DIE ANGST

WENN LAMPENFIEBER ZUR AUFTRITTSANGST WIRD

VON KLAUS HARTEL

»DAS WAR KEIN BLOSSES LAMPENFIEBER, DR. ROSE«, ERZAHLT DER VIOLINIST GIDEON DAVIES
SEINER PSYCHOLOGIN. »DAS WAR KEIN KURZZEITIGER BLACKOUT BEI EINEM MUSIKSTUCK, DAS
ICH SEIT MEHREREN WOCHEN UBE. DAS WAR EIN TOTALER, VOLLIGER UND BESCHAMENDER
VERLUST SAMTLICHER FAHIGKEITEN.« IN WIGMORE HALL, VOR PUBLIKUM, BRACH DER VIO-
LINIST FORMLICH ZUSAMMEN. ELIZABETH GEORGE STELLT EINEN VON AUFTRITTSANGST GE-
PLAGTEN MUSIKER IN DEN MITTELPUNKT DER HANDLUNG VON »NIE SOLLST DU VERGESSEN«.
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Die geschilderte Episode ist Fiktion, doch im echten Leben ist das
beileibe kein Einzelfall. Selbst Kinstler mit herausragendem Re-
nommee sind nicht gefeit vor Lampenfieber oder gar Auftritts-
angst. Die Sopranistin Maria Callas etwa soll sich vor jedem Auftritt
Ubergeben haben. Sie war vor jedem Auftritt dermafen nervés,
dass sie meinte, nicht singen zu kdnnen, ihre Stimme sei vollig weg.
Auch der Pianist Vladimir Horowitz litt unter stdndigem Lampen-
fieber. So weild ein Ohrenzeuge Uber ein Konzert in Berlin zu berich-
ten, dass er enttduscht war: »Diese Fehlgriffe, diese Patzer. Die drei
Scarlatti-Sonaten gelangen noch sehr gut, aber dann diese Kreisle-
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riana, diese Valse-Caprice aus den Soirées de Vienne... diese spiel-
technischen Unsicherheiten. Méglicherweise 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-
lasslichen Zahlen, aber man schéatzt, dass etwa jeder zweite Berufs-
musiker vom Lampenfieber gepeinigt wird. Und doch muss man
Lampenfieber in der Begriffserkldrung deutlich abgrenzen von der
Auftrittsangst. Allein im Wort Lampenfieber liegt viel Positives,
wdhrend man hinter dem Wort Auftrittsangst dunkle Wolken spirt.
Fieber kann auf einen Héchstgenuss hindeuten, bei der Angst ist
der Genuss schon bedenklicher. Mit Lampenfieber geht man um,
»es gehort dazu, erzdhlt der Hornist der Berliner Philharmoniker,
Stefan Dohr. »Vor dem Auftritt steigt mit der Anspannung auch die
Grundnervositat und der Blutdruck.« Auch Martina Beck, Bassklari-
nettistin im Bayerischen Staatsorchester in Minchen, bestatigt, ab
und an nervos zu sein. Bei »Tristan und Isolde« etwa, die fir die
Bassklarinette namlich ein grof3es Solo bereithalten. »Und wenn
man das dann zum ersten Mal spielt, darf man ruhig mal nervés
sein, findet die Musikerin. Selbst Sabine Meyer meint, dass »zum
kinstlerischen Beruf eine gewisse Spannung, eine positive Nervo-
sitdt dazugehdrt. Natirlich musst du lernen, damit umzugehen.
Wenn man so nervos ist, dass man nicht mehr frei spielen kann,
wird es zum Problem.«

D) Zum kiinstlerischen Beruf gehért eine
gewisse Spannung, eine positive
Nervositdt dazu. Natirlich musst du lernen,
damit umzugehen. Sabine Meyer  {(

Und damit spricht es die Weltklasseklarinettistin an. Bei manchen
wird es eben zum Problem. Nach dem Yerks-Dodson-Gesetz wird
ab einem gewissen Punkt aus Lampenfieber Auftrittsangst: Die
emotionale Erregung ist zunachst leistungsfordernd, schlagt aber
irgendwann in eine Leistungsbehinderung um. »Das ist ein heikles
Themag, erklart der Oboist der Berliner Philharmoniker, Christoph
Hartmann. »Dariber spricht man nicht.« Prof. Dr. Eckart Alten-
miller diagnostiziert bei vielen Musikern zudem immer noch die
Angst, »mit einem offenen Umgang mit dem Lampenfieber das
Problem zu verstdrken und zus&tzlich 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 standiger Vergleich«, meint Martina Beck. Es gibt
wochentliche Probevorspiele, in denen man sich beweisen will und
muss. Es liegt nun hauptsachlich am Studierenden, ob er dem
Druck standhélt oder nicht. »Ein gewisses Maf} an Konkurrenz-
kampfin der Klasse halte ich fir motivierend und férderlich«, findet
Beck. Und natirlich misse ein Lehrer streng sein. »Aber er darf
keine Angst machen, findet Hartmann. Wohl dem, der vor dem
Druck gefeit ist. Von den Studenten konnen sich die wenigsten
Hoffnung auf die Orchesterstelle machen. Und nach der Uni ist das
System Leistungsdruck ja noch nicht geschlossen. Dann geht es ja
erstrichtig los: Vorspiele, Wettbewerbe, Probejahr.
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Im Orchester angekommen, kann sich der
Musiker keinesfalls zuricklehnen. Denn
auch hier gehort der Leistungsdruck dazu.
Diesen erzeugt zum einen der Musiker
selbst, denn als Profimusiker »ist man nie
zu 100 Prozent zufrieden«, wie Walter
Voglmayr, Soloposaunist der Wiener Sym-
phoniker, erklart. Ein Musiker wolle die
Perfektion. Wobei auch das wieder ein Pro-
blem verursacht. Schon der Maler Salvador
Dali wusste: »Habe keine Angst vor der
Perfektion: du wirst sie nie erreichen!«

Ein Teufelskreis. Der Psychoanalytiker Pe-
ter Schneider erkldrt das Phanomen der
Auftrittsangst folgendermaf3en: »Es ist
nicht einfach nur die Angst vor Publikum.
Sondern es ist die Angst davor, was das
Publikum mit einem machen kann. Es ist
die Angst, dem Publikum nicht gefallen zu
kénnen und dadurch beschdmt zu wer-
den.« Wobei die Angst vor den eigenen
Kollegen offenbar eine groflere Rolle
spielt. »Die Ohren der Kollegen sind die
Ohren, denen ich gefallen will«, meint Mar-
tina Beck. »Ich bin mir meiner Verantwor-
tung fur das Orchester, fir das ganze Haus
bewusst.« Die Kollegen sind die »haupt-
korrektive Instanz«, findet auch Christoph
Hartmann. »Denn vor den Kollegen méch-
te man sich nicht blamieren.« Eine nicht un-
wesentliche Rolle spielt hier natirlich der
Dirigent. »Ein Dirigent kann einen Musiker
fertig machen, weif? der Oboist. »Und das
muss er noch nicht einmal bewusst tun.«

Das beste Mittel gegen Auftrittsangst sei
immer noch das Uben, lautet lapidar die
Meinung vieler Musiker. Wenn die Sicher-
heit da sei, dann passe das schon. Doch das

Lampenfieber gehért dazu — man muss
damit umgehen kénnen: Stefan Dohr,
Christoph Hartmann und Sabine Meyer.

verkennt ja das Problem. Zu Hause klappt
alles wunderbar — in der Offentlichkeit
hakt’s. Die blof3e Auftrittsangst kann letzt-
endlich Karrieren ruinieren. »Wenn der Mu-
siker zum 26. Mal beim Probespiel geschei-
tert ist, halte ich es fir durchaus legitim,
die Angst medikamentds zu bekampfen,
meint Eckart Altenmdller. Naturlich bevor-

zugt der Arzt und Musiker zundchst einmal
andere Methoden. Entspannungs- oder
Atemibungen oder Autogenes Training
helfen. »ich laufe vor wichtigen Konzer-
ten«, so Martina Beck. Dann sei sie fitter
und entspannter. »Wenn der Kérper ausge-
glichen ist, ist es auch die Psyche, schldgt
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 angstlésend,
meint Eckart Altenmiller. »Doch er stort
die sensomotorische Feinmotorik, weshalb
ich glaube, dass Alkohol in Orchestern dies-
beziglich keine grofRe Rolle spielt.«

