Lampenfieber

Wer braucht das schon?!...

«Das menschliche Gehirn ist eine grossartige Sache. Es
funktioniert vom Moment der Geburt an — bis du aufstehst,
um eine Rede zu halten.» Mit dieser Aussage beschrieb der
US-amerikanische Filmschauspieler und -produzent Georg
Jessel, der unter anderem im Jahr 1937 Moderator der Os-
carverleihung war und darum sehr genau wusste, wovon er
sprach, das beklemmende Gefiihl, welches die meisten von
uns verspiiren, wenn sie exponiert vor einer Gruppe von
Menschen etwas von sich geben miissen.

Grad als Musiker komme auch ich immer wieder in Situ-
ationen, wo ich mich vor einem Konzert mit meiner eigenen
Nervositat auseinandersetzen muss. Als Instrumentalleh-
rer bemerke und spiire ich diesen Kampf genauso bei mei-
nen Schiilerinnen und Schiilern wiahrend des Unterrichts
oder einer Vortragsstunde. Ubrigens ist Lampenfieber
keine Frage des Alters. Weil ich aber weiss, wie entschei-
dend der Umgang mit diesem Phidnomen ist, habe ich mich
vertieft mit dieser Thematik befasst.

Nichstes Jahr, im September, findet das Eidgenossische
Volksmusikfest in Bellinzona TI statt. Sicher werden dort
auch ALPENROSEN-Leserinnen und -Leser dabei sein.
Vielleicht sogar als Aktive vor einer Jury musizieren und
auf gute Expertisen hoffen. Ich dachte mir darum, dass
einige Tipps zum Umgang mit Nervositdt dem einen oder
der anderen mindestens eine kleine Hilfe sein konnten.
Falls Sie an diesem Event nicht aktiv teilnehmen oder gar
kein Instrument spielen, konnen Sie durchaus weiterlesen.
Denn Lampenfieber kann uns in allen Lebenslagen und -si-
tuationen enorm zu schaffen machen.

Was ist Lampenfieber?

Lampenfieber ist eine Form von Stress und kann aus psy-
chologischer und neurologischer Sicht genau beschrieben
werden. Unter Stress schiittet das vegetative Nervensystem
vermehrt die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin
aus, gleichzeitig wird die Aktivitat des Grosshirns herab-
gesetzt, so wird das differenzierte, rasche Denken verlang-
samt. Als Folge davon stehen dem Menschen zwei Ver-
haltensweisen zur Verfiigung: Flucht oder Angriff. Beides
sind unmittelbare Reaktionen auf Stresssituationen, die zu
unserer genetischen Ausstattung gehoren.

Unterscheidung Lampenfieber-Auffiihrungsangst

Der Begriff Angst stammt vom lateinischen angustus und
bedeutet eng. Waren es ganz friiher eher Angste, welche
auf die Natur, die Gotter und den Teufel projiziert wur-
den, so ist es heute, in Bezug auf das Thema Lampenfieber,
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vielmehr die Angst vor dem Versagen und Nichtbestehen.
Im Volksmund wird diese Art von Nervositiat meist als
Lampenfieber bezeichnet. Experten unterscheiden jedoch
durchwegs zwischen Lampenfieber, als kreative Angst, die
unser Leistungspotenzial fordert, oder der eingrenzenden,
pathologischen Auffithrungsangst — also der Angst, welche
unser Leistungspotenzial stort.

Die folgende Tabelle zeigt das Lampenfieber als positive
Auswirkung und die Auffithrungsangst als negative Aus-
wirkung.

Positives Negative
Lampenfieber Auffithrungsiingste

Denken Positive Selbst- Negative Selbst-
einschitzung einschatzung
Leistungsanstieg Leistungsabfall

Verhalten | Verstiarkung der Blockaden,
Aktivitat und der Lahmungen bis hin
Wachheit, um Fehler | zur Anforderungs-
zu vermeiden vermeidung

Motorik Sensomotorische Sensomotorische
Aufgaben werden Aufgaben werden
besser bewiltigt und | erheblich schlechter
gelost bewiltigt

(Tabelle von Prof. Dr. Helmut Mdller)

Es steht fest, dass rund 80 Prozent der Menschheit ein
angeborenes Lampenfieber besitzen und auch unbedingt
brauchen. Es handelt sich um eine sinnvolle biologische Re-
aktion, welche uns vor Gefahren schiitzt. Entsprechend ist
einzig wichtig, dass die Auffithrungsangst gelindert wird.

