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wENN lAMPENFIEBER ZUR AUFTRITTSANGST wIRD

von klaUS hÄRTel

»daS waR kein bloSSeS lampenfiebeR, dR. RoSe«, eRzÄhlT deR violiniST Gideon davieS 

SeineR pSyCholoGin. »daS waR kein kURzzeiTiGeR blaCkoUT bei einem mUSikSTüCk, daS 

iCh SeiT mehReRen woChen übe. daS waR ein ToTaleR, völliGeR Und beSChÄmendeR 

veRlUST SÄmTliCheR fÄhiGkeiTen.« in wiGmoRe hall, voR pUblikUm, bRaCh deR vio­

liniST föRmliCh zUSammen. elizabeTh GeoRGe STellT einen von aUfTRiTTSanGST Ge­

plaGTen mUSikeR in den miTTelpUnkT deR handlUnG von »nie SollST dU veRGeSSen«.

DIE ANGST
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die geschilderte episode ist fiktion, doch im echten leben ist das 

beileibe kein einzelfall. Selbst künstler mit herausragendem Re­

nommee sind nicht gefeit vor lampenfieber oder gar auftritts­

angst. die Sopranistin maria Callas etwa soll sich vor jedem auftritt 

übergeben haben. Sie war vor jedem auftritt dermaßen nervös, 

dass sie meinte, nicht singen zu können, ihre Stimme sei völlig weg. 

auch der pianist vladimir horowitz litt unter ständigem lampen­

fieber. So weiß ein ohrenzeuge über ein konzert in berlin zu berich­

ten, dass er enttäuscht war: »diese fehlgriffe, diese patzer. die drei 

Scarlatti­Sonaten gelangen noch sehr gut, aber dann diese kreisle­

riana, diese valse­Caprice aus den Soirées de vienne... diese spiel­

technischen Unsicherheiten. möglicherweise war horowitz leicht 

indisponiert, vielleicht hatte er einfach nur lampenfieber…«

lampenfieber ist ein problem. zumindest kann es zum problem 

werden. Und es ist weit verbreitet. es gibt zwar keine wirklich ver­

lässlichen zahlen, aber man schätzt, dass etwa jeder zweite berufs­

musiker vom lampenfieber gepeinigt wird. Und doch muss man 

lampenfieber in der begriffserklärung deutlich abgrenzen von der 

auftrittsangst. allein im wort lampenfieber liegt viel positives, 

während man hinter dem wort auftrittsangst dunkle wolken spürt. 

fieber kann auf einen höchstgenuss hindeuten, bei der angst ist 

der Genuss schon bedenklicher. mit lampenfieber geht man um, 

»es gehört dazu«, erzählt der hornist der berliner philharmoniker, 

Stefan dohr. »vor dem auftritt steigt mit der anspannung auch die 

Grundnervosität und der blutdruck.« auch martina beck, bassklari­

nettistin im bayerischen Staatsorchester in münchen, bestätigt, ab 

und an nervös zu sein. bei »Tristan und isolde« etwa, die für die 

bassklarinette nämlich ein großes Solo bereithalten. »Und wenn 

man das dann zum ersten mal spielt, darf man ruhig mal nervös 

sein«, findet die musikerin. Selbst Sabine meyer meint, dass »zum 

künstlerischen beruf eine gewisse Spannung, eine positive nervo­

sität dazugehört. natürlich musst du lernen, damit umzugehen. 

wenn man so nervös ist, dass man nicht mehr frei spielen kann, 

wird es zum problem.«

»
«

Zum künstlerischen Beruf gehört eine 
gewisse Spannung, eine positive 
Nervosität dazu. Natürlich musst du lernen, 
damit umzugehen.    Sabine Meyer

Und damit spricht es die weltklasseklarinettistin an. bei manchen 

wird es eben zum problem. nach dem yerks­dodson­Gesetz wird 

ab einem gewissen punkt aus lampenfieber auftrittsangst: die 

emotionale erregung ist zunächst leistungsfördernd, schlägt aber 

irgendwann in eine leistungsbehinderung um. »das ist ein heikles 

Thema«, erklärt der oboist der berliner philharmoniker, Christoph 

hartmann. »darüber spricht man nicht.« prof. dr. eckart alten­

müller diagnostiziert bei vielen musikern zudem immer noch die 

angst, »mit einem offenen Umgang mit dem lampenfieber das 

problem zu verstärken und zusätzlich mitmusiker zu verunsichern. 

man will andere nicht mit hineinziehen.« (Siehe auch sein interview 

auf Seite 22.)

lampenfieber – und die auftrittsangst – stellen sich indes nicht 

erst mit dem ergattern der begehrten orchesterstelle ein. Schon in 

der ausbildung an den hochschulen wird ein System des leistungs­

drucks installiert, nach dem nur die besten durchkommen. »es 

herrscht ein ständiger vergleich«, meint martina beck. es gibt 

wöchent liche probevorspiele, in denen man sich beweisen will und 

muss. es liegt nun hauptsächlich am Studierenden, ob er dem 

druck standhält oder nicht. »ein gewisses maß an konkurrenz­

kampf in der klasse halte ich für motivierend und förderlich«, findet 

beck. Und natürlich müsse ein lehrer streng sein. »aber er darf 

 keine angst machen«, findet hartmann. wohl dem, der vor dem 

druck gefeit ist. von den Studenten können sich die wenigsten 

hoffnung auf die orchesterstelle machen. Und nach der Uni ist das 

System leistungsdruck ja noch nicht geschlossen. dann geht es ja 

erst richtig los: vorspiele, wettbewerbe, probejahr.
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zugt der arzt und musiker zunächst einmal 

andere methoden. entspannungs­ oder 

atemübungen oder autogenes Training 

helfen. »ich laufe vor wichtigen konzer­

ten«, so martina beck. dann sei sie fitter 

und entspannter. »wenn der körper ausge­

glichen ist, ist es auch die psyche«, schlägt 

hartmann in die gleiche kerbe. an sons­

tigen »mittelchen« gibt es die harmlose 

 variante wie baldrian, Johanniskraut, 

Schokolade, aber eben auch betablocker, 

psychopharmaka oder alkohol. Studien ist 

zu entnehmen, dass 39 prozent der or­

chestermusiker zur beruhigung alkohol 

konsumieren oder betablocker einnehmen. 

»alkohol wirkt sicherlich angstlösend«, 

meint eckart altenmüller. »doch er stört 

die sensomotorische feinmotorik, weshalb 

ich glaube, dass alkohol in orchestern dies­

bezüglich keine große Rolle spielt.«

hilfe finden betroffene am Universitätskli­

nikum bonn. dort gibt es deutschlandweit 

die erste lampenfieberambulanz speziell 

für musiker. denn die Ursache der angst 

sei für alle gleich, weiß dr. déirdre mah­

korn, oberärztin an der bonner Universi­

tätsklinik für psychiatrie und psychothera­

pie: »es sind leistungsorientierte per fek­

tionisten mit hohem ehrgeiz. Sie sind mit 

sich selbst zu streng und hadern im Rück­

blick über jeden fehler.« »wir wollen be­

troffenen musikern helfen, diesen Teufels­

kreis zu durchbrechen«, sagt ihr kollege 

martin landsberg. 

in einem seiner orchester, erzählt Christoph 

hartmann noch, habe das Credo vorge­

herrscht: »angst ist ein gutes mittel, gute 

musik zu machen!« oder eben keine. z

verkennt ja das problem. zu hause klappt 

alles wunderbar – in der öffentlichkeit 

hakt’s. die bloße auftrittsangst kann letzt­

endlich karrieren ruinieren. »wenn der mu­

siker zum 26. mal beim probespiel geschei­

tert ist, halte ich es für durchaus legitim, 

die angst medikamentös zu bekämpfen«, 

meint eckart altenmüller. natürlich bevor­

im orchester angekommen, kann sich der 

musiker keinesfalls zurücklehnen. denn 

auch hier gehört der leistungsdruck dazu. 

diesen erzeugt zum einen der musiker 

selbst, denn als profimusiker »ist man nie 

zu 100 prozent zufrieden«, wie walter 

vogl mayr, Soloposaunist der wiener Sym­

phoniker, erklärt. ein musiker wolle die 

perfektion. wobei auch das wieder ein pro­

blem verursacht. Schon der maler Salvador 

dalí wusste: »habe keine angst vor der 

perfektion: du wirst sie nie erreichen!«

ein Teufelskreis. der psychoanalytiker pe­

ter Schneider erklärt das phänomen der 

auftrittsangst folgendermaßen: »es ist 

nicht einfach nur die angst vor publikum. 

Sondern es ist die angst davor, was das 

publi kum mit einem machen kann. es ist 

die angst, dem publikum nicht gefallen zu 

können und dadurch beschämt zu wer­

den.« wobei die angst vor den eigenen 

kollegen offenbar eine größere Rolle 

spielt. »die ohren der kollegen sind die 

ohren, denen ich gefallen will«, meint mar­

tina beck. »ich bin mir meiner verantwor­

tung für das orchester, für das ganze haus 

bewusst.« die kollegen sind die »haupt­

korrektive instanz«, findet auch Christoph 

hartmann. »denn vor den kollegen möch­

te man sich nicht blamieren.« eine nicht un­

wesentliche Rolle spielt hier natürlich der 

dirigent. »ein dirigent kann einen musiker 

fertig machen«, weiß der oboist. »Und das 

muss er noch nicht einmal bewusst tun.«

das beste mittel gegen auftrittsangst sei 

immer noch das üben, lautet lapidar die 

meinung vieler musiker. wenn die Sicher­

heit da sei, dann passe das schon. doch das 

die diagnose lautete: »fokale dystonie« – eine Störung, die ge­

rade bei häufig praktizierten, exakt eingeübten bewegungs­

abläufen in erscheinung treten kann. eine ganz bestimmte fein­

motorische Routine wird da mit einem mal durch zucken, zittern 

oder krampfen durchkreuzt – und ist danach womöglich für 

 immer verloren. man kennt solche tätigkeitsspezifischen kon­

troll verluste auch bei vielschreibern (»Schreibkrampf«), bei 

Golfspielern (»yips«), bei Uhrmachern, zahnärzten oder Chirur­

gen. am weitaus häufigsten jedoch treten sie im berufsstand der 

musiker auf: immerhin einer von 100 bis 200 musikern erkrankt 

an einer sogenannten »musikerdystonie«. Rund 80 prozent der 

frisch betroffenen sind klassische musiker auf Solisten­niveau, 

männlich und unter 40. 