Hilfe finden Betroffene am Universitatskli-
nikum Bonn. Dort gibt es deutschlandweit
die erste Lampenfieberambulanz speziell
fr Musiker. Denn die Ursache der Angst
sei fur alle gleich, weif3 Dr. Déirdre Mah-
korn, Oberérztin an der Bonner Universi-
tatsklinik fur Psychiatrie und Psychothera-
pie: »Es sind leistungsorientierte Perfek-
tionisten mit hohem Ehrgeiz. Sie sind mit
sich selbst zu streng und hadern im Ruck-
blick Uber jeden Fehler.« »Wir wollen be-
troffenen Musikern helfen, diesen Teufels-
kreis zu durchbrechen«, sagt ihr Kollege
Martin Landsberg.

In einem seiner Orchester, erzahlt Christoph
Hartmann noch, habe das Credo vorge-
herrscht: »Angst ist ein gutes Mittel, gute
Musik zu machen!« Oder eben keine. |

)) DIAGNOSE: DYSTONIE

Die Diagnose lautete: »Fokale Dystonie« — eine Stérung, die ge-
rade bei haufig praktizierten, exakt eingeibten Bewegungs-
abldufen in Erscheinung treten kann. Eine ganz bestimmte fein-
motorische Routine wird da mit einem Mal durch Zucken, Zittern
oder Krampfen durchkreuzt — und ist danach womdglich fir
immer verloren. Man kennt solche tatigkeitsspezifischen Kon-
trollverluste auch bei Vielschreibern (»Schreibkrampf«), bei
Golfspielern (»Yips«), bei Uhrmachern, Zahnarzten oder Chirur-
gen. Am weitaus haufigsten jedoch treten sie im Berufsstand der
Musiker auf: Immerhin einer von 100 bis 200 Musikern erkrankt
an einer sogenannten »Musikerdystonie«. Rund 8o Prozent der
frisch Betroffenen sind klassische Musiker auf Solisten-Niveau,
mannlich und unter 4o.

Wodurch die Musikerdystonie genau ausgeldst wird, ist unklar.
Fest steht jedoch, dass es sich nicht um eine Erkrankung oder Er-
midung von Muskeln, Sehnen oder Knochen handelt, sondern
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um eine Stérung im Zusammenwirken von Muskel und Gehirn.
Es kommt dabei zu »Fehlverschaltungen, das heif3t: Zusténdig-
keiten im Gehirn beginnen sich zu Gberlappen und Muskeln wer-
den aktiviert, die nicht »gemeint« sind. Den Neurologen zufolge
ist die Stérung in den Basalganglien des Gehirns zu lokalisieren.

Doch dieser Stérung vorausgegangen ist haufig moglicherweise
eine falsche »Rickmeldung« ans Gehirn von den feinmotori-
schen Muskeln selbst. Grund dafir kann eine Uberlastung sein
(zum Beispiel durch extensives, stundenlanges Uben), aber auch
handfester Schmerz (der kann auch im Nacken oder in den
Schultern sitzen) oder der Versuch einer Schmerzvermeidung
(etwa nach einer Verletzung). Es fallt jedenfalls auf, dass Musi-
ker, die an einer fokalen Dystonie erkranken, hdufig ausgespro-
chene Perfektionisten und Viel-Uber sind — musikalische Leis-
tungssportler, die sich selbst, getrieben von Ehrgeiz oder Ver-
sagensangst, wirkliche Strapazen zumuten. Hans-Jirgen Schaal
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DOPING

DES

UND MEDIEN HANNOVER.
KLAUS HARTEL SPRACH MIT IHM.

CLARINO: Sind Lampenfieber und vor
allem Auftrittsangst immer noch ein
Tabuthema?

Prof. Dr. Eckart Altenmdller: 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 verstarken und vor allem
zuséatzlich Mitmusiker verunsichern. Man
will andere nicht mit hineinziehen. Aller-
dings gibt es in vielen Stadten schon die
Maoglichkeit, etwas dagegen zu tun: An den
Musikhochschulen In  Berlin, Detmold,
Dresden, Freiburg, Hannover, Kéln 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 Gber-
haupt zum Problem?

In der Musikerpsychologie bzw. der Musi-
kermedizin unterscheidet man tatséachlich
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, dufRert sich
in unangenehmen kérperlichen Sympto-
men: bei Blasern mit dem trockenen Mund,
bei Streichern mit feuchten, zittrigen kal-
ten Fingern, bei Sdngern mit einem Klof3
im Hals —und dann wird Lampenfieber zum
Problem.
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PROF. DR. ECKART ALTENMULLER IST ARZT UND MUSIKER
UND EINER DER FUHRENDEN FORSCHER AUF DEM GEBIET
DER NEUROPHYSIOLOGIE UND NEUROPSYCHOLOGIE VON
MUSIKERN. ER IST UNIVERSITATSPROFESSOR UND DIREKTOR
INSTITUTS FUR MUSIKPHYSIOLOGIE UND MUSIKER-
MEDIZIN (IMMM) DER HOCHSCHULE FUR MUSIK, THEATER

Woraus resultiert die Angst?

In der klassischen Musik finden wir ein klas-
sisches  Belohnungs-Bestrafungs-System
vor. Wenn man gut spielt, ist das ginstig,
wenn nicht, dann wirkt es sich unginstig
aus. Gerade in der ernsten Musik haben wir
ja das Phanomen, 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 ho-
ren jeden falschen Ton. Der Leistungsdruck
ist auch so hoch, weil das Niveau heute so
unglaublich hoch ist. Naturlich hat diese
Angst auch mit Zukunftsangst zu tun: Kann
ich mit meinem Studium eine angemes-
sene Berufslaufbahn einschlagen. Von 100
Klavier-Studenten kénnen sich spater viel-
leicht vier oder fUnf aussuchen, wann und
wo sie konzertieren und kdnnen davon gut
leben. Die anderen schlagen sich mit Un-
terrichten, kleineren Auftritten, Kammer-
musik durch. Neben musikalischem Kon-
nen spielen fir den Erfolg dann auch Dinge
eine Rolle wie Aussehen, Beziehungen,
Glick.

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 Uberzeugt sind und fir
die Musik brennen. Die leisesten Zweifel
sollten wir ernst nehmen. Gerne Musik zu

machen reicht fir 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 Angsten um?« dazugehért.

Dann gibt es natirlich Entspannungs- oder
Atemibungen oder Autogenes Training.
Und ich bin einer medikamentdsen Be-
handlung von Lampenfieber nicht grund-
satzlich abgeneigt. Denn Beta-Rezepto-
ren-Blocker kdnnen die kérperlichen Sym-
ptome der Angst verbessern und so den
Teufelskreis zwischen Versagen in der Vor-
spielsituation und daraufhin verstarkter
Vorspielangst  unterbrechen. Naturlich
kénnen diese Medikamente die Angstge-
danken nicht beseitigen, doch das Wohl-
fUhlen wirkt sich dann auch seelisch positiv
aus. Eine langfristige Losung sind sie meis-
tens nicht. »Tavor« ist ein anderes sehr effi-
zientes angstlosendes Mittel, das aller-
dings verschreibungspflichtig ist und sorg-
faltig arztlich 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 fir durch-
aus legitim, die Angst medikamentds zu
bekampfen. Und ich weise entschieden zu-
rick, dass es sich dabei um Doping handelt.
Denn Doping im Sport ist eine kinstliche
Steigerung der Leistungsfahigkeit, wah-
rend die Medikamente in der Musik ledig-
lich den Zugriff auf die mihsam erarbeite-
ten Leistungen ermdglicht. |
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IN BONN GIBT ES EINE »LAMPENFIE-
BER-AMBULANZ«, GEGRUNDET VON
DR. DEIRDRE MAHKORN UND IHREM
KOLLEGEN MARTIN LANDSBERG. »EIN
SOLCHES ANGEBOT SPEZIELL FUR
MUSIKER GAB ES SO BISHER NICHT IN
DEUTSCHLAND«, BESCHREIBT MAH-
KORN DIE MOTIVATION, DIESE ZU
GRUNDEN. DER BEDARF IST HOCH
WISSEN DIE BEIDEN HOBBY-MUSIKER
— LANDSBERG IST WALDHORNIST,
MAHKORN  HAT EINE GESANGS-
AUSBILDUNG UND SPIELT KLAVIER.
KLAUS HARTEL SPRACH MIT DR.
DEIRDRE MAHKORN.