Hilfen gegen Auffithrungsangst

Es gibt unzahlige praktische Moglichkeiten zur Linderung
von Auffithrungsangst, welche ich an mir bereits erfolg-
reich ausprobiert habe und die Sie in diversen Sachbiichern
zu diesem Thema finden konnen. Die iibergeordnete Lo-
sung heisst aber «Stresscoping», was zu Deutsch in etwa
«zurechtkommen mit ...» bedeutet. Stresscoping wird wie
folgt aufgebaut:

Kognitive Bewertung: Damit wir mit einer Stresssitu-
ation iiberhaupt umgehen konnen, sollte man zunichst
feststellen, auf welche Weise diese Situation tatsidchlich
Stress erzeugt. Ist man sich dariiber im Klaren, gibt es zwei
Copingstrategien:
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1. Problemorientiertes Coping: Wir haben die Mdoglich-
keit, das Problem direkt zu losen. Das heisst: «Den
Stier bei den Hornern packen.» Habe ich Angst, weil
ich nicht genug geiibt habe, kann ich mir dafiir Zeit

machen, dass Sie in diesem Bereich kein Experte sein
miissen und Sie in Threr wohlverdienten Freizeit ein-
fach Spass an der Sache haben diirfen.

» «Widge dem goht doch d Welt n6d under!» — Ganz nach
dem Credo des legendédren Cabarets Rotstift und ahn-
lichen Uberlegungen kénnen Sie die Wichtigkeit dieser
Aktivitat fiir Thr Leben im Allgemeinen wahrscheinlich
erheblich minimieren und so das Ganze pragmatischer
und ruhiger angehen.

» «Hallo du!» — Sich personlich und die eigenen Muster,
welche sich fiir gewohnlich immer dhneln, ertappen
und das innere «Ich» ansprechen. Zum Beispiel mit
«Hallo, sind wir wieder so weit?! Kein Problem, ich
kenne Dich. Es wire ja gelacht, wenn du heute nicht
nervos warst. Du bist nun mal nervos, und das ist auch
ganz okay so.»

Mir personlich bringt die dritte Strategie, wo ich meine
teilweise irrationalen Gedanken in diesen Momenten aktiv
zugestehe, am meisten. Auf diese Weise konnte ich meine
Auffithrungsangst schon oft in Schach halten und kann na-
tlirlich mittlerweile auch von einer gewissen Routine, wel-
che auch hierfiir nicht unwichtig ist, zehren.

Hoffentlich konnte ich Sie mit meinen Tipps und Tricks
etwas motivieren, sich weiterhin oder wieder einmal — aber

nehmen und mich besser vorbereiten. Die Problem-
l6sebemiihungen sind hauptsachlich fiir kontrollier-
bare Stressoren niitzlich.

2. Emotionsorientiertes Coping: Diese Art von Coping
behandelt eher die unkontrollierbaren Stressoren
(= kein externes Stresspotenzial vorhanden). Hier bie-
tet sich die Moglichkeit zur Behebung darin, dass wir
nicht das eigentliche Problem eliminieren, sondern
Aktivitaiten unternehmen, welche uns in Bezug auf
den Stressor guttun (beispielsweise Medikamente, ge-
plante Ablenkung, Therapie usw.).

dieses Mal mit einem positiven Gefiihl — einer fiir Sie ner-
venaufreibenden Situation zu stellen. Andere betreiben
Bungee Jumping — was machen Sie als Nachstes? °

Ein effektiver Weg, um Angste und Stress einzustellen,
ist die Veranderung der Bewertung des Problems, also die
Modifikation kognitiver Strategien. Dabei ist es wichtig,
dass man anders iiber eine Situation und die eigene Rolle
darin denkt. Sie konnten beispielsweise dem Publikum at-
testieren, dass es wirklich einfach Freude daran hat, Thnen
beim Vortrag zuzuhoren, und es iiberhaupt nicht auf allfal-
lige Fehltritte wartet und dass weder Noten noch Resultate
eine Rolle spielen.

Wenn Sie zum Beispiel vor dem Wettspiel in Bellinzona
nervos sein sollten, rate ich Thnen in Bezug zu den oben er-
wihnten Erklirungen, folgende Uberlegungen als Strategie
anzuwenden:

e «Es ist nur mein Hobby!» — Im Gegensatz zu diversen
Mitgliedern der Jury sind Sie kein professionell aus-
gebildeter Musiker respektive keine professionell aus-
gebildete Musikerin. Sie sollten sich selbst also klar
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