wodurch die musikerdystonie genau ausgelöst wird, ist unklar. 

fest steht jedoch, dass es sich nicht um eine erkrankung oder er­

müdung von muskeln, Sehnen oder knochen handelt, sondern 

um eine Störung im zusammenwirken von muskel und Gehirn. 

es kommt dabei zu »fehlverschaltungen«, das heißt: zuständig­

keiten im Gehirn beginnen sich zu überlappen und muskeln wer­

den aktiviert, die nicht »gemeint« sind. den neurologen zufolge 

ist die Störung in den basalganglien des Gehirns zu lokalisieren. 

doch dieser Störung vorausgegangen ist häufig möglicherweise 

eine falsche »Rückmeldung« ans Gehirn von den feinmotori­

schen muskeln selbst. Grund dafür kann eine überlastung sein 

(zum beispiel durch extensives, stundenlanges üben), aber auch 

handfester Schmerz (der kann auch im nacken oder in den 

Schultern sitzen) oder der versuch einer Schmerzvermeidung 

(etwa nach einer verletzung). es fällt jedenfalls auf, dass musi­

ker, die an einer fokalen dystonie erkranken, häufig ausgespro­

chene perfektionisten und viel­über sind – musikalische leis­

tungssportler, die sich selbst, getrieben von ehrgeiz oder ver­

sagensangst, wirkliche Strapazen zumuten.  Hans-Jürgen Schaal

» Diagnose: Dystonie
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Lampenfieber gehört dazu – man muss 

damit umgehen können: Stefan Dohr, 

Christoph Hartmann und Sabine Meyer.
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CLARINO: Sind Lampenfieber und vor 

 allem Auftrittsangst immer noch ein 

Tabu thema?

Prof. Dr. Eckart Altenmüller: ich arbeite 

seit 15 Jahren mit musikern und das Thema 

lampenfieber wird immer noch tabuisiert. 

es herrscht bei betroffenen musikern im-

mer noch die angst, dass sie durch einen 

offenen Umgang mit dem lampenfieber 

das Problem noch verstärken und vor allem 

zusätzlich mitmusiker verunsichern. man 

will andere nicht mit hineinziehen. aller-

dings gibt es in vielen Städten schon die 

möglichkeit, etwas dagegen zu tun: an den 

musikhochschulen in berlin, Detmold, 

Dresden, Freiburg, Hannover, Köln und seit 

neuestem auch in der Uniklinik bonn gibt 

es lampenfieberambulanzen… lampen-

fieber ist zwar immer noch ein Tabuthema 

– allerdings mit abnehmender Tendenz.

Ab wann wird denn Lampenfieber über­

haupt zum Problem?

in der musikerpsychologie bzw. der musi-

kermedizin unterscheidet man tatsächlich 

zwischen dem positiven lampenfieber und 

der negativen auftrittsangst. lampenfie-

ber zu haben bedeutet den besonderen 

»Kick«, gerade noch die leistung zu brin-

gen. alles was danach kommt, äußert sich 

in unangenehmen körperlichen Sympto-

men: bei bläsern mit dem trockenen mund, 

bei Streichern mit feuchten, zittrigen kal-

ten Fingern, bei Sängern mit einem Kloß 

im Hals – und dann wird lampenfieber zum 

Problem.

Woraus resultiert die Angst? 

in der klassischen musik finden wir ein klas-

sisches belohnungs-bestrafungs-System 

vor. Wenn man gut spielt, ist das günstig, 

wenn nicht, dann wirkt es sich ungünstig 

aus. Gerade in der ernsten musik haben wir 

ja das Phänomen, dass es richtige und fal-

sche noten gibt – das ist bei improvisierter 

musik, im Jazz, teilweise auch im rock/

Pop-bereich anders. Stellen Sie sich das 

doch einmal vor: Sie spielen im Herkules-

saal ein mozart-Klavierkonzert – Joachim 

Kaiser und viele andere musikfreunde hö-

ren jeden falschen Ton. Der leistungsdruck 

ist auch so hoch, weil das niveau heute so 

unglaublich hoch ist. natürlich hat diese 

angst auch mit zukunftsangst zu tun: Kann 

ich mit meinem Studium eine ange mes-

sene berufslaufbahn einschlagen. Von 100 

Klavier-Studenten können sich später viel-

leicht vier oder fünf aussuchen, wann und 

wo sie konzertieren und können davon gut 

leben. Die anderen schlagen sich mit Un-

terrichten, kleineren auftritten, Kammer-

musik durch. neben musikalischem Kön-

nen spielen für den erfolg dann auch Dinge 

eine rolle wie aussehen, beziehungen, 

Glück. 

Was kann man gegen diesen Leistungs­

druck bzw. diese Angst tun?

Wir sollten wirklich nur den Kindern und Ju-

gendlichen den musikberuf ans Herz legen, 

die wirklich von sich überzeugt sind und für 

die musik brennen. Die leisesten zweifel 

sollten wir ernst nehmen. Gerne musik zu 

SCHWerPUnKTTHema

machen reicht für eine Konzertlaufbahn 

leider nicht – man muss auch gerne vor-

spielen wollen. Wir sind hier an der Hoch-

schule breit aufgestellt. es gibt Vorspiel-

training, bei dem die Frage »Wie gehe ich 

mit meinen Ängsten um?« dazugehört.

Dann gibt es natürlich entspannungs- oder 

atemübungen oder autogenes Training. 

Und ich bin einer medikamentösen be-

handlung von lampenfieber nicht grund-

sätzlich abgeneigt. Denn beta-rezepto-

ren-blocker können die körperlichen Sym-

ptome der angst verbessern und so den 

Teufelskreis zwischen Versagen in der Vor-

spielsituation und daraufhin verstärkter 

Vorspielangst unterbrechen. natürlich 

können diese medikamente die angstge-

danken nicht beseitigen, doch das Wohl-

fühlen wirkt sich dann auch seelisch positiv 

aus. eine langfristige lösung sind sie meis-

tens nicht. »Tavor« ist ein anderes sehr effi-

zientes angstlösendes mittel, das aller-

dings verschreibungspflichtig ist und sorg-

fältig ärztlich begleitet werden muss, weil 

es eine gewisse Suchtgefahr birgt. aller-

dings geht es ja bei diesen angstbesetzten 

Vorspielen oft um wichtige Weichen in der 

lebensplanung, um ganze Karrieren. Und 

wenn ein musiker zum 26. mal beim Probe-

spiel gescheitert ist, halte ich es für durch-

aus legitim, die angst medikamentös zu 

bekämpfen. Und ich weise entschieden zu-

rück, dass es sich dabei um Doping handelt. 

Denn Doping im Sport ist eine künstliche 

Steigerung der leistungsfähigkeit, wäh-

rend die medikamente in der musik ledig-

lich den zugriff auf die mühsam erarbeite-

ten leistungen ermöglicht. z

»Von Doping
kann keine ReDe sein«

ProF. Dr. eCKarT alTenmüller iST arzT UnD mUSiKer 

UnD einer Der FüHrenDen ForSCHer aUF Dem GebieT 

Der neUroPHySioloGie UnD neUroPSyCHoloGie Von 

mUSiKern. er iST UniVerSiTÄTSProFeSSor UnD DireKTor 

DeS inSTiTUTS Für mUSiKPHySioloGie UnD mUSiKer-

meDizin (immm) Der HoCHSCHUle Für mUSiK, THeaTer 

UnD meDien HannoVer. 

KlaUS HÄrTel SPraCH miT iHm.
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CLARINO: Was hat sie zur Gründung der 

Ambulanz veranlasst? 

Dr. Déirdre Mahkorn: Die idee, die lam-

penfieber-ambulanz zu gründen, entstand 

im Gespräch mit Freundinnen, die mir 

 sagten, dass musiker sich grundsätzlich 

unter repräsentiert fühlen, wenn es um 

 psychotherapeutische Unterstützung geht. 

Viele suchen zahlreiche Coaches oder Heil-

praktiker auf. Dass man mithilfe evidenz-

basierter Verfahren – etwa Verhaltens-

therapie – gut und nachhaltig helfen kann, 

ist vielen nicht bewusst. Vor dem Hinter-

grund meiner eigenen musikalischen So-

zia li sierung und der erfahrung in der arbeit 

mit musikern, die ich immer als sehr moti-

vierte Patienten erlebt hatte, lag dann der 

entschluss, eine Spezialambulanz zu grün-

den, sehr nahe. 

Welche Musiker kommen zu Ihnen – gibt 

es so etwas wie den Musterpatienten? 

musterpatienten gibt es nicht. zu mir kom-

men überwiegend berufsmusiker aus or-

chestern, einige Solisten und neuerdings 

auch viele Studierende der musikhoch-

schulen. 

Wie viele Patienten haben Sie und wie 

viele Musiker insgesamt haben derlei 

Probleme? Gibt es eine Dunkelziffer? 

Schätzungsweise haben 50 Prozent aller 

musiker erfahrung mit Ängsten, die sie 

 außer Gefecht gesetzt haben. Die Dunkel-

ziffer ist hoch. bisher haben wir hier rund 

150 Patienten gesehen. 

Mit welchen Beschwerden kommen Mu­

siker zu Ihnen? Wie äußern sich die Be­

schwerden (körperlich/seelisch)? 

angst manifestiert sich körperlich in viel-

fältiger Weise, etwa durch Herzrasen, tro-

ckenen mund, übelkeit, luftnot, enge-

gefühl im brustkorb, Durchfall, Schwitzen, 

erröten sowie angst, verrückt zu werden. 

einige dieser Symptome machen eine in-

zusammenhang stehende negative Ge-

danken verursacht, nicht so sehr durch die 

Situation selbst. Katastrophendenken, 

Schwarz-Weiß-Denken, selbsterfüllende 

Prophezeihungen sind häufige Denkmus-

ter. 

Ist der Leistungsdruck selbst erzeugt 

oder extrinsisch? 