Wie viele Patienten haben Sie und wie
viele Musiker insgesamt haben derlei
Probleme? Gibt es eine Dunkelziffer?

Schatzungsweise haben 5o Prozent aller
Musiker Erfahrung mit Angsten, die sie
auller Gefecht gesetzt haben. Die Dunkel-
ziffer ist hoch. Bisher haben wir hier rund
150 Patienten gesehen.

Mit welchen Beschwerden kommen Mu-
siker zu lhnen? Wie dufRern sich die Be-
schwerden (korperlich/seelisch)?

Angst manifestiert sich korperlich in viel-
faltiger Weise, etwa durch Herzrasen, tro-
ckenen Mund, Ubelkeit, Luftnot, Enge-
gefGhl im Brustkorb, Durchfall, Schwitzen,
Erroten sowie Angst, verrickt zu werden.
Einige dieser Symptome machen eine in-

»PATIENTEN MUSSEN SICH DEN

AN GSTE N STELLEN(«

CLARINO: Was hat sie zur Grindung der
Ambulanz veranlasst?

Dr. Déirdre Mahkorn: Die Idee, die Lam-
penfieber-Ambulanz zu grinden, entstand
im Gesprach mit Freundinnen, die mir
sagten, dass Musiker sich grundsatzlich
unterreprasentiert fghlen, wenn es um
psychotherapeutische Unterstitzung 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-
zialisierung 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 grin-
den, sehr nahe.

Welche Musiker kommen zu lhnen - gibt
es so etwas wie den Musterpatienten?

Musterpatienten gibt es nicht. Zu mir kom-
men Uberwiegend Berufsmusiker aus Or-
chestern, einige Solisten und neuerdings
auch viele Studierende der Musikhoch-
schulen.

ternistische Abklarung erforderlich; sobald
klar ist, dass es sich um Angstsymptome
handelt, ist der Psychiater/Psychothera-
peut gefragt. Seelisch klagen viele Patien-
ten Uber 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-
funktionale Gedanken aufrechterhalten,
und die Hirde, auf die Buhne zu gehen,
wird immer héher. Wenn der Leidensdruck
steigt, steigt das Risiko psychiatrischer
Comorbiditdten (Begleiterkrankungen wie
etwa Depression oder Alkoholabhangig-
keit). Das wiederum macht eine verhaltens-
therapeutische und gegebenenfalls auch
medikamentdse Behandlung zwingend.

Woraus resultiert diese Angst? Stecken
dahinter Leistungsdruck, Versagens-
angste?

Jede negative Emotion wird meist durch
die Bewertung der Situation und damit im
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Zusammenhang stehende negative Ge-
danken verursacht, nicht so sehr durch die
Situation selbst. Katastrophendenken,
Schwarz-Weif3-Denken, selbsterfullende
Prophezeihungen sind haufige 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 Prdgungen
mit frihen Teilnahmen an Wettbewerben
und Vorspielen und entsprechenden Er-
wartungshaltungen diverser Sozialisie-
rungsinstanzen, dann die Grundiberzeu-
gung gescheitert zu sein, wenn’s mal nicht
ganz rund lauft.

Was kann man dagegen tun bzw. wie
helfen Sie konkret?

Ich arbeite verhaltenstherapeutisch und
verdndere mit den Patienten zusammen
die Grundiberzeugungen und die schad-
lichen Denkmuster, die zur Angst fuhren.
Angste werden gelistet, gerankt und auf
die zugrundeliegende Uberzeugung/Er-
wartung analysiert. Ich arbeite ferner mit
KonfrontationsGbungen, Patienten mus-
sen anhand ihrer Angstbiographie sehr in-
dividuell Situationen konstruieren und sich
den Angsten aussetzen: ob das ein Vorspiel
hierin der Klinik ist oder im Altenheim...

Welche Losungen 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
GrundUberzeugungen und vor allem an den
schadlichen Denkmustern, aufRerdem das
Abschaffen von Sicherheitsnetzen und
Vermeidung steht meines Erachtens im
Vordergrund. |




LAMPENFIEBER

KRANKHEIT ODER
LEISTUNGSFORDERNDES STIMULANS?

VON STEFAN FRITZEN

LAMPENFIEBER, AUCH VERSAGENSANGST, ERWARTUNGSDRUCK ODER ERWARTUNGSANGST GENANNT, BELASTET JEDEN
MUSIKER VOR BEWAHRUNGSSITUATIONEN MEHR ODER WENIGER STARK. NOCH IMMER ALLERDINGS SPRECHEN DIE BE-
TROFFENEN NICHT GERN MIT FACHKOLLEGEN UBER IHREN DRUCK VOR KONZERTEN ODER HEIKLEN PROBEN UND UBER
IHRE BEFINDLICHKEIT WAHREND DER VORBEREITUNG AUF BESTIMMTE, BESONDERS ANSPRUCHSVOLLE WERKE. EBENSO
WENIG WERDEN INDIVIDUELLE UBETECHNIKEN ODER MENTALE TRAININGSTECHNIKEN ZUR VORBEUGUNG ODER UBER-

WINDUNG VON LAMPENFIEBER IM KOLLEGENKREIS DISKUTIERT, DA MAN BEFURCHTEN 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 ERFULLEN.

Insbesondere  Orchestermusiker stehen
wahrend der Ausibung ihrer Tatigkeit im
Spannungsfeld  eigener  musikalischer
Uberzeugungen, der notwendigen Klang-
und Interpretationsangleichung an die
Ubrigen Musiker und der kinstlerischen
Forderungen durch den Dirigenten. Zu-
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satzlich zum individuellen Bemihen um
optimale instrumentale Leistungen auf der
Grundlage eigener musikalischer Vorstel-
lungen werden Instrumentalisten oft mit
kinstlerischen Forderungen konfrontiert,
die haufig nicht mit den eigenen Inter-
pretationsabsichten korrelieren und auf die

sie trotzdem sofort umsetzend und gestal-
tend reagieren missen. Orchestermusiker
stehen unter permanenter kritischer Beob-
achtung und Kontrolle der Mitarbeiter und
Vorgesetzten. Sie haben also keinerlei
Maoglichkeit des »trial and error« und auch
das Recht auf Falsifikation, das zum
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Beispiel jedem Wissenschaftler in seiner
kreativen Arbeit zugestanden wird, bleibt
dem Musiker wéahrend der beruflichen
Tatigkeit arbeitsrechtlich und praktisch
vorenthalten.

Bevor ich aus der musikalischen Praxis Fak-
toren auffuhre, die das Lampenfieber aus-
I6sen und verstarken, mochte ich typische
Symptome aufzeigen und die physiologi-
schen und psychologischen Ursachen dafir
benennen.

