SCHWERPUNKT

Michael Bohne

AUFTRITTSANGSTE

Welcher Musiker kennt das nicht: Ein Auftritt ist geplant, man
freut sich eigentlich, doch plotzlich schieRen unangenehme
Gefiihle, negative Erinnerungen und Gedanken in einem auf
und der nahende Auftritt wird mehr und mehr als Belastung
erlebt. Der folgende Artikel beschreibt, wie man stérendes
Lampenfieber und Auftrittsdngste (iberwinden und seine
Spielfreude aktivieren, neudeutsch formuliert, seine
Biihnenwellness verbessern kann.

Die GeifRel der Musiker
und ihre ,,harmonische Auflosung"

»Alles Gelingen hat sein Geheimnis,
alles Misslingen seine Griinde."
(Joachim Kaiser)

In einer Untersuchung an 19 grofRen kanadischen Orchestern
zeigten 96 Prozent der Musiker und Musikerinnen Stérungen,
die im Zusammenhang mit Auffihrungsangsten stehen. Eine
englische Studie an zwei groRRen britischen Orchestern ergab,
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dass zwei Drittel der Orchestermusiker, alles Profis wohlge-
merkt, unter Auffiihrungsingsten litten.

Storendes Lampenfieber und psychische Anspannung bei
Musikern verursachen haufig psychosomatische Stérungen.?
Schon im Musikstudium erleben 37,5 Prozent der Studierenden
immer und 60 Prozent manchmal stérendes Lampenfieber.3 Be-
reits bei Kindern wurden auftrittsabhdngige Angstsymptome
festgestellt.* Manche dieser Kinder und Musikstudierenden
werden den Beruf des Musikers gar nicht erst anstreben, da sie
nicht daran glauben, ihre Angste tiberwinden zu kénnen. Viele
von ihnen haben ihr Instrument l&ngst an den Nagel gehéngt,
weil sie den Stress einfach nicht mehr ausgehalten haben.

Besorgnis erregend ist, dass die wenigsten Musiker wissen,
wie stdrendes Lampenfieber und Auftrittsangste zu Stande kom-
men und wie sie verdndert werden kénnen. Tief verankerte und
auf Hoffnungslosigkeit basierende Glaubenssysteme innerhalb
der Musikerwelt brennen sich von Kindheit an in die Gehirne
angehender Musiker ein — z. B.: Gegen storendes Lampenfieber
kénne man ohnehin nichts machen. Wer Lampenfieber habe,
sei unprofessionell oder tbe zu wenig. Oft leiden die Lehrenden
selbst unter Auftrittsangsten, sodass von ihnen wenig Hilfe er-
wartet werden kann.

Die geringe Rolle, die das Wissen um stdrendes Lampenfieber
und Auftrittsdngste in der Aus- und Weiterbildung professionel-
ler Musiker einnimmt, dirfte dazu fuhren, dass unnétig viele
Musiker unter Leistungsblockaden und Auftrittsdngsten leiden,
was nicht selten zu manifesten Erkrankungen, teilweise mit Be-
rufsunfahigkeit fuhrt. Dabei sind Lampenfieber und Auftrittsangs-
te nicht dasselbe, wie der Berliner Musikermediziner Helmut
Moller immer wieder betont (s. Tabelle). Doch dieses Wissen
sickert nur sehr spérlich in die professionellen Musikerkreise.

Auswirkungen
von Lampenfieber

Auswirkungen
von Auftrittsangsten

Denken: Positive Selbstein-
schatzung, Leistungsanstieg

Denken: Negative Selbstein-
schatzung, Leistungsabfall

Verhalten: Verstarkung der
Aktivitat und der Wachheit,
um Fehler zu vermeiden

Verhalten: Blockaden, Lahmungen
bis hin zur Anforderungs-
vermeidung

Motorik: Sensomotorische
Aufgaben werden erheblich
schlechter bewaltigt

Motorik: Sensomotorische
Aufgaben werden besser
bewdltigt und geldst

Wahrnehmung: Leistungs-
steigerung, verstérkte
Konzentration

Wahrnehmung: Verschlechterung
der Leistung im kognitiven wie
psychischen Bereich

Auswirkungen von Lampenfieber und Auftrittsdngsten (aus: Méller 1999)
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Da es fur Musiker meist sehr schwierig ist, sich und ihrer Um-
welt gegenuiber einzugestehen, dass sie unter aufflihrungsbe-
dingten Angsten oder storendem Lampenfieber leiden, und es
ihnen daher auch schwer féllt, professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen, habe ich einige Grundphédnomene positiven Auf-
trittserlebens zusammengefasst. Diese habe ich in der Arbeit mit
hunderten von Menschen, die ihre Auftrittskompetenz verbes-
sern wollten, beobachten kdnnen.® Falls der Angstlevel jedoch
eine gewisse Hohe erreicht hat bzw. wenn die chronischen