Der leistungsdruck wird sowohl durch 

 extrinsische wie auch intrinsische Faktoren 

erzeugt – da sind zum einen die Prägungen 

mit frühen Teilnahmen an Wettbewerben 

und Vorspielen und entsprechenden er-

wartungshaltungen diverser Sozialisie-

rungsinstanzen, dann die Grundüberzeu-

gung gescheitert zu sein, wenn’s mal nicht 

ganz rund läuft. 

Was kann man dagegen tun bzw. wie 

 helfen Sie konkret? 

ich arbeite verhaltenstherapeutisch und 

verändere mit den Patienten zusammen 

die Grundüberzeugungen und die schäd-

lichen Denkmuster, die zur angst führen. 

Ängste werden gelistet, gerankt und auf 

die zugrundeliegende überzeugung/er-

wartung analysiert. ich arbeite ferner mit 

Konfrontationsübungen, Patienten müs-

sen anhand ihrer angstbiographie sehr in-

dividuell Situationen konstruieren und sich 

den Ängsten aussetzen: ob das ein Vorspiel 

hier in der Klinik ist oder im altenheim… 

Welche Lösungen haben die Musiker 

»ausprobiert«, bevor sie in die Ambulanz 

kamen? 

Viele haben mit entspannungstechniken 

erfahrung gesammelt. Das ist wichtig, 

reicht aber nicht aus. Die arbeit an den 

Grundüberzeugungen und vor allem an den 

schädlichen Denkmustern, außerdem das 

abschaffen von Sicherheitsnetzen und 

Vermeidung steht meines erachtens im 

Vordergrund. z

»patienten müssen sich Den

Ängsten stellen«
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in bonn GibT eS eine »lamPenFie-

ber-ambUlanz«, GeGrünDeT Von 

Dr. DéirDre maHKorn UnD iHrem 

KolleGen marTin lanDSberG. »ein 

SolCHeS anGeboT SPeziell Für 

mUSiKer Gab eS So biSHer niCHT in 

DeUTSCHlanD«, beSCHreibT maH-

Korn Die moTiVaTion, DieSe zU 

GrünDen. Der beDarF iST HoCH 

WiSSen Die beiDen Hobby-mUSiKer 

– lanDSberG iST WalDHorniST, 

maHKorn HaT eine GeSanGS-

aUSbilDUnG UnD SPielT KlaVier. 

KlaUS HÄrTel SPraCH miT Dr. 

DéirDre  maHKorn.

ternistische abklärung erforderlich; sobald 

klar ist, dass es sich um angstsymptome 

handelt, ist der Psychiater/Psychothera-

peut gefragt. Seelisch klagen viele Patien-

ten über begleitende depressive Verstim-

mungen. 

Ab wann wird Lampenfieber zum Pro­

blem? 

lampenfieber wird dann ein Problem, 

wenn es zu konsekutivem Vermeidungs-

verhalten kommt – dadurch werden dys-

funk tionale Gedanken aufrechterhalten, 

und die Hürde, auf die bühne zu gehen, 

wird immer höher. Wenn der leidensdruck 

steigt, steigt das risiko psychiatrischer 

 Comorbiditäten (begleiterkrankungen wie 

etwa Depression oder alkoholabhängig-

keit). Das wiederum macht eine verhaltens-

therapeutische und gegebenenfalls auch 

medikamentöse behandlung zwingend. 

Woraus resultiert diese Angst? Stecken 

dahinter Leistungsdruck, Versagens­

ängste? 

Jede negative emotion wird meist durch 

die bewertung der Situation und damit im 
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insbesondere orchestermusiker stehen 

wäh rend der ausübung ihrer Tätigkeit im 

Spannungsfeld eigener musikalischer 

Überzeugungen, der notwendigen Klang- 

und interpretationsangleichung an die  

übrigen musiker und der künstlerischen 

Forderungen durch den dirigenten. zu-

sätzlich zum individuellen bemühen um 

optimale instrumentale leistungen auf der 

Grundlage eigener musikalischer Vorstel-

lungen werden instrumentalisten oft mit 

künstlerischen Forderungen konfrontiert, 

die häufig nicht mit den eigenen inter-

pretationsabsichten korrelieren und auf die 

sie trotzdem sofort umsetzend und gestal-

tend reagieren müssen. orchestermusiker 

stehen unter permanenter kritischer beob-

achtung und Kontrolle der mitarbeiter und 

Vorgesetzten. Sie haben also keinerlei 

möglichkeit des »trial and error« und auch 

das recht auf Falsifikation, das zum  

Von STeFan FriTzen

lampenFieber, auCh VerSaGenSanGST, erwarTunGSdruCK oder erwarTunGSanGST GenannT, belaSTeT jeden 

muSiKer Vor bewährunGSSiTuaTionen mehr oder weniGer STarK. noCh immer allerdinGS SpreChen die be-

TroFFenen niChT Gern miT FaChKolleGen Über ihren druCK Vor KonzerTen oder heiKlen proben und Über 

ihre beFindliChKeiT während der VorbereiTunG auF beSTimmTe, beSonderS anSpruChSVolle werKe. ebenSo 

weniG werden indiViduelle ÜbeTeChniKen oder menTale TraininGSTeChniKen zur VorbeuGunG oder Über-

windunG Von lampenFieber im KolleGenKreiS diSKuTierT, da man beFÜrChTen muSS, daSS zur permanenTen 

KriTiSChen bewerTunG der muSiKaliSChen leiSTunG durCh publiKum, FaChKolleGen und diriGenTen noCh die 

meinunG hinzuKommT, man Sei »nerVliCh niChT STabil« GenuG, Seine muSiKaliSChen auFGaben zu erFÜllen.

Lampenfieber
KranKheit oder

Leistungsförderndes stimuLans?
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beispiel jedem wissenschaftler in seiner 

kreativen arbeit zugestanden wird, bleibt 

dem musiker während der beruflichen  

Tätigkeit arbeitsrechtlich und praktisch 

vorenthalten.

bevor ich aus der musikalischen praxis Fak-

toren aufführe, die das lampenfieber aus-

lösen und verstärken, möchte ich typische 

Symptome aufzeigen und die physiologi-

schen und psychologischen ursachen dafür 

benennen. 

Generell klagen vor bewährungssituatio-

nen die meisten menschen über lampen-

fieber. besonders betroffen sind allerdings 

die musiker, die unter höchstem perfek-

tions druck stehen. lampenfieber äußert 

sich bei instrumentalisten vor künstleri-

schen auftritten mehr oder weniger stark 

durch diffuse angstzustände oder panik-

attacken mit herzrasen und atemnot, in-

nere unruhe, magen-darm-beschwerden, 

Schlaflosigkeit, durch schweißige hände 

vor allem bei Streichern und pianisten und 

abnorme mundtrockenheit bei bläsern, 

durch phasen dumpfen Grübelns oder er-

höhter reizbarkeit und durch einen instru-

mentalen wiederholungszwang schwieri-

ger passagen schon lange vor dem Kon-

zert. besonders schwer lässt sich vor be-

währungssituationen von den betroffenen 

die angst vor der angst kompensieren. 

nicht nur von einer körperlichen bedrohung 

auszugehen, sondern bereits eine symbo -

lische beeinträchtigung der würde und der 

Selbstachtung eines menschen und stö-

rende Faktoren bei der befolgung seiner 

wichtigen individuellen aufgaben und ziele 

könnten verstärkt zu einer adrenalinaus-

schüttung führen und Stressverhalten aus-

lösen. nach zillmann haben ängste und 

panikattacken der betroffenen in die frühe 

Kindheit zurückreichende wurzeln. oft 

brächen panikzustände und erwartungs-

angst erst nach jahren der entwicklung in 

bestimmten lebenssituationen eines ein-

zelnen menschen aus.  dies könnte neben 

anderen ursachen auch das plötzliche auf-

treten von lampenfieber bei einer ansons-

ten relativen Stressresistenz erklären. 

Chronifizierte Formen von lampenfieber 

bei orchestermusikern werden durch die 

spezielle berufshaltung begünstigt. wäh-

rend der ausübung ihrer musikalischen 

Tätig keit sind sie gezwungen, stillzusitzen; 

der durch den adrenalinausstoß aus ge-

löste Stress kann grobmotorisch nicht ab-

gearbeitet und überwunden werden.

im Gegensatz zur umfangreichen physiolo-

gischen und psychologischen erforschung 

von lampenfieber gibt es nach meiner 

Kenntnis keine nennenswerten wissen-

schaftlichen erkenntnisse über sogenann-

tes »positives lampenfieber«, das als leis-

tungsförderndes Stimulans gelten kann. 

So, wie menschliches Glück nicht definier-

bar ist, kann auch positives lampenfieber 

nicht objektivierbar belegt werden. Freu-

de, Vorfreude oder euphorie vor der auf-

führung können im rahmen unseres The-

mas nicht als Synonyme für positiv stimu-

lierendes lampenfieber gedeutet werden. 

amateurmusiker beispielsweise haben oft 

eine ungeheure motivation und Spannung 

vor ihrem auftritt. Sie sind voller Freude, 

ihre arbeitsergebnisse einem publikum 

präsentieren zu können; sie empfinden 

die notwendige Konzentrationsspannung 

nicht als lampenfieber im eigentlichen 

 Sinne. ein entscheidender Faktor bei der 

minimierung des lampenfiebers bei ama-

teuren ist die Tatsache, musik nicht als 

»broterwerb«, sondern als »schönste ne-

bensache der welt« und hobby ansehen zu 

dürfen.

heute gibt es vielfältige musikmedizini-

sche und psychologische anlaufstellen, in 

denen musiker über gesteigerte oder nicht 

kompensierbare Versagensangst sprechen 

und bewältigungstherapien in anspruch 

nehmen können. die meisten dieser Thera-

pien haben jedoch den nachteil, dass sie 

lampenfieber als generell menschliches 

phänomen behandeln und zunächst nicht 

in Korrelation zu instrumentaler eignung, 

angewandten bzw. erlernten Spieltechni-

ken und spezifischen beruflichen alltags-

anforderungen setzen. diese Faktoren dür-

fen jedoch bei der Überwindung von lam-

penfieber oder der arbeit an der abrufbar-

keit effektiver Spielmuster unter druck 

nicht vernachlässigt werden.