Generell klagen vor Bewahrungssituatio-
nen die meisten Menschen Uber Lampen-
fieber. Besonders betroffen sind allerdings
die Musiker, die unter héchstem Perfek-
tionsdruck stehen. Lampenfieber duf3ert
sich bei Instrumentalisten vor kinstleri-
schen Auftritten mehr oder weniger stark
durch diffuse Angstzustande oder Panik-
attacken mit Herzrasen und Atemnot, in-
nere Unruhe, Magen-Darm-Beschwerden,
Schlaflosigkeit, durch schweifSige Hande
vor allem bei Streichern und Pianisten und
abnorme Mundtrockenheit bei Blasern,
durch Phasen dumpfen Gribelns oder er-
hohter Reizbarkeit und durch einen instru-
mentalen Wiederholungszwang schwieri-
ger Passagen schon lange vor dem Kon-
zert. Besonders schwer l&sst sich vor Be-
wahrungssituationen von den Betroffenen
die Angst vor der Angst kompensieren.

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

Lampenfieber entsteht durch eine starke
Ausschittung 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-Tatigkeit.

Stammesgeschichtlich kann die verstarkte
Hormonausschittung auf  bedrohliche
Umstande eines Menschen zurickgefihrt
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 Ausldser fir eine Kampf-
oder Fluchtreaktion sei das Gefihl, gefahr-
det zu sein. Eine Gefdhrdung brauche dabei

nicht nur von einer kdrperlichen Bedrohung
auszugehen, sondern bereits eine symbo-
lische Beeintrachtigung der Wirde und der
Selbstachtung eines Menschen und st6-
rende Faktoren bei der Befolgung seiner
wichtigen individuellen Aufgaben und Ziele
kénnten verstarkt zu einer Adrenalinaus-
schuttung fGhren und Stressverhalten aus-
I6sen. Nach Zillmann haben Angste und
Panikattacken der Betroffenen in die frihe
Kindheit zurickreichende Wurzeln. Oft
brachen Panikzustdnde und Erwartungs-
angst erst nach Jahren der Entwicklung in
bestimmten Lebenssituationen eines ein-
zelnen Menschen aus. Dies kdnnte neben
anderen Ursachen auch das plétzliche Auf-
treten von Lampenfieber bei einer ansons-
ten relativen Stressresistenz erklaren.

Chronifizierte Formen von Lampenfieber
bei Orchestermusikern werden durch die
spezielle Berufshaltung beginstigt. Wah-
rend der Ausibung ihrer musikalischen
Tatigkeit sind sie gezwungen, stillzusitzen;
der durch den Adrenalinausstol3 ausge-
|6ste Stress kann grobmotorisch nicht ab-
gearbeitet und Uberwunden werden.

Im Gegensatz zur umfangreichen physiolo-
gischen und psychologischen Erforschung
von Lampenfieber gibt es nach meiner
Kenntnis keine nennenswerten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse Uber sogenann-
tes »positives Lampenfieberg, das als leis-
tungsforderndes Stimulans gelten kann.
So, wie menschliches Gluck nicht definier-
bar ist, kann auch positives Lampenfieber
nicht objektivierbar belegt werden. Freu-
de, Vorfreude oder Euphorie vor der Auf-
fihrung kénnen im Rahmen unseres The-
mas nicht als Synonyme fur 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
prasentieren zu konnen; 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 »schénste Ne-
bensache der Welt« und Hobby ansehen zu
dirfen.

Heute gibt es vielféltige musikmedizini-
sche und psychologische Anlaufstellen, in
denen Musiker Uber gesteigerte oder nicht
kompensierbare Versagensangst sprechen
und Bewdltigungstherapien in Anspruch
nehmen konnen. Die meisten dieser Thera-
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pien haben jedoch den Nachteil, dass sie
Lampenfieber als generell menschliches
Phanomen behandeln und zunachst nicht
in Korrelation zu instrumentaler Eignung,
angewandten bzw. erlernten Spieltechni-
ken und spezifischen beruflichen Alltags-
anforderungen setzen. Diese Faktoren dur-
fen jedoch bei der Uberwindung von Lam-
penfieber oder der Arbeit an der Abrufbar-
keit effektiver Spielmuster unter Druck
nicht vernachldssigt werden.

) Negativ-Erfahrungen
setzen sich wie mit
Widerhaken im

Betroffenen fest. «

Es besteht die Gefahr, dass bei psychologi-
schen Gesprachen und einer therapeuti-
schen Analyse spezieller beruflicher Belas-
tungsfaktoren oder gar dem »Aufarbeiten«
kindlicher Traumata die von dem Psycho-
therapeuten Paul Wazlawick beschriebene
»selbsterfillende 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 geduliert 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 verhalt sich der
Betroffene bei einer »selbstzerstorenden
Prophezeiung«. »Die denken alle, dass ich
meine Leistung aus der Hosentasche
schittle; dabei kann ich es doch gar nicht
richtig! Die Stelle geht bestimmt da-
nebenl« In beiden Fallen ist die Wahr-
scheinlichkeit zu versagen relativ grof3.
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 haufig unter der
Hand von Kollegen empfohlen und ohne
arztlichen Rat eingenommen. Weder Zeit-
punkt der Einnahme noch eine genaue
Dosierung wird medizinisch festgelegt
und arztlich Uberwacht. Auch trinken
Musiker oft vor dem Auftritt dazu noch
Alkohol, und die ruindse Selbstzerstorung
ist vorprogrammiert. Die »selbsterfullende
Prophezeiung« wirkt auch in diesem Fall.
Der Betroffene ist davon Uberzeugt, dass
er ohne die Mittel seinen Dienst Uber-
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haupt nicht mehr bewadltigen kann und
demzufolge wird er bei Verzicht auf Medi-
kamente mit grofler Wahrscheinlichkeit
versagen. Er befindet sich in einem Circulus
vitiosus, aus dem er ohne wirksame psy-
chologische und &rztliche Hilfe nicht wie-
der herausfindet.

Wie nun kann man aus kinstlerischer und
musikpddagogischer Sicht Lampenfieber
verhindern oder eindammen?

Eine Lampenfieberprophylaxe beginnt
schon sehr frih, eigentlich schon mit dem
ersten kindlichen Instrumentalunterricht.
Bereits in den allerersten Unterrichtsstun-
den muss dem Schiler 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, Uber die Musik seinen
inneren Reichtum auszudricken. Nicht
»die Trompete« ist wichtig, sondern die
Tone, die die eigene Gefihlswelt ausdri-
cken und ein Publikum bereichern. Gelingt
dann einmal etwas nicht, bricht nicht die
Welt zusammen, und wir Instrumentalisten
figen niemandem Schmerzen zu. In dieser
Sicherheit sollte der Schiler sein Instru-
ment erlernen.
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Ein Lehrer sollte stets bedenken, dass jeder
Schiler seine individuell optimalen Spiel-
muster finden muss, die sich im Laufe der
Entwicklung immer wieder andern kénnen.
Lerninhalte durfen also keine blofRe em-
pirisch-praktizistische Erfahrungsvermitt-
lung nach dem Motto »lch kann es so, also
ist es so richtig, mach es nach« sein, son-
dern missen immer dem individuellen
Leistungsstand des Schilers angepasst
werden und seine speziellen anatomisch-
physiologischen Voraussetzungen berick-
sichtigen. Letztere sind unaustauschbar!

D) Ist es leistungsférdernd,
Lernende iiber viele
Jahre durch >Jugend
musiziertc zu hetzen?

«

Schon frihzeitig sollten Kinder &ffentlich
musizieren. Eine Konzertsituation mit
Publikumserfahrungen muss zum selbst-
verstandlichen Alltag eines jungen Instru-
mentalisten gehoren. Das Offentliche
Auftreten sollte dem Lernenden zum Be-
durfnis werden.

