert. Aulier-
dem wird das karperliche Waohlbefinden gesteigert, das
bei angstlichen Gedanken meist auch becinflusst ist
Irge Kolvdps: :r'|:-:;|.| Dai ::I."-'l_."':r Fravcishuch fir .I':'rr.'-..'rl:-;l:.r
et Foregedchreittens, Parragen Verlag,
[SBN 1-§o75-1240-1

i J'b.utngene—r. Tr.:l.l.n.'ing
Autogenes Training st eine auf Autosuppestion basie-
refide Entspannungsvechnik. Bs wurde vom Besliner
E'b‘!.'l.l'lilﬂl.l.'r laharnnes Hefnrich Sehulez aus der H:.'|.l.'|q5-
se entwickelt, 1936 erstmals vorgestellt und 1932 in sei-
nem Bach JLias autogone TrJ.l.ning' Fuh'.‘-.:lerl:. Hew-
te it das avtegene Training eine weltverbreitete und
- beispielswelse in Osverreich sogar geserzlich = aner
kannte Porchoatherapiemethode. Diese Methods soll
es jedem Menschen ermoglichen, sich dureh Kanzen-
tration zu entspannen. Ziel dieser Jkonzentrativen
Selbstenispannung” ist &3, durch regelmabiges Uben
mehemals am Tag in den Bustand der Jorganischen Ge
samtumechaltung™ zu hommen, Wer autogenes Trail-
ning mithilfe von Ratgebern selbitstandig edernen
machte; solite I-:nrpﬂllrh and peistig L'_ﬂund sekn, WYer
dies nichr ist, sollte cinen Arzt befragen und sich dber
Risiken aufkliren Lassen

Da die Angse albein schon durch Vorstellung hervor
geruten werden kann, it das antogene Traimming eine

guic Methode fir Musiker mit Auftrittiangst. Durch

die Vorstellung eines Vorirags ohne Angst wind das po = =5
sitive Geldhl abgespeichert, die schlechten Gefdhle

and BErfahrungen werden hingegen vendring: m u S I C
Hannes Lindemann; Avtpgenes Training — Der bewidfiete EIErs s rrrr—)
[1.1-:.' rur Bntspanaing, Goldeamn L?n'.l_._r. I58N

T-f421-65954

Dhie vorgestellien Methaden und YWege sind wohl nus
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nicht der Weisheit betzter Schloss, Denn welcher Weg
: T } B warw hdamunic.de  Infof@hdsmusic. da

hilfr, muss jeder far sich selbst erkennen