»
«

Adrenalin bewirkt eine 
Steigerung der Herz- 
frequenz und einen 
Anstieg des Blutdrucks.

lampenfieber entsteht durch eine starke 

ausschüttung von adrenalin ins blut. adre-

nalin, auch als Stresshormon bezeichnet, 

wird im nebennierenmark gebildet und be-

wirkt eine Steigerung der herzfrequenz, 

einen anstieg des blutdrucks zur schnellen 

bereitstellung von energiereserven und 

regelt  die durchblutung und die magen-

darm-Tätigkeit.

Stammesgeschichtlich kann die verstärkte 

hormonausschüttung auf bedrohliche 

 umstände eines menschen zurückgeführt 

werden, auf die er mit Kampf oder Flucht 

zu reagieren gezwungen ist. mit den 

Kampf- und Flucht-mechanismen hat sich 

vor allem der psychologe dolf zillmann von 

der university of alabama auseinanderge-

setzt. universaler auslöser für eine Kampf- 

oder Fluchtreaktion sei das Gefühl, gefähr-

det zu sein. eine Gefährdung brauche dabei 

»
«

Negativ-Erfahrungen 
setzen sich wie mit 
Widerhaken im 
Betroffenen fest.

es besteht die Gefahr, dass bei psychologi-

schen Gesprächen und einer therapeuti-

schen analyse spezieller beruflicher belas-

tungsfaktoren oder gar dem »aufarbeiten« 

kindlicher Traumata die von dem psycho-

therapeuten paul wazlawick beschriebene 

»selbsterfüllende prophezeiung« das Ver-

sagen und die Versagensangst des betrof-

fenen steigern. dieser deutet bemerkun-

gen des Therapeuten, aber auch aus dem 

beruflichen umfeld und dem publikum ne-

gativ um, auch wenn sie wertfrei oder posi-

tiv geäußert wurden. »man will mir nur mut 

machen, weil man mir nichts zutraut, ich 

muss ja schon zum arzt gehen, ich kann es 

wohl doch nicht!« ebenso verhält sich der 

betroffene bei einer »selbstzerstörenden 

prophezeiung«. »die denken alle, dass ich 

meine leistung aus der hosentasche 

schüttle; dabei kann ich es doch gar nicht 

richtig! die Stelle geht bestimmt da-

neben!« in beiden Fällen ist die wahr-

scheinlichkeit zu versagen relativ groß. 

und negativ-erfahrungen setzen sich wie 

mit widerhaken im betroffenen fest.

um lampenfieber im beruflichen alltag zu 

beherrschen, nehmen musiker gern beta-

blocker oder Tranquilizer und versetzen 

sich dadurch in eine nahezu irreale Stim-

mung vor dem auftritt. Solche mittel und 

ihre anwendung werden häufig unter der 

hand von Kollegen empfohlen und ohne 

ärztlichen rat eingenommen. weder zeit-

punkt der einnahme noch eine genaue 

dosie rung wird medizinisch festgelegt 

und ärztlich überwacht. auch trinken 

 musiker oft vor dem auftritt dazu noch 

alko hol, und die ruinöse Selbstzerstörung 

ist vorprogrammiert. die »selbsterfüllende 

prophezeiung« wirkt auch in diesem Fall. 

der betroffene ist davon überzeugt, dass 

er ohne die mittel seinen dienst über- 
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ein lehrer sollte stets bedenken, dass jeder 

Schüler seine individuell optimalen Spiel-

muster finden muss, die sich im laufe der 

entwicklung immer wieder ändern können. 

lerninhalte dürfen also keine bloße em-

pirisch-praktizistische erfahrungsvermitt-

lung nach dem motto »ich kann es so, also 

ist es so richtig, mach es nach« sein, son-

dern müssen immer dem individuellen 

leistungsstand des Schülers angepasst 

werden und seine speziellen anatomisch-

physiologischen Voraussetzungen berück-

sichtigen. letztere sind unaustauschbar!

haupt nicht mehr bewältigen kann und 

demzufolge wird er bei Verzicht auf medi-

kamente mit großer wahrscheinlichkeit 

versagen. er befindet sich in einem Circulus 

vitiosus, aus dem er ohne wirksame psy-

chologische und ärztliche hilfe nicht wie-

der herausfindet.

wie nun kann man aus künstlerischer und 

musikpädagogischer Sicht lampenfieber 

verhindern oder eindämmen?

eine lampenfieberprophylaxe beginnt 

schon sehr früh, eigentlich schon mit dem 

ersten kindlichen instrumentalunterricht. 

bereits in den allerersten unterrichtsstun-

den muss dem Schüler bewusst gemacht 

werden, dass jeder Ton, den er spielt, mit 

einer tiefen ausdrucksabsicht gestaltet 

werden kann, dass musik eine im Grunde 

unermesslich vielseitige Kommunikations-

form darstellt und das instrument allenfalls 

ein hilfsmittel ist, über die musik seinen 

inne ren reichtum auszudrücken. nicht 

»die Trompete« ist wichtig, sondern die 

Töne, die die eigene Gefühlswelt ausdrü-

cken und ein publikum bereichern. Gelingt 

dann einmal etwas nicht, bricht nicht die 

welt zusammen, und wir instrumentalisten 

fügen niemandem Schmerzen zu. in dieser 

Sicherheit sollte der Schüler sein instru-

ment erlernen. 

»jugend musiziert« zu hetzen. ab herbst 

wird an den jeweiligen wettbewerbspro-

grammen »gebimst«, die systematische 

Grundlagenarbeit bleibt auf der Strecke 

und die Spieler erfahren musik häufig nur 

als Kampf »einer gegen alle«. dadurch, 

dass man immer nur von der höchstpunkt-

zahl herabrechnet, wird die eigene leis-

tung a priori einer negativbewertung un-

terworfen und minimale punktunterschie-

de zu anderen werden vom Spieler aggra-

viert. eine wettbewerbssituation sollte der 

instrumentalist erst dann erfahren, wenn 

er psychisch stabil und mental so darauf 

vorbereitet ist, dass er nach dem auftritt 

keine kleinmütige enttäuschung erleidet 

und selbst weiter danach strebt, noch 

 bessere instrumentale leistungen zu er-

bringen, die ihn befähigen, den ganzen 

reichtum der musik zu gestalten. die be-

treuenden lehrer stehen in diesem Kon-

text in einer besonderen Verantwortung. 

mit einem kleinen beispiel möchte ich das 

Gesagte untermauern: ich war zeuge, wie 

ein hochangesehener instrumentalprofes-

sor seinem Schüler vor dem wettbewerb 

sagte: »denk beim auftritt daran: beim 

kleinsten patzer wirst du weggeräumt!« ich 

fand diesen Satz demotivierend und men-

schenverachtend!

Grundsätzlich darf dem jungen musiker 

seine instrumentale unbefangenheit nicht 

genommen werden! dies möchte ich mit 

einem beispiel aus der praxis erläutern. 

zum ersten mal habe ich die erste Sympho-

nie von brahms als 1. posaunist während 

meines Studiums geblasen. ich war eigent-

lich nur enttäuscht, dass wir posaunisten so 

wenig zum einsatz kamen. einer meiner 

hochschullehrer sagte anschließend zu 

mir: »ihr habt die 1. brahms gemacht? oh, 

die ist schwer, drei Sätze rumsitzen und 

dann piano mit dem hohen a einsetzen! 

mit der wirst du noch viel erleben!« im 

 laufe meiner 20 orchesterjahre habe ich 

diese Symphonie etwa 200-mal im Konzert 

geblasen und weder in den proben noch in 

den aufführungen je ein »Stäubchen« auf 

dem a gehabt. aber von Stund´ an hatte 

ich vor der Symphonie riesiges lampen-

fieber! 

auf stressverstärkende Schwierigkeiten im 

kollegialen umfeld oder mit dem dirigen-

ten habe ich schon hingewiesen. um druck 

zu vermeiden, empfiehlt sich, mit den un-

mittelbaren Fachkollegen immer über 

musi kalische Fragestellungen zu sprechen. 

enorm wichtig ist dabei, sich die künstleri-

schen und klanglichen meinungen anderer 

anzuhören, ohne gekränkt zu sein. wenn 

»
«

Ist es leistungsfördernd, 
Lernende über viele  
Jahre durch ›Jugend  
musiziert‹ zu hetzen? 

Schon frühzeitig sollten Kinder öffentlich 

musizieren. eine Konzertsituation mit 

 publikumserfahrungen muss zum selbst-

verständlichen alltag eines jungen instru-

mentalisten gehören. das öffentliche 

 auftreten sollte dem lernenden zum be-

dürfnis werden.

Kritisch zu hinterfragen ist jedoch, ob es 

wirklich leistungsfördernd ist, den lernen-

den über viele jahre durch den wettbewerb F
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häufig im zufälligen bei der bewältigung 

spieltechnischer Fragestellungen. man 

schleift den negativen zufall aus und den 

positiven ein. dies führt häufig zu psycho-

tischen wiederholungszwängen, die im-

mer ein übersteigertes lampenfieber aus 

Selbstzweifel begünstigen und den berufs-

alltag erschweren.

Gut beraten ist der musiker, der sein täg-

liches Übungsprogramm aus den speziellen 

und aktuellen musikalischen aufgaben her-

aus selbst entwickelt.

ergänzend zur instrumentalen arbeit kön-

nen lockerungs- und entspannungstechni-

ken wie autogenes Training und Übungen 

nach Feldenkrais (»bewusstheit durch be-

wegung«) hilfreich sein. auch atemübun-

gen, die helfen, psychonervale rückkopp-

lungen zu verhindern (»man hält vor 

Schreck die luft an«), sollten regelmäßig 

unter anleitung durchgeführt werden. 

psycho nervale wirkmechanismen und 

 blockaden können durch bewusste Gegen-

steuerung überwunden und der erwar-

tungsdruck minimiert werden. 

auch mentales Training unterstützt die ab-

rufbarkeit von Spielmustern unter Stress. 

dabei darf man allerdings nicht übersehen, 

dass mentales Training nur die Funktion 

man über einen längeren zeitraum mitein-

ander musiziert, kann man immer davon 

ausgehen, dass jeder in seinen auffassun-

gen »ein bisschen« recht hat. je homoge-

ner eine ensembleleistung dem dirigenten 

angeboten wird, desto weniger kann er ein-

zelnen musikern »den Schneid abkaufen«. 

eines  »Verstärkers« besitzt und nicht aus-

kunft über richtig oder Falsch gibt. des-

halb sind analyse der Spielmuster und 

 deren effektivität absolut nötig.