Kritisch zu hinterfragen ist jedoch, ob es
wirklich leistungsférdernd ist, den Lernen-
den Gber viele Jahre durch den Wettbewerb

»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 haufig nur
als Kampf »einer gegen alle«. Dadurch,
dass man immer nur von der Héchstpunkt-
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 kleinmUtige Enttduschung erleidet
und selbst weiter danach strebt, noch
bessere instrumentale Leistungen zu er-
bringen, die ihn befdhigen, den ganzen
Reichtum der Musik zu gestalten. Die be-
treuenden Lehrer stehen in diesem Kon-
text in einer besonderen Verantwortung.
Mit einem kleinen Beispiel mdchte ich das
Gesagte untermauern: Ich war Zeuge, wie
ein hochangesehener Instrumentalprofes-
sor seinem Schiler vor dem Wettbewerb
sagte: »Denk beim Auftritt daran: Beim
kleinsten Patzer wirst du weggerdumt!« Ich
fand diesen Satz demotivierend und men-
schenverachtend!

Grundsatzlich darf dem jungen Musiker
seine instrumentale Unbefangenheit nicht
genommen werden! Dies mochte ich mit
einem Beispiel aus der Praxis erldutern.
Zum ersten Mal habe ich die erste Sympho-
nie von Brahms als 1. Posaunist wéhrend
meines Studiums geblasen. Ich war eigent-
lich nur enttduscht, dass wir Posaunisten so
wenig zum Einsatz kamen. Einer meiner
Hochschullehrer sagte anschlieffend zu
mir: »lhr habt die 1. Brahms gemacht? Oh,
die ist schwer, drei Satze 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 Auffihrungen je ein »Staubchen« auf
dem A gehabt. Aber von Stund’ an hatte
ich vor der Symphonie riesiges Lampen-
fieber!

Auf stressverstarkende 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 Uber
musikalische Fragestellungen zu sprechen.
Enorm wichtig ist dabei, sich die kinstleri-
schen und klanglichen Meinungen anderer
anzuhoren, ohne gekrénkt zu sein. Wenn
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man Uber einen langeren 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«.

)) Ein Ubermaf3 an pedanti-
scher Kritik ldhmt die
kiinstlerische Autonomie. {{

Zur psychischen Stabilisierung jedes ein-
zelnen Musikers ist auch ein positives Feed-
back durch den Dirigenten nach gelunge-
nen Darbietungen nétig. Auch an dieser
Stelle m&chte ich ein Beispiel aus meinem
Berufsleben zur Erlduterung geben: Der
weltberGhmte 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 Uber das Gelingen
des Ganzen zu sagen. Der Dirigent gab zur
Antwort: »Sie werden dafir bezahlt, gut zu
spielen, ich werde bezahlt, lhnen zu sagen,
wenn Sie dies nicht tun!« Ein Ubermalf? an
pedantischer Kritik Iahmt die kinstlerische
Autonomie der Ausfihrenden und zerstort
deren Selbstvertrauen. Kinstlerische Un-
sicherheit und provozierte permanente
Selbstzweifel verstarken in hochstem
MalRe das Lampenfieber.

Wichtig fur den weitgehend stérungsfreien
Ablauf des Arbeitsalltags sind effektive
Ubetechniken. 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
Veranderungen im Verlauf des Lebens.
Dies bedeutet, dass man immer analytisch
seine individuellen Méglichkeiten bewer-
ten sollte und so Uben muss, dass sich ver-
dndernde Eignungsvoraussetzungen in den
Arbeitsprozess einbezogen werden. Ver-
gleichbar den Sangern rate ich auch den
Instrumentalisten, sich regelmaf3ig fach-
lich Uberprifen zu lassen und angewandte
Spieltechniken kritisch zu hinterfragen. In
diesem Zusammenhang empfehle ich
auch, von bloRen mechanistischen Funk-
tionsibungen oder Etiden abzusehen. Sie
fihren nur zu geistlosen Wiederholungs-
automatismen, verstarken oft auftretende
Probleme und damit den Erwartungsdruck.
Automatistische Ubetechniken verbleiben

haufig im Zufélligen bei der Bewaltigung
spieltechnischer Fragestellungen. Man
schleift den negativen Zufall aus und den
positiven ein. Dies fUhrt haufig zu psycho-
tischen Wiederholungszwéngen, die im-
mer ein Ubersteigertes Lampenfieber aus
Selbstzweifel beginstigen und den Berufs-
alltag erschweren.

Gut beraten ist der Musiker, der sein tag-
liches Ubungsprogramm aus den speziellen
und aktuellen musikalischen Aufgaben her-
aus selbst entwickelt.

Erganzend zur instrumentalen Arbeit kon-
nen Lockerungs- und Entspannungstechni-
ken wie Autogenes Training und Ubungen
nach Feldenkrais (»Bewusstheit durch Be-
wegung) hilfreich sein. Auch Atemibun-
gen, die helfen, psychonervale Rickkopp-
lungen zu verhindern (»man hélt vor
Schreck die Luft an«), sollten regelméaRig
unter Anleitung durchgefihrt werden.
Psychonervale Wirkmechanismen und
Blockaden konnen durch bewusste Gegen-
steverung Uberwunden und der Erwar-
tungsdruck minimiert werden.

Auch mentales Training unterstitzt die Ab-
rufbarkeit von Spielmustern unter Stress.
Dabei darf man allerdings nicht Gbersehen,
dass mentales Training nur die Funktion
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eines »Verstarkers« besitzt und nicht Aus-
kunft Uber Richtig oder Falsch gibt. Des-
halb sind Analyse der Spielmuster und
deren Effektivitat absolut nétig.

Zum Abschluss meiner Betrachtungen Gber
das Lampenfieber mochte ich noch an
bewahrte »Hausmittel« erinnern, die die
Drucksituation mindern kénnen: viel Spa-
zierengehen an frischer Luft und Lesen!
Beide Tatigkeiten lenken ab und helfen,
Stresszeiten besser zu Uberstehen.

Meine verehrten Leser, Lampenfieber in
kinstlerischen Tatigkeiten (und nicht nurin
diesen) wird sich nie vollig Gberwinden las-
sen. Es ist trotzdem weder Krankheit noch
Stimulans! Jeder Einzelne muss fir sich
entscheiden, ob er diesem Druck auf Dauer
gewachsen ist und ob seine Liebe zur Musik
so grof3 ist, dass er sich einer solchen Belas-
tung ein musikalisches Leben lang ausset-
zen mochte. Aber das personliche Glick
und der immense Reichtum, an der Inter-
pretation einer Brahms-Symphonie, einer
Wagner-Oper oder einer sinfonischen

Dichtung von Richard Strauss, aber auch
einer béhmischen 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! |
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RECHERCHIERT MAN ZUM THEMA LAMPENFIE-
BER, ERFAHRT MAN, DASS OFFENBAR HAUPT-
SACHLICH INSTRUMENTALISTEN UND SANGER
DAVON BETROFFEN SIND. WIE SIEHT ES DENN
EIGENTLICH BEIM DIRIGENTEN AUS? MUSS
DER MANN BZW. DIE FRAU AM PULT NICHT
ZWANGSLAUFIG NOCH MEHR LAMPENFIEBER
HABEN? SCHLIESSLICH WIRD MAN DA VORNE
JA VON ZWEIl SEITEN BETRACHTET. VON
SEINEN MUSIKERN UND DEM PUBLIKUM IM
RUCKEN. KLAUS HARTEL SPRACH MIT JULIA
SCHLAG, KLARINETTISTIN UND DIRIGENTIN.

UNTER DOPPE

DIRIGENTEN UND

Von lampenfiebrigen Dirigenten hért man
wenig. Aber vielleicht darf man als Dirigent
von Natur aus keine Nerven haben? CLA-
RINO mdchte sich dem Thema mit einem
Interview anndhern. Wir sprachen mit Julia
Schlag, Klarinettistin und Dirigentin. In
ihrer Ausbildung wurde Lampenfieber
nicht groBartig thematisiert. »Es hief3 im-
mer, ich hatte keine Nerven, weil ich nach
aufRen hin immer so ruhig wirkte.«

CLARINO: Ganz global gefragt: Haben
Sie Lampenfieber?