 

zum abschluss meiner betrachtungen über 

das lampenfieber möchte ich noch an 

 bewährte »hausmittel« erinnern, die die 

drucksituation mindern können: viel Spa-

zierengehen an frischer luft und lesen! 

beide Tätigkeiten lenken ab und helfen, 

Stresszeiten besser zu überstehen.

meine verehrten leser, lampenfieber in 

künstlerischen Tätigkeiten (und nicht nur in 

diesen) wird sich nie völlig überwinden las-

sen. es ist trotzdem weder Krankheit noch 

Stimulans! jeder einzelne muss für sich 

entscheiden, ob er diesem druck auf dauer 

gewachsen ist und ob seine liebe zur musik 

so groß ist, dass er sich einer solchen belas-

tung ein musikalisches leben lang ausset-

zen möchte. aber das persönliche Glück 

und der immense reichtum, an der inter-

pretation einer brahms-Symphonie, einer 

wagner-oper oder einer sinfonischen 

dichtung von richard Strauss, aber auch 

 einer böhmischen polka oder eines werks 

von melillo mitzuwirken, hat eine solche 

Suggestionskraft, dass man gern bereit ist, 

sich dem lampenfieber auszusetzen. die-

ses ist leben und nicht nur Fassade! z

»
«

Ein Übermaß an pedanti-
scher Kritik lähmt die 
künstlerische Autonomie.

zur psychischen Stabilisierung jedes ein-

zelnen musikers ist auch ein positives Feed-

back durch den dirigenten nach gelunge-

nen darbietungen nötig. auch an dieser 

Stelle möchte ich ein beispiel aus meinem 

berufsleben zur erläuterung geben: der 

weltberühmte Chefdirigent des berliner 

Sinfonieorchesters, in dem ich eine reihe 

von jahren musizierte, wurde von einem 

musiker gebeten, doch ab und zu nach den 

Konzerten einmal etwas über das Gelingen 

des Ganzen zu sagen. der dirigent gab zur 

antwort: »Sie werden dafür bezahlt, gut zu 

spielen, ich werde bezahlt, ihnen zu sagen, 

wenn Sie dies nicht tun!« ein Übermaß an 

pedantischer Kritik lähmt die künstlerische 

autonomie der ausführenden und zerstört 

deren Selbstvertrauen. Künstlerische un-

sicher heit und provozierte permanente 

Selbstzweifel verstärken in höchstem 

maße das lampenfieber.

wichtig für den weitgehend störungsfreien 

ablauf des arbeitsalltags sind effektive 

Übetechniken. Kein instrumentalist sollte 

vergessen, dass eine einmalig erlernte 

Technik nicht einem ganzen leben die ei-

gene leistung garantiert, selbst wenn er 

bei den berliner philharmonikern spielen 

darf. Spieltechnik korreliert immer mit den 

physiologischen Gegebenheiten und deren 

Veränderungen im Verlauf des lebens. 

dies bedeutet, dass man immer analytisch 

seine individuellen möglichkeiten bewer-

ten sollte und so üben muss, dass sich ver-

ändernde eignungsvoraussetzungen in den 

arbeitsprozess einbezogen werden. Ver-

gleichbar den Sängern rate ich auch den 

instru mentalisten, sich regelmäßig fach-

lich überprüfen zu lassen und angewandte 

Spieltechniken kritisch zu hinterfragen. in 

diesem zusammenhang empfehle ich 

auch, von bloßen mechanistischen Funk-

tions übungen oder etüden abzusehen. Sie 

führen nur zu geistlosen wieder holungs-

auto matis men, verstärken oft auftretende 

probleme und damit den erwartungsdruck. 

automatistische Übetechniken verbleiben 
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Von lampenfiebrigen dirigenten hört man 

wenig. aber vielleicht darf man als dirigent 

von natur aus keine nerven haben? Cla­

rino möchte sich dem Thema mit einem 

interview annähern. Wir sprachen mit Julia 

Schlag, Klarinettistin und dirigentin. in 

 ihrer ausbildung wurde lampenfieber 

nicht großartig thematisiert. »es hieß im­

mer, ich hätte keine nerven, weil ich nach 

außen hin immer so ruhig wirkte.«

CLARINO: Ganz global gefragt: Haben 

Sie Lampenfieber?

Julia Schlag: auftrittsangst habe ich nicht, 

aber eine gewisse nervosität ist schon ge­

geben. das hängt allerdings immer auch 

vom Projekt ab. es hängt davon ab, ob ich 

dirigiere bzw. was ich dirigiere. ob ein 

 Solist dabei ist, ob man genug Vorberei­

tungszeit hatte. als Klarinettistin spielt 

eine rolle, ob ich als erste Klarinettistin 

oder weiter hinten besetzt bin. ob ich zu­

sätzlich Klavier spiele und ob das reper­

toire neu ist. das sind Faktoren, die bei mir 

lampenfieber mehr oder weniger hervor­

rufen. als gewisse natürliche anspannung 

ist es eigentlich immer da.

der spannendste moment als dirigent ist 

für mich der moment, wenn man hinter der 

bühne steht und das orchester stimmt. 

das ist dann der moment, an dem ich nicht 

mehr zurück kann. danach muss man auf 

die bühne. Vorher könnte die nervosität 

immer noch auswege oder ausreden fin­

den. allerdings ist das auch der moment, 

den ich genieße. Hier kann ich noch einmal 

in mich hineinhören. Vorher ist ja immer 

irgend etwas. 

Also ist bei Ihnen die Anspannung am 

größten, bevor es auf die Bühne geht?

Ja. Und auf der bühne entspannt sich dann 

die lage ein wenig. es kann natürlich sein, 

dass sie wieder kommt – je nach Stück. es 

kann durchaus passieren, dass während 

des einen Werks die Temperatur schon 

steigt, weil man weiß, was als nächstes 

kommt. 

Hatten Sie schon mal so starkes Lampen-

fieber, dass Sie dachten, es geht nicht?

ich hatte immer Glück. mich haben mein 

instrument und mein material nie im Stich 

gelassen. das ist für mich als Klarinettistin 

immer so ein Unsicherheitsfaktor: man 

weiß nie, wie die akustik ist, wie die Tem­

peratur ist, der luftdruck. Wenn ich das 

 erlebnis schon gehabt hätte, dass mit mei­

nem material etwas nicht stimmt – ich ver­

mute, dass ist etwas, das man immer mit 

sich trägt. 

beim dirigieren habe ich während eines 

Konzerts eigentlich gar nicht die zeit, ner­

vosität zuzulassen. denn man ist ja ständig 

beschäftigt: dirigieren, moderieren. 

Legt man als Musiker – ob als Klarinettis-

tin oder als Dirigentin – in gewisser Weise 

auch ein Sicherheitsdenken an den Tag? 

Also dass man die Utensilien lieber noch 

einmal nachschaut, schaut, ob auch wirk-

lich alle Noten in der Tasche sind? Um 

eben solche Erlebnisse zu vermeiden, 

dass man als Dirigent plötzlich ohne da-

steht?

Ja, es kann durchaus passieren, dass man 

noch einmal anhält, in die Tasche guckt und 

durchzählt, ob alle noten da sind.

Sie sind Dirigentin beim Landespolizei-

orchester Baden-Württemberg. Was war 

denn der erste Auftritt von der Nervosi-

tät her für ein Erlebnis.

SCHWerPUnKTTHema

unter doppe   l

reCHerCHierT man zUm THema lamPenFie­

ber, erFäHrT man, daSS oFFenbar HaUPT­

SäCHliCH inSTrUmenTaliSTen Und SänGer 

daVon beTroFFen Sind. Wie SieHT eS denn 

eiGenTliCH beim diriGenTen aUS? mUSS 

der mann bzW. die FraU am PUlT niCHT 

zWanGSläUFiG noCH meHr lamPenFieber 

Haben? SCHlieSSliCH Wird man da Vorne 

Ja Von zWei SeiTen beTraCHTeT. Von 

 Seinen mUSiKern Und dem PUbliKUm im 

rüCKen. KlaUS HärTel SPraCH miT JUlia 

SCHlaG, KlarineTTiSTin Und diriGenTin.

BeoBac
dirigenten und   

F
o

to
s:

 p
ri

v
a

t



dezember 2012 Clarino 29

Für mich waren die Proben manchmal viel 

aufregender. denn hier kann das orchester 

reagieren. also reagieren in dem Sinne, 

dass nachfragen kommen, weil etwas 

 unklar sein könnte. im Konzert ist ja jeder 

bemüht, es gut zu machen. da wird dann 

jeder das spielen, was ich dirigiere. im Kon­

zert gibt man mehr und es kommt von der 

Kommunikation her weniger zurück – 

 musikalisch natürlich schon. aber man hat 

keine Unterbrechungen und muss sich 

nicht rechtfertigen. deshalb war bei mir die 

nervosität in den Proben größer.

Nervosität, weil man »Angst« hat, eine 

Frage nicht beantworten zu können?

zum beispiel. man hat gute musiker vor 

sich sitzen und jeder hat seine musikali­

schen ideen. Und ich muss dann meine 

 musikalische idee – die womöglich eine 

 andere ist – durchsetzen. Und muss man 

begründen, auch wenn man das nicht im­

mer erklären kann. 

Und was tun Sie dagegen, dass diese 

Nervosität gering bleibt?

Gut vorbereiten!

Ist es schwieriger, sich als Dirigent vorzu-

bereiten? Schließlich muss man nicht nur 

eine Stimme beherrschen.

das dirigieren ist vielschichtiger. bei den 

anspielproben beispielsweise ist immer die 

Frage, welche Stellen ich herausziehe und 

noch einmal probe. da ist manchmal etwas 

für mich dabei und manchmal etwas fürs 

orchester. macht man zu viel, nimmt man 

Spannung raus, macht man zu wenig, blei­

ben dann doch noch dinge offen. 

Es gibt ja das geflügelte Wort, dass das 

Konzert klappt, wenn die Generalprobe 

schief geht. Können Sie damit etwas an-

fangen?

ich denke, jedem dirigent ist es recht, dass 

es das Sprichwort gibt. Wenn die General­

probe misslingt, dann kann man sich ein 

bisschen beruhigen, dass es im Konzert 

schon klappen wird. das ist so ein kleines 

Hintertürchen. allerdings denke ich, dass 

eine Generalprobe nie wie ein Konzert sein 

kann – denn sonst wäre sie ja das Konzert. 

Von jedem musiker kommt immer noch 

eine andere anspannung hinzu. die ist in 

der Generalprobe anders als in der norma­

len Probe und beim Konzert noch einmal. 

aber ich erwarte von den orchestern auch 

in der Probe 100 Prozent. ich bin niemand, 

der sagt, dass das dann schon in der Gene­

ralprobe oder im Konzert funktionieren 

wird. die Stellen müssen alle vorher funk­

tioniert haben. nur darauf vertrauen, dass 

es im Konzert funktioniert, ist nicht mein 

ding.

Als Musiker hat man zu einem gewissen 

Grad die Möglichkeit, sich im Orchester 

»zu verstecken«. Der Dirigent steht von 

zwei Seiten unter Beobachtung. 

der musiker »versinkt« ein bisschen in der 

menge. es stimmt schon: ich bin wesent­

lich entspannter, wenn ich Klarinette spie­

le. denn dann muss ich »nur« so spielen, 

wie der dirigent die interpretation haben 

will. ich bringe mich ein, so gut ich kann, 

und dann ist mein Job erfüllt. als dirigent 

muss man ständig sagen, wo es langgeht: 

Gehen wir links, gehen wir rechts, laufen 

wir schnell, laufen wir langsam. Und jeder 

wartet auch darauf, dass diese ansagen 

kommen. ein Konzert beginnt für mich 

manchmal schon mit einem anruf eines 

musikers, der erkrankt ist – und ich mich 

SCHWerPUnKTTHema
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es geht bei einem orchester für einen diri­

genten immer auch darum, die aufmerk­

samkeit zu erhalten und immer wieder ein­

zufordern. ein dirigent kann toll dirigieren 

und kann tolle interpretationen machen – 

aber er muss vor allem gut proben können.

Können solche Dinge, die man mit nach 

Hause nimmt, Lampenfieber oder gar 

Angst erzeugen?

auch da hatte ich bisher Glück. bisher hat 

auf der bühne alles funktioniert, jeder der 

musiker hat sich bemüht. Wenn das nicht 

der Fall wäre, wäre das kein schönes erleb­

nis als dirigent. 

Was tun Sie, damit Ihre Nervosität im ge-

sunden Rahmen bleibt? 

ich nehme mir zeit. ich habe am Tag eines 

Konzerts zum beispiel keinen anderen Ter­

min. der »nervositätsspiegel« hängt da­

von ab, was vorher war. mit dem ensemble 

kann ich an dem Tag ja ohnehin nichts mehr 

ausrichten. ich kann für mich ein paar men­

tale dinge machen und in der anspielprobe 

das orchester auflockern, anspornen oder 

beruhigen – je nachdem. ich kann gut  essen, 

viel trinken. Gute Vorbereitung ist das 

Wichtigste. ein rezept gegen lampenfie­

ber habe ich keins. lampenfieber bekommt 

man meiner meinung nach nicht komplett 

weg. man muss lernen, damit umzugehen. 

meinen Schülern sage ich, dass sie viel vor­

spielen sollen, um solche Situa tionen oft zu 

erleben. durch den Umgang wird das lam­

penfieber vielleicht nicht weniger, aber ich 

weiß, wie ich es nehmen muss, damit es 

mich nicht hemmt. z

Wahrscheinlich habe ich beim nächsten 

Konzert große Probleme (lacht). das Publi­

kum bemerke ich eigentlich nur dann, 

wenn es eine schöne Stelle gibt, die gut 

funktioniert. dann freue ich mich, dass das 

Publikum dabei ist. aber als drängende 

Wand, die hinter einem steht, empfinde ich 

es nicht. ich bin eher vom orchester beob­

achtet. Wenn ich mir auch noch Gedanken 

machen würde, wie ich von hinten wirke, 

würde das ablenken von dem, um was es 

geht. 

Spielt denn die Location dabei eine 

 Rolle?

Wenn ich bei einem kleinen Veranstalter in 

einer mehrzweckhalle auf dem land spiele, 

ist die anspannung vielleicht eine andere 

als im alten Schloss bei einer ministerialen 

Feier. die atmosphäre ist eine andere. 

aber meine musikalische arbeit mache ich 

immer zu 100 Prozent. es kann eben sein, 

dass ich an dem einen ort ein bisschen 

locke rer bin als an dem anderen.

Gab es schon mal den Fall, dass ein Or-

chester versucht, Sie von einem anderen 

Weg als dem von ihnen eingeschlagenen 

zu überzeugen?

ein orchester ist eine ansammlung von 

vielen individuen. Und wie in anderen 

Gruppen auch, versucht man Grenzen aus­

zuloten. dem muss man sich als dirigent 

stellen. das gelingt mal besser, mal weniger 

gut. mal kann man mit einem Schmunzeln 

aus der Probe gehen und mal nimmt man 

es wirklich mit nach Hause und muss wo­

möglich noch einmal ein Gespräch führen. 

um eine aushilfe bemühen muss. das Kon­

zert beginnt spätestens damit, dass ich am 

Veranstaltungsort bin, das orchester auf 

der bühne sitzt und es dann losgeht. aber 

es ist ja auch schön, wenn man die Verant­

wortung hat und steuern kann – so wie 

man es eben  gerne haben möchte.

Gibt es Unterschiede im Repertoire? Also 

dass bei dem einen Komponisten die An-

spannung höher ist als bei dem anderen?

das hat dann mit der Komplexität der Wer­

ke zu tun. mit der Concert band der Univer­

sität Hohenheim spielen wir »ecstatic Wa­

ters« von Steven bryant, in dem elektronik 

eine rolle spielt. Wenn die Person am lap­

top zu spät drückt, passt es nicht mehr.

Spürt man als Dirigent eigentlich die 

 Blicke des Publikums im Nacken?

hat Klarinette an der staatlichen 

Hochschule für musik in Karlsruhe stu­

diert (2004) und hier zudem ein 

 diplom als Kapellmeister mit Haupt­

fach Chor erlangt (2005). 2009 folgte 

das Studium blasorchesterleitung mit 

Hauptfach dirigieren an der staat­

lichen Hochschule für musik in Tros­

singen. Julia Schlag ist instrumentalis­

tin und dirigentin beim landespolizei­

orchester baden­Württemberg sowie 

dirigentin der Concert band der Uni­

versität Hohenheim. 

JULIA SCHLAG» 
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CLARINO: Ist Lampenfieber oder Büh-

nenangst ein häufiges Phänomen?

Karin Hammar: Ja, ich halte es für häufig, 

zumindest in der klassischen musik und im 

Jazz. in der Klassik scheint es am verbrei-

tetsten zu sein – vielleicht weil es in diesem 

bereich so exakt und geregelt zugeht.

Tritt Bühnenangst bei Bläsern öfter auf 

als zum Beispiel bei Streichern oder Pia-

nisten?

ich glaube nicht, dass das vom instrument 

abhängig ist. es ist mehr die konkrete  

anforderung: zum beispiel wenn du ein 

heikles Solo spielen sollst oder wenn du der 

leadtrompeter einer bigband bist. lead-

trompeter sind besonders gefährdet, weil 

sie die hohen Töne treffen müssen und je-

der es hört, wenn sie es nicht tun. die dritte 

Posaunenstimme hat es da leichter. in  

solchen Situationen kommt es einfach auf 

dein Selbstwertgefühl an. du musst dir 

selbst die Frage beantworten: Kannst  

du damit leben, falls du einen Fehler 

machst? Wenn nicht, wirst du sehr ange-

spannt sein.

Gibt es Musiker, die bei jedem Auftritt 

Bühnenangst haben, und solche, die das 

überhaupt nicht kennen?

also, ich selbst habe hin und wieder lam-

penfieber. ich würde das nicht als »angst« 

beschreiben, sondern als eine unan ge-

nehme Form von nervosität. Früher war es 

aber angst bei mir. Und ich glaube, es gibt 

musiker, die bei jedem auftritt angst ver-

spüren, ebenso Schauspieler oder wer auch 

immer bühnenauftritte absolviert. Und es 

gibt welche, die nie darunter leiden – oder 

es zumindest behaupten. Unter Jazzmusi-

kern ist es fast ein Tabu, lampenfieber zu-

zugeben.

Gibt es ein »gutes« Lampenfieber, das 

die eigene Leistung eher beflügelt?

Ja, es gibt diese erregtheit, diese positive 

nervosität, die dich hellwach macht und 

dich zu Höchstleistungen führen kann. ich 

persönlich mag dieses Gefühl, weil es mich 

auf Trab hält. denn wenn du zu entspannt 

bist, ist das auch nicht gut, weil dann die 

Konzentration nachlässt. ein kleiner ner-

venkitzel muss schon da sein.

Kann man zwischen »normalem« und 

 pathologischem Lampenfieber unter-

scheiden?

Jeder kann mal eine Phase durchmachen, 

in der sich das lampenfieber verschlim-

mert. aber wenn es wirklich pathologisch 

wird, dann braucht man gute, professio-

nelle Hilfe. oder man hört auf aufzutreten. 

ich kenne musiker, die aufgegeben haben, 

weil sie mit dem druck nicht mehr zurecht-

kamen. 

Was sind die schlimmsten Symptome 

von Bühnenangst?

bei mir waren es Taubheit im arm und im 

mund, das Gefühl, durch einen Tunnel zu 

SCHWerPUnKTTHema

das selbstwertgefühl

stärken!
karin hammar über bühnenangst

die vielFaCH PreiSGeKrönTe SCHWediSCHe Jazz-PoSaUniSTin Karin Ham-

mar iST beKannT Für iHr »FlüSSiGeS, SinGendeS melodieSPiel« (Jazz 

 PodiUm). in iHren bläSer-WorKSHoPS beHandelT Sie aUCH daS THema 

»lamPenFieber«. im Clarino-inTervieW miT HanS-JürGen SCHaal SPriCHT 

Sie oFFen über iHre eiGenen erFaHrUnGen Und darüber, Wie Sie iHre 

Probleme GemeiSTerT HaT.
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gehen: sehr beängstigend, eine art Panik-

attacke. das passierte auf der bühne, aber 

ich habe es irgendwie geschafft, den auf-

tritt zu ende zu bringen. danach ließ ich 

mich untersuchen und man sagte mir, das 

sei alles nur stressbedingt. andere leiden 

unter zittern oder atemnot. man spricht 

nicht gern darüber.