Julia Schlag: Auftrittsangst habe ich nicht,
aber eine gewisse Nervositat ist schon ge-
geben. Das hangt allerdings immer auch
vom Projekt ab. Es hdngt 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-
satzlich Klavier spiele und ob das Reper-
toire neu ist. Das sind Faktoren, die bei mir
Lampenfieber mehr oder weniger hervor-
rufen. Als gewisse natirliche Anspannung
ist es eigentlich immer da.

Der spannendste Moment als Dirigent ist
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fUr mich der Moment, wenn man hinter der
BUhne steht und das Orchester stimmt.
Das ist dann der Moment, an dem ich nicht
mehr zurick kann. Danach muss man auf
die Bihne. Vorher kdnnte die Nervositat
immer noch Auswege oder Ausreden fin-
den. Allerdings ist das auch der Moment,
den ich geniefRe. Hier kann ich noch einmal
in mich hineinhdren. Vorher ist ja immer
irgendetwas.

Also ist bei lhnen die Anspannung am
gréfiten, bevor es auf die Bihne geht?

Ja. Und auf der Bihne entspannt sich dann
die Lage ein wenig. Es kann natirlich sein,
dass sie wieder kommt — je nach Stick. Es
kann durchaus passieren, dass wahrend
des einen Werks die Temperatur schon
steigt, weil man weil}, was als nachstes
kommt.

Hatten Sie schon mal so starkes Lampen-
fieber, dass Sie dachten, es geht nicht?

Ich hatte immer Glick. Mich haben mein
Instrument und mein Material nie im Stich
gelassen. Das ist fir mich als Klarinettistin
immer so ein Unsicherheitsfaktor: Man

weild nie, wie die Akustik ist, wie die Tem-
peratur ist, der Luftdruck. Wenn ich das
Erlebnis schon gehabt hatte, dass mit mei-
nem Material etwas nicht stimmt — ich ver-
mute, dass ist etwas, das man immer mit
sich tragt.

Beim Dirigieren habe ich wahrend eines
Konzerts eigentlich gar nicht die Zeit, Ner-
vositdt zuzulassen. Denn man ist ja standig
beschaftigt: 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 plotzlich ohne da-
steht?

Ja, es kann durchaus passieren, dass man
noch einmal anhalt, in die Tasche guckt und
durchzahlt, ob alle Noten da sind.

Sie sind Dirigentin beim Landespolizei-
orchester Baden-Wirttemberg. Was war
denn der erste Auftritt von der Nervosi-
tat her fir ein Erlebnis.
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FGr 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 kénnte. Im Konzert ist ja jeder
bemUht, 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 zurick -
musikalisch natirlich schon. Aber man hat
keine Unterbrechungen und muss sich
nicht rechtfertigen. Deshalb war bei mir die
Nervositat in den Proben grofer.

Nervositat, weil man »Angst« hat, eine
Frage nicht beantworten zu kénnen?

Zum Beispiel. Man hat gute Musiker vor
sich sitzen und jeder hat seine musikali-
schen Ideen. Und ich muss dann meine
musikalische ldee — die womdglich eine
andere ist — durchsetzen. Und muss man
begrinden, auch wenn man das nicht im-
mer erkldren kann.

Und was tun Sie dagegen, dass diese
Nervositat gering bleibt?

Gut vorbereiten!

Ist es schwieriger, sich als Dirigent vorzu-
bereiten? Schlielich 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
fir mich dabei und manchmal etwas firs
Orchester. Macht man zu viel, nimmt man
Spannung raus, macht man zu wenig, blei-
ben dann doch noch Dinge offen.

Es gibt ja das gefligelte Wort, dass das
Konzert klappt, wenn die Generalprobe
schief geht. Kénnen 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
Hintertirchen. Allerdings denke ich, dass
eine Generalprobe nie wie ein Konzert sein
kann — denn sonst ware 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 mUssen 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 Maglichkeit, 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 erfillt. Als Dirigent
muss man standig 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 fur mich
manchmal schon mit einem Anruf eines
Musikers, der erkrankt ist — und ich mich
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hat Klarinette an der staatlichen
Hochschule fur 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 fir Musik in Tros-
singen. Julia Schlag ist Instrumentalis-
tin und Dirigentin beim Landespolizei-
orchester Baden-Wirttemberg sowie
Dirigentin der Concert Band der Uni-
versitat Hohenheim.

um eine Aushilfe bemihen muss. Das Kon-
zert beginnt spétestens damit, dass ich am
Veranstaltungsort bin, das Orchester auf
der BUhne sitzt und es dann losgeht. Aber
es ist ja auch schon, wenn man die Verant-
wortung hat und steuern kann — so wie
man es eben gerne haben méchte.

Gibt es Unterschiede im Repertoire? Also
dass bei dem einen Komponisten die An-
spannung hoher ist als bei dem anderen?

Das hat dann mit der Komplexitat der Wer-
ke zu tun. Mit der Concert Band der Univer-
sitdt Hohenheim spielen wir »Ecstatic Wa-
ters« von Steven Bryant, in dem Elektronik
eine Rolle spielt. Wenn die Person am Lap-
top zu spat drickt, passt es nicht mehr.

Spirt man als Dirigent eigentlich die
Blicke des Publikums im Nacken?
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Wahrscheinlich habe ich beim nachsten
Konzert grofRe Probleme (lacht). Das Publi-
kum bemerke ich eigentlich nur dann,
wenn es eine schone Stelle gibt, die gut
funktioniert. Dann freue ich mich, dass das
Publikum dabei ist. Aber als dréngende
Wand, die hinter einem steht, empfinde ich
es nicht. Ich bin eher vom Orchester beob-
achtet. Wenn ich mir auch noch Gedanken
machen wirde, wie ich von hinten wirke,
wirde 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 Atmosphdre 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
lockerer 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 Uberzeugen?

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-
moglich noch einmal ein Gesprach fihren.

Es geht bei einem Orchester fir 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 kénnen.

Koénnen solche Dinge, die man mit nach
Hause nimmt, Lampenfieber oder gar
Angst erzeugen?

Auch da hatte ich bisher Gluck. Bisher hat
auf der Bihne alles funktioniert, jeder der
Musiker hat sich bemiht. Wenn das nicht
der Fall ware, ware das kein schones Erleb-
nis als Dirigent.

Was tun Sie, damit lhre Nervositat im ge-
sunden Rahmen bleibt?

Ich nehme mir Zeit. Ich habe am Tag eines
Konzerts zum Beispiel keinen anderen Ter-
min. Der »Nervositatsspiegel« hdngt da-
von ab, was vorher war. Mit dem Ensemble
kannich an dem Tag ja ohnehin nichts mehr
ausrichten. Ich kann for 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 Schilern sage ich, dass sie viel vor-
spielen sollen, um solche Situationen oft zu
erleben. Durch den Umgang wird das Lam-
penfieber vielleicht nicht weniger, aber ich
weil}, wie ich es nehmen muss, damit es
mich nicht hemmt. |
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| DAS SELBSTWERTGEFUHL
STARKEN!
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KARIN HAMMAR UBER BUHNENANGST

DIE VIELFACH PREISGEKRONTE SCHWEDISCHE JAZZ-POSAUNISTIN KARIN HAM-

MAR IST BEKANNT FUR IHR »FLUSSIGES, SINGENDES MELODIESPIEL« (JAZZ
PODIUM). IN IHREN BLASER-WORKSHOPS BEHANDELT SIE AUCH DAS THEMA
»LAMPENFIEBER«. IM CLARINO-INTERVIEW MIT HANS-JURGEN SCHAAL SPRICHT
SIE OFFEN UBER IHRE EIGENEN ERFAHRUNGEN UND DARUBER, WIE SIE IHRE

PROBLEME GEMEISTERT HAT.

CLARINO: Ist Lampenfieber oder BUh-
nenangst ein haufiges Phanomen?

Karin Hammar: Ja, ich halte es fur haufig,
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 BUhnenangst bei Blasern ofter auf
als zum Beispiel bei Streichern oder Pia-
nisten?