Geht Lampenfieber mit allgemeinen so-
zialen Ängsten einher?

nicht dass ich wüsste. lampenfieber hängt 

wohl einfach mit der Frage zusammen, ob 

du dir selbst zugestehen kannst, mög-

licherweise auch zu scheitern. ob dein 

Selbstwertgefühl dafür stark genug ist.

Wie bringst du das Thema in deinen 
Workshops zur Sprache?

Gewöhnlich erwähne ich meine eigenen 

 erfahrungen. da kommen dann immer 

 Fragen. erstaunlicherweise weiß kaum 

 jemand, dass man solche Probleme über-

winden kann. dass es übungen dazu gibt, 

die man für sich allein machen kann. dass 

man mit solchen ängsten nicht dauerhaft 

leben muss. es ist sehr wichtig, darüber zu 

sprechen.

Sprechen die Teilnehmer über ihre eige-
nen Symptome?

meist mache ich Workshops für junge  

musiker, das ist dann mehr eine informa-

tions veranstaltung. alle Teilnehmer wissen 

aber, was nervosität ist. Und wenn die 

 nervosität dich davon abhält, deine volle 

leistung zu erbringen, dann musst du 

dich mit dem Thema beschäftigen. denn 

wa rum solltest du eine bühne betreten, 

wenn du dort unter deinen möglichkeiten 

bleibst?

Du empfiehlst gegen Lampenfieber ein 
mentales Training. 

diese methode verwenden Sportler seit 

langem – und sie wäre in vielen anderen 

bereichen ebenfalls hilfreich. es ist wissen-

schaftlich erwiesen, dass man sein Gehirn 

auf eine Sache trainieren kann, indem man 

sie sich einfach nur vorstellt. die Synapsen 

stellen dann die verbindung her und schaf-

fen neue verbindungen, ohne dass man die 

Sache selbst tut. Wenn der Hochspringer 

dann tatsächlich springt, ist alles vorberei-

tet. man springt höher und lernt schneller, 

wenn das Gehirn dafür trainiert wird.

Wie funktioniert das bei Musikern?

Ganz genauso. am besten, du antizipierst, 

dass du in einer wichtigen Situation deinen 

besten auftritt hinlegst. du kannst dich für 

diese übung entspannt aufs Sofa legen wie 

zum meditieren. dann stell dir vor, wie du 

dein instrument spielst, höre es, du spielst 

besser als je zuvor und siehst dabei richtig 

gut aus. Je mehr details du dir ausmalst, 

desto besser. dann gehst du ins bild hinein 

und spürst, wie es sich anfühlt, wenn alles 

perfekt läuft. So trainierst du dein Gehirn 

für den perfekten auftritt – und damit wird 

er wahrscheinlicher. das funktioniert nicht 

auf anhieb, du musst an diesem mentalen 

Training arbeiten. aber bei mir hat es ge-

klappt. Und es schadet jedenfalls nicht, 

wenn man es versucht. es ist sehr einfach.

Ist Lampenfieber vielleicht auch Aus-
druck der Angst, kritisiert zu werden?

Fast jeder musiker hat angst vor Kritik. das 

sind verschiedene dinge. Hinter lampen-

fieber steckt eher der mangel an Selbst-

wertschätzung. man muss sich selbst Feh-

ler zugestehen können, akzeptieren, dass 

die dinge bei Konzerten und aufführungen 

manchmal nicht so gut laufen. Wir können 

diese mentale Stärke vergrößern, indem 

wir uns selbst besser kennenlernen. das 

geht über das lesen von büchern oder über 

Therapien. da erfährst du etwas darüber, 

wie du innerlich gestrickt bist. denn dort 

liegen die Gründe für dein lampenfieber. 

Sollte man eine Therapie machen, wenn 
die Symptome anhalten?

Ja, es gibt Therapien speziell gegen büh-

nenangst. ich empfehle sie allen, die auch 

nur leichte Probleme in dieser art haben. 

du kannst auch erst einmal zu einem men-

tal-Trainer gehen, wo du erfährst, ob du 

mehr Therapie brauchst. Wenn die Pro-

bleme sehr tief sitzen, musst du vielleicht 

dein ganzes Selbstbild revidieren.

Bei dir hat sich früher die Bühnenangst 
in Migräne-Attacken geäußert. Welche 
Symptome gab es noch?

das waren die schlimmsten Symptome: 

migräne und die Taubheit von arm und 

mund. außerdem atme ich schlecht, wenn 

ich nervös bin, und das ist für einen bläser 

nun wirklich nicht gut. aber ich arbeite da-

ran. es ist im Grunde eine Frage der Tech-

nik – und der versuch, trotz des drucks im-

mer noch Spaß an der Sache zu haben. ich 

habe mir geschworen, immer zu versuchen, 

die Freude an der musik im auge zu behal-

ten. das ist auch fast immer möglich. Wenn 

nicht, ist es die ganze Sache nicht wert.

Sollte man die Übungen gegen Lampen-
fieber zu einer täglichen Routine ma-
chen?

Ja. Wenn du lernst, täglich zu relaxen und 

dein Stress-level zu senken, bist du gut 

 gerüstet, mit deiner bühnenangst um zu-

gehen. Yoga ist dafür gut geeignet – und 

alles andere, was deinen Körper und Geist 

entspannt. z

Karin Hammar Quartett live:
15.12. Schwäbisch Gmünd, Jazz-Mission
16.12. Berlin, A-Trane

Infos: www.karinhammar.com

»

«

Du kannst dich für diese 
Übung entspannt aufs  
Sofa legen. Stell dir vor,  
wie du dein Instrument 
spielst. Höre es, du spielst 
besser als je zuvor.

Was kann man noch machen, wenn man 
bereits nervös auf die Bühne geht, wo-
möglich mit trockenem Mund, kalten 
Fingern, zitternden Händen?

mein vorschlag wäre, sich zu »grounden«, 

also sich auf etwas bestimmtes zu konzen-

trieren, zum beispiel aufs atmen – wie in 

einer meditation. das hilft mir sehr. oder 

konzentriere dich darauf, wie deine Füße 

den boden berühren. »Grounde« dich, in-

dem du dein Gewicht auf die Fersen legst. 

So leitest du dein bewusstsein. du musst 

mental vorbereitet sein, anderenfalls bet-

telst du geradezu um lampenfieber. Wenn 

du deinen Geist im zaum hast, sorgt der 

Körper schon für sich selber. dafür hast du 

ja die musik stundenlang geübt.

Ist das Verhältnis zum Publikum ein Teil 
des Problems?

das glaube ich nicht. vielleicht gibt es mal 

eine schwierige Situation, wenn du bei ei-

ner Hochzeit oder beerdigung auftrittst, 

wo du alle kennst und nichts schiefgehen 

darf. das macht dich vielleicht nervös, aber 

das hat nichts mit bühnenangst zu tun.

Hilft es dem Musiker, wenn er Ansagen 
fürs Publikum macht?

nein, das könnte die Sache tatsächlich ver-

schlimmern. viele leute haben angst, vor 

großen menschenmengen zu sprechen. 

viele mögen es nicht, ansagen zu machen. 
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Jetzt haben wir ein Problem: lampenfie-

ber. mit medikamenten oder etwa alkohol 

löst man vielleicht vorübergehend das eine 

Problem, schafft unter Umständen aber 

ein nächstes, noch viel größeres. es gibt 

zahlreiche entspannungs- oder atem-

übungen, um lampenfieber zu begegnen. 

im Folgenden sollen im Überblick einmal 

einige dieser methoden – wertfrei – vorge-

stellt werden. eine empfehlung möchten 

wir nicht geben, wohl aber einen literatur-

tipp – wenngleich der Umfang der verfüg-

baren bücher schier überwältigend ist. 

AlexAnder-Technik

die alexander-Technik – nach Frederick 

matthias alexander (1869 bis 1955) – dient 

der Schulung der körperlichen Haltung und 

bewegung. Sie soll den Schüler befähigen, 

seine Haltungs- und bewegungsgewohn-

heiten achtsam zu beobachten, zu opti-

mieren und körperlich dysfunktionale Ge-

wohnheiten abzulegen. damit soll auch das 

psychische Gleichgewicht stabilisiert wer-

den. die alexander-Technik kann dem 

 musiker helfen, sowohl im alltag als auch 

vor einem auftritt oder einer Prüfung ent-

spannter zu werden. auch während des 

auftritts kann man mithilfe der alexander-

Technik seine Haltung und die bewegungs-

abläufe überprüfen und eventuelle körper-

liche blockaden beseitigen. Symptome, die 

aufgrund von angst, Stress oder druck auf-

treten, kann man mit dieser methode lin-

dern oder ganz eliminieren. da auch die 

Gedanken positiv beeinflusst werden, hilft 

die ale xander-Technik dem musiker, auch 

geistig entspannter zu 

werden. 