Ich glaube nicht, dass das vom Instrument
abhangig 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 gefahrdet, weil
sie die hohen Tone treffen missen und je-
der es hort, wenn sie es nicht tun. Die dritte
Posaunenstimme hat es da leichter. In
solchen Situationen kommt es einfach auf
dein Selbstwertgefihl 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
Bihnenangst haben, und solche, die das
Uberhaupt nicht kennen?

Also, ich selbst habe hin und wieder Lam-
penfieber. Ich wirde das nicht als »Angst«
beschreiben, sondern als eine unange-
nehme Form von Nervositat. Friher war es
aber Angst bei mir. Und ich glaube, es gibt

Musiker, die bei jedem Auftritt Angst ver-
spUren, ebenso Schauspieler oder wer auch
immer BUhnenauftritte 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 befligelt?

Ja, es gibt diese Erregtheit, diese positive
Nervositat, die dich hellwach macht und
dich zu Hochstleistungen fihren kann. Ich
personlich mag dieses Gefuhl, weil es mich
auf Trab halt. Denn wenn du zu entspannt
bist, ist das auch nicht gut, weil dann die
Konzentration nachlasst. 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 hort auf aufzutreten.
Ich kenne Musiker, die aufgegeben haben,
weil sie mit dem Druck nicht mehr zurecht-
kamen.

Was sind die schlimmsten Symptome
von BUhnenangst?

Bei mir waren es Taubheit im Arm und im
Mund, das Gefihl, durch einen Tunnel zu

Foto: www.jazzinmotion.com



gehen: sehr bedngstigend, eine Art Panik-
attacke. Das passierte auf der Bihne, aber
ich habe es irgendwie geschafft, den Auf-
tritt zu Ende zu bringen. Danach lief ich
mich untersuchen und man sagte mir, das
sei alles nur stressbedingt. Andere leiden
unter Zittern oder Atemnot. Man spricht
nicht gern dariber.

Geht Lampenfieber mit allgemeinen so-
zialen Angsten einher?

Nicht dass ich wisste. Lampenfieber hangt
wohl einfach mit der Frage zusammen, ob
du dir selbst zugestehen kannst, mog-
licherweise auch zu scheitern. Ob dein
Selbstwertgefthl dafir stark genug ist.

Wie bringst du das Thema in deinen
Workshops zur Sprache?

Gewohnlich erwéhne ich meine eigenen
Erfahrungen. Da kommen dann immer
Fragen. Erstaunlicherweise weifld kaum
jemand, dass man solche Probleme Uber-
winden kann. Dass es Ubungen dazu gibt,
die man fir sich allein machen kann. Dass
man mit solchen Angsten nicht dauerhaft
leben muss. Es ist sehr wichtig, darUber zu
sprechen.

Sprechen die Teilnehmer Gber ihre eige-
nen Symptome?

Meist mache ich Workshops fur junge
Musiker, das ist dann mehr eine Informa-
tionsveranstaltung. Alle Teilnehmer wissen
aber, was Nervositat ist. Und wenn die
Nervositat dich davon abhalt, deine volle
Leistung zu erbringen, dann musst du
dich mit dem Thema beschaftigen. Denn
warum solltest du eine BUhne betreten,
wenn du dort unter deinen Mdglichkeiten
bleibst?

Du empfiehlst gegen Lampenfieber ein
mentales Training.

Diese Methode verwenden Sportler seit
langem — und sie ware 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 tatsachlich springt, ist alles vorberei-
tet. Man springt hoher und lernt schneller,
wenn das Gehirn dafur 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 fur
diese Ubung entspannt aufs Sofa legen wie
zum Meditieren. Dann stell dir vor, wie du
dein Instrument spielst, hore 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 spUrst, wie es sich anfihlt, wenn alles
perfekt lauft. So trainierst du dein Gehirn
fir 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.

) Du kannst dich fiir diese
Ubung entspannt aufs
Sofa legen. Stell dir vor,
wie du dein Instrument
spielst. Hore es, du spielst
besser als je zuvor.

Was kann man noch machen, wenn man
bereits nervos auf die Bihne geht, wo-
moglich mit trockenem Mund, kalten
Fingern, zitternden Handen?

Mein Vorschlag wére, sich zu »groundenc,
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 FiRe
den Boden berihren. »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
Kérper schon fir sich selber. Dafur hast du
ja die Musik stundenlang geUbt.

Ist das Verhaltnis 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 nervés, aber
das hat nichts mit Blhnenangst zu tun.

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

Nein, das konnte die Sache tatsachlich ver-
schlimmern. Viele Leute haben Angst, vor
groRen Menschenmengen zu sprechen.
Viele mdgen es nicht, Ansagen zu machen.

SCHWERPUNKTTHEMA

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-
wertschatzung. Man muss sich selbst Feh-
ler zugestehen konnen, akzeptieren, dass
die Dinge bei Konzerten und Auffihrungen
manchmal nicht so gut laufen. Wir kénnen
diese mentale Starke vergrof3ern, indem
wir uns selbst besser kennenlernen. Das
geht Uber das Lesen von Bichern oder Gber
Therapien. Da erfadhrst du etwas darGber,
wie du innerlich gestrickt bist. Denn dort
liegen die Grinde fUr dein Lampenfieber.

Sollte man eine Therapie machen, wenn
die Symptome anhalten?

Ja, es gibt Therapien speziell gegen Bih-
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 erféhrst, ob du
mehr Therapie brauchst. Wenn die Pro-
bleme sehr tief sitzen, musst du vielleicht
dein ganzes Selbstbild revidieren.

Bei dir hat sich friher die Bihnenangst
in Migrane-Attacken geduRert. Welche
Symptome gab es noch?

Das waren die schlimmsten Symptome:
Migrédne und die Taubheit von Arm und
Mund. AuRerdem atme ich schlecht, wenn
ich nervos bin, und das ist fur einen Blaser
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 Spaf3 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 maoglich. Wenn
nicht, ist es die ganze Sache nicht wert.

Sollte man die Ubungen gegen Lampen-
fieber zu einer tdglichen Routine ma-
chen?

Ja. Wenn du lernst, taglich zu relaxen und
dein Stress-Level zu senken, bist du gut
geristet, mit deiner Bihnenangst umzu-
gehen. Yoga ist dafir gut geeignet — und
alles andere, was deinen Korper und Geist
entspannt. |

Karin Hammar Quartett live:
15.12. Schwabisch Gmind, Jazz-Mission

16.12. Berlin, A-Trane

Infos: www.karinhammar.com
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WEG MIT DER ANGST!

EIN UBERBLICK UBER WEGE ZUR STRESSBEWALTIGUNG

Jetzt haben wir ein Problem: Lampenfie-
ber. Mit Medikamenten oder etwa Alkohol
|6st man vielleicht voribergehend das eine
Problem, schafft unter Umstanden aber
ein nachstes, noch viel groReres. Es gibt
zahlreiche Entspannungs- oder Atem-
Ubungen, um Lampenfieber zu begegnen.
Im Folgenden sollen im Uberblick einmal
einige dieser Methoden — wertfrei — vorge-
stellt werden. Eine Empfehlung mochten
wir nicht geben, wohl aber einen Literatur-
tipp — wenngleich der Umfang der verfig-
baren Bicher schier Gberwaltigend ist.

ALEXANDER-TECHNIK

Die Alexander-Technik — nach Frederick
Matthias Alexander (1869 bis 1955) — dient
der Schulung der korperlichen Haltung und
Bewegung. Sie soll den Schiler befahigen,
seine Haltungs- und Bewegungsgewohn-
heiten achtsam zu beobachten, zu opti-
mieren und koérperlich 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 Prifung ent-
spannter zu werden. Auch wéhrend des
Auftritts kann man mithilfe der Alexander-
Technik seine Haltung und die Bewegungs-
abldufe Uberprifen und eventuelle kérper-
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 Alexander-Technik dem Musiker, auch
geistig entspannter zu
werden.

Pedro de Alcantara:
Alexander-Technik
fir 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-
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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 Stérungen 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 weils, was es auflésen soll. Um
das zu erreichen, werden spezifische Meri-
dian-Punkte am Kopf, Oberkérper und der
Hand mit den Fingern geklopft oder mas-
siert, wahrend der Patient sich auf sein Pro-
blem konzentriert. Wahrend eines Auftritts
kann die Methode nicht eingesetzt wer-
den. Sie wird mdglichst mindestens ein
paar Stunden davor praktiziert.

Michael Bohne:

Klopfen gegen
Lampenfieber:

Sicher vortragen,
auftreten, prasentieren
rororo,

ISBN 3-4996-2372-2
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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 Korpers 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 funf 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 Korperwahrnehmung zu er-
reichen.

Die progressive Muskelentspannung hilft

dem Musiker, Verspannungen zu |0sen. Sie
wirkt sich sowohl auf Kérper und Geist po-
sitiv aus. Die Angst wird verringert oder
ganz aufgeldst. Wichtig ist Ruhe, um der
Entspannung nachspiren zu kénnen. Wah-
rend eines Vortrages kann die Methode
nicht ausgeibt werden. Man sollte die
Ubungen méglichst regelmaRig machen,
damit sie effektiv sind.

Friedrich Hainbuch:
Progressive
Muskelentspannung
(mit Audio-CD)
Gréafe 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) zurickgeht. Wilk
propagierte den Einfluss von Mond und
Sonne auf den Menschen, der sich —abhén-
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 kdnnen
Musiker darauf achten, dass keine falschen
Abldufe und schlechten Atemvorgange
gemacht werden. Beim Uben 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
kénnen Verspannungen, schlechte und
blockierende Angewohnheiten vermieden
werden.

Christian Hagena:
Terlusollogie: Durch
typgerechtes Atmen zu
mehr Kérpergefiihl und
Gesundheit

Haug Verlag,

ISBN 3-8304-2088-9

Terlusollogie:



FELDENKRAIS-METHODE

Die Feldenkrais-Methode, benannt nach
ihrem Begrinder Moshé Feldenkrais (1904
bis 1984), ist eine kdrperorientierte Lern-
methode, anhand derer der Ausibende
mehr Uber den eigenen Korper und seine
Bewegungsmuster erfahren soll. Die
Feldenkrais-Methode soll den Menschen
befdhigen, Uber die Wahrnehmung von
Bewegungsablaufen seine Bewusstheit zu
erweitern und grof3ere physische Differen-
ziertheit zu erlangen. Dementsprechend
sollen nachteilige Bewegungsmuster ge-
|6st und neue Bewegungsalternativen auf-
gezeigt werden.

Ein Ziel der Feldenkrais-Methode ist es,
mit moglichst wenig Aufwand die gréft-
mogliche Effektivitat zu erlangen. Dies
kann sowohl beim Uben als auch bei einem
Vortrag helfen. Denn ein unndtiger Auf-
wand kann das Spielen eines Instruments
unnétig anstrengend machen und bei Auf-
trittsangst diese noch verschlimmern.

Wolfgang Steinmdller
(Autor),

Claudia Spahn (Hg.):
Korperbewusstheit
fir Musiker

Projekt Verlag,

ISBN 3-8973-3180-2
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QIGONG

Das chinesische Qigong ist eine Medita-
tions-, Konzentrations- und Bewegungs-
form zur Kultivierung von Koérper und
Geist. In der Praxis soll der Qi-Fluss im Kor-
per harmonisiert und reguliert werden —
mit Atemibungen, Bewegungsibungen,
Konzentrations- und Meditationsibungen.
Bei Qigong wird versucht, das Gleich-
gewicht zwischen Kérper und Geist wieder
herzustellen. Angst und Stress konnen
dazu beigetragen haben, dieses zu storen.
Blockaden werden geldost und Lebens-
energie kann frei flieRen. Fir Musiker sind
vier Aspekte dieser ganzheitlichen Metho-
de von entscheidender Bedeutung: Ver-
bindung von Atem und musikalischer Ge-
staltung, Stressbewaltigung und -praven-
tion, muskulare Spannungen, Spieltechnik
und Ausgleich physischer,
durch Spielhaltung be-
dingter Belastungen.

Frank Hartmann:
Qigong fir Musiker
Schott Verlag,

ISBN 3-7957-8728-9

TAI CHI CHUAN

Tai-Chi Chuan (abgekirzt 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 haufigsten geibten
Kampfkinsten zahlt. Heute wird es haufig
als System der Bewegungslehre oder der
Gymnastik betrachtet, das der Gesundheit,
der Personlichkeitsentwicklung und der
Meditation dienen kann. Das Hauptprinzip
ist die Weichheit — der Ubende soll sich
natirlich, entspannt, locker und flie3end
bewegen. Beim Uben gibt es keine Kraft-,
Schnelligkeits- oder Abhdrtungsibungen,
wie die in vielen Kampfsportarten Gblichen
Bruchtests. Im Gegenteil wird verlangt,
dass die Bewegungen maglichst mit einem
Minimum an Kraft ausgefihrt werden
Tai-Chi kann einem Musiker korperliche
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 kén-
nen. Tai-Chi wirkt sich auf das gesamte
Wohlbefinden aus, welches durch anhal-
tende Auftrittsangst negativ gepragt sein
konnte.

Hong Li Yuan:

Tai Chi Chuan -

Chen Stil. Ubungen
fir Kérper 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 kdrperlicher Ubungen um-
fasst. Das Ziel von Yoga ist es, Korper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen. Im Mit-
telpunkt steht die Konzentration, die durch
die festgesetzten Positionen, die soge-
nannten »Asanas«, gefordert wird. Aller-
dings denkt man in Westeuropa bei dem
Begriff Yoga oft nur an jene korperliche
Ubungen — 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 Korperhaltung, die beim Yoga
erlernt wird, tragt unter anderem dazu bei,
die seelisch-geistige Haltung zu verbessern
— die bei Angst meist negativ ist. Korper,
Geist und Seele werden wieder in Einklang
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gebracht und die Konzentration verbes-
sert. AuBerdem wird auch das korperliche
Wohlbefinden gesteigert, das bei angst-
lichen Gedanken meist auch beeinflusst ist.

YOGA
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Inge Schops:

Yoga - Das grof3e Pra-
xisbuch fir 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 entwickelt,
1926 erstmals vorgestellt und 1932 im Buch
»Das autogene Training« publiziert. Heute
ist das autogene Training eine weit verbrei-
tete und — beispielsweise in Osterreich so-
gar gesetzlich — anerkannte Psychothera-
piemethode. Diese Methode soll es jedem
Menschen ermdglichen, sich durch Kon-
zentration zu entspannen. Ziel dieser »kon-
zentrativen Selbstentspannung« ist es,
durch regelméfRiges Uben mehrmals am
Tag in den Zustand der »organischen Ge-
samtumschaltung« zu kommen. Wer Auto-
genes Training mithilfe von Ratgebern
selbststandig erlernen mochte, sollte kor-
perlich und geistig gesund sein. Wer dies
nicht ist, sollte einen Arzt befragen und
sich Uber Risiken aufkléren lassen. Da die
Angst allein schon durch Vorstellung her-
vorgerufen werden kann, ist das Autogene
Training eine gute Methode fir Musiker mit
Auftrittsangst. Durch die Vorstellung eines
Vortrags ohne Angst wird das positive Ge-
fihl abgespeichert und die schlechten Ge-
fGhle und Erfahrungen verdrangt.

Hannes Lindemann:
Autogenes Training
—Der bewahrte 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 fir sich
selbst erkennen. Dieser Tage erscheint im
Draksal Fachverlag ein interessantes Hor-
buch mit dem Titel »Ich will auf die Bihne:
Lampenfieber erfolgreich bekdmpfen«. H
Zusammengestellt von Klaus Hartel
Diese Biicher finden Sie auch unter
www.blasmusik-shop.de
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