Pedro de  alcantara: 

Alexander-Technik 

für Musiker 

Gustav bosse Verlag, 

iSbn 3-7649-2443-8

eMoTionAl FreedoM Techniques 

emotional Freedom Techniques (deutsch: 

Techniken der emotionalen Freiheit) ist die 

bezeichnung eines therapeutischen Kon-

zeptes aus dem bereich der »energetischen 

Psychologie« und stellt nach aussagen 

 ihrer anwender eine methode zur linde-

rung und behandlung von Stress und psy-

chischen Störungen durch Stimulation von 

akupressurpunkten dar. diese methode 

wird daher auch »Klopf-akupressur« ge-

nannt. 

emotional Freedom Techniques sollen dem 

musiker vor einem auftritt helfen, die 

angst zu beseitigen. bevor man mit einem 

Klopfdurchgang beginnt, analysiert man 

sein Problem genau, damit das Unterbe-

wusstsein weiß, was es auflösen soll. Um 

das zu erreichen, werden spezifische meri-

dian-Punkte am Kopf, oberkörper und der 

Hand mit den Fingern geklopft oder mas-

siert, während der Patient sich auf sein Pro-

blem konzentriert. Während eines auftritts 

kann die methode nicht eingesetzt wer-

den. Sie wird möglichst mindestens ein 

paar Stunden davor praktiziert.

michael bohne: 

klopfen gegen 

lampenfieber: 

sicher vortragen, 

auftreten, präsentieren 

rororo, 

iSbn 3-4996-2372-2

Progressive 

MuskelenTsPAnnung

bei der progressiven muskelentspannung 

handelt es sich um ein Verfahren, bei dem 

durch die willentliche und bewusste an- 

und entspannung bestimmter muskelgrup-

pen ein zustand tiefer entspannung des 

ganzen Körpers erreicht werden soll. das 

motto des erfinders edmund Jacobsen 

(1885 bis 1976) lautete »You must relax« 

(»du musst entspannen«). auf eine ge-

zielte anspannung von drei bis fünf Sekun-

den folgt eine entspannungsphase von 30 

bis 60 Sekunden. man beginnt etwa bei-

spielsweise, kurz eine Faust zu ballen und 

entspannt dann abrupt lang. ziel ist es 

 dabei, eine Senkung der muskelspannung 

unter das normale niveau aufgrund einer 

verbesserten Körperwahrnehmung zu er-

reichen.

die progressive muskelentspannung hilft 

dem musiker, Verspannungen zu lösen. Sie 

wirkt sich sowohl auf Körper und Geist po-

sitiv aus. die angst wird verringert oder 

ganz aufgelöst. Wichtig ist ruhe, um der 

entspannung nachspüren zu können. Wäh-

rend eines Vortrages kann die methode 

nicht ausgeübt werden. man sollte die 

Übungen möglichst regelmäßig machen, 

damit sie effektiv sind. 

Friedrich Hainbuch: 

Progressive 

Muskelentspannung 

(mit audio-Cd) 

Gräfe und Unzer, 

iSbn 3-8338-1817-4

Terlusollogie

die Terlusollogie (Kunstwort aus lateinisch 

terra = erde, luna = mond und sol = Sonne) 

ist ein alternativmedizinisches Konzept, 

das auf eine Typenlehre des Violinisten 

erich Wilk (1915 bis 2000) zurückgeht. Wilk 

propagierte den einfluss von mond und 

Sonne auf den menschen, der sich – abhän-

gig vom Geburtstermin – in zwei atem-

typen manifestiere: den lunaren einatem-

typ und den solaren ausatemtyp. die  lehre 

ist umstritten, es fehlen wissenschaftliche 

Publikationen und deshalb gilt sie in weiten 

Kreisen als Pseudowissenschaft. 

durch bestimmung des atemtyps können 

musiker darauf achten, dass keine falschen 

abläufe und schlechten atemvorgänge  

gemacht werden. beim Üben und bei  

einem auftritt ist es hilfreich, typenge-

recht zu atmen. Vor einem Vortrag kann 

das richtige atmen helfen, sich zu be-

ruhigen. achtet man auch im alltag auf 

typ-gerechte bewegung und beachtet 

man die merkmale des jeweiligen Typen 

können Verspannungen, schlechte und 

 blockierende angewohnheiten vermieden 

werden.

Christian Hagena: 

Terlusollogie: durch 

typgerechtes Atmen zu 

mehr körpergefühl und 

gesundheit

Haug Verlag, 

iSbn 3-8304-2088-9
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FeldenkrAis-MeThode

die Feldenkrais-methode, benannt nach 

ihrem begründer moshé Feldenkrais (1904 

bis 1984), ist eine körperorientierte lern-

methode, anhand derer der ausübende 

mehr über den eigenen Körper und seine 

bewegungsmuster erfahren soll. die 

Feldenkrais-methode soll den menschen 

befähigen, über die Wahrnehmung von 

 bewegungsabläufen seine bewusstheit zu 

erweitern und größere physische differen-

ziertheit zu erlangen. dementsprechend 

sollen nachteilige bewegungsmuster ge-

löst und neue bewegungsalternativen auf-

gezeigt werden.

ein ziel der Feldenkrais-methode ist es, 

mit möglichst wenig aufwand die größt-

mögliche effektivität zu erlangen. dies 

kann sowohl beim Üben als auch bei einem 

Vortrag helfen. denn ein unnötiger auf-

wand kann das Spielen eines instruments 

unnötig anstrengend machen und bei auf-

trittsangst diese noch verschlimmern.

Wolfgang Steinmüller 

(autor), 

Claudia Spahn (Hg.): 

körperbewusstheit 
für Musiker
Projekt Verlag,

iSbn 3-8973-3180-2

qigong

das chinesische Qigong ist eine medita-

tions-, Konzentrations- und bewegungs-

form zur Kultivierung von Körper und 

Geist. in der Praxis soll der Qi-Fluss im Kör-

per harmonisiert und reguliert werden – 

mit atemübungen, bewegungsübungen, 

Konzentrations- und meditationsübungen. 

bei Qigong wird versucht, das Gleich-

gewicht zwischen Körper und Geist wieder 

herzustellen. angst und Stress können 

dazu beigetragen haben, dieses zu stören. 

blockaden werden gelöst und lebens-

energie kann frei fließen. Für musiker sind 

vier aspekte dieser ganzheitlichen metho-

de von entscheidender bedeutung: Ver-

bindung von atem und musikalischer Ge-

staltung, Stressbewältigung und -präven-

tion, muskuläre Spannungen, Spieltechnik 

und ausgleich physischer, 

durch Spielhaltung be-

dingter belastungen.

Frank Hartmann:

qigong für Musiker
Schott Verlag,

iSbn 3-7957-8728-9

TAi chi chuAn

Tai-Chi Chuan (abgekürzt Tai-Chi) oder chi-

nesisches Schattenboxen genannt, ist eine 

im Kaiserreich China entwickelte Kampf-

kunst, die heutzutage von mehreren millio-

nen menschen weltweit praktiziert wird 

und damit zu den am häufigsten geübten 

Kampfkünsten zählt. Heute wird es häufig 

als System der bewegungslehre oder der 

Gymnastik betrachtet, das der Gesundheit, 

der Persönlichkeitsentwicklung und der 

meditation dienen kann. das Hauptprinzip 

ist die Weichheit – der Übende soll sich 

natür lich, entspannt, locker und fließend 

bewegen. beim Üben gibt es keine Kraft-, 

Schnelligkeits- oder abhärtungsübungen, 

wie die in vielen Kampfsportarten üblichen 

bruchtests. im Gegenteil wird verlangt, 

dass die bewegungen möglichst mit einem 

minimum an Kraft ausgeführt werden

Tai-Chi kann einem musiker körperliche 

und geistige Verbesserung des vorherr-

schenden zustandes verschaffen. die lang-

samen bewegungen helfen, sich zu ent-

spannen, was wiederum dabei hilft, mit 

Stress und angst besser umgehen zu kön-

nen. Tai-Chi wirkt sich auf das gesamte 

Wohlbefinden aus, welches durch anhal-

tende auftrittsangst negativ geprägt sein 

könnte.

Hong li Yuan: 

Tai chi chuan – 
chen stil. Übungen 
für körper und geist
nymphenburger Verlag, 

iSbn 3-4850-0816-8

YogA

Yoga oder eingedeutscht Joga ist eine indi-

sche philosophische lehre, die eine reihe 

geistiger und körperlicher Übungen um-

fasst. das ziel von Yoga ist es, Körper, Geist 

und Seele in einklang zu bringen. im mit-

telpunkt steht die Konzentration, die durch 

die festgesetzten Positionen, die soge-

nannten »asanas«, gefördert wird. aller-

dings denkt man in Westeuropa bei dem 

begriff Yoga oft nur an jene körperliche 

Übungen – es gibt viele verschiedene For-

men des Yoga, oft mit einer eigenen Philo-

sophie und Praxis. im klassischen Yogatext 

ist die rede von 8,4 millionen verschiede-

nen Positionen.

die positive Körperhaltung, die beim Yoga 

erlernt wird, trägt unter anderem dazu bei, 

die seelisch-geistige Haltung zu verbessern 

– die bei angst meist negativ ist. Körper, 

Geist und Seele werden wieder in einklang 

gebracht und die Konzentration verbes-

sert. außerdem wird auch das körperliche 

Wohlbefinden gesteigert, das bei ängst-

lichen Gedanken meist auch beeinflusst ist. 

inge Schöps: 

Yoga – das große Pra- 
xisbuch für einsteiger 
& Fortgeschrittene
Parragon Verlag, 

iSbn 1-4075-1149-1

AuTogenes TrAining

autogenes Training ist eine auf autosug-

gestion basierende entspannungstechnik. 

es wurde vom Psychiater Johannes Hein-

rich Schultz aus der Hypnose ent wickelt, 

1926 erstmals vorgestellt und 1932 im buch 

»das autogene Training« publiziert. Heute 

ist das autogene Training eine weit verbrei-

tete und – beispielsweise in Österreich so-

gar gesetzlich – anerkannte Psychothera-

pie methode. diese methode soll es jedem 

menschen ermöglichen, sich durch Kon-

zentration zu entspannen. ziel dieser »kon-

zentrativen Selbstentspannung« ist es, 

durch regelmäßiges Üben mehrmals am 

Tag in den zustand der »organischen Ge-

samtumschaltung« zu kommen. Wer auto-

genes Training mithilfe von ratgebern 

selbstständig erlernen möchte, sollte kör-

perlich und geistig gesund sein. Wer dies 

nicht ist, sollte einen arzt befragen und 

sich über risiken aufklären lassen. da die 

angst allein schon durch Vorstellung her-

vorgerufen werden kann, ist das autogene 

Training eine gute methode für musiker mit 

auftrittsangst. durch die Vorstellung eines 

Vortrags ohne angst wird das positive Ge-

fühl abgespeichert und die schlechten Ge-

fühle und erfahrungen verdrängt.

Hannes lindemann: 

Autogenes Training 
– der bewährte Weg 
zur entspannung
Goldmann Verlag, 

iSbn 3-4421-6595-4

die vorgestellten methoden und Wege sind 

nur eine kleine auswahl – und nicht der 

Weisheit letzter Schluss. denn welcher 

Weg letztendlich hilft, muss jeder für sich 

selbst erkennen. dieser Tage erscheint im 

draksal Fachverlag ein interessantes Hör-

buch mit dem Titel »ich will auf die bühne: 

lampenfieber erfolgreich bekämpfen«. z

 Zusammengestellt von klaus härtel 
 diese Bücher finden sie auch unter 
 www.blasmusik-shop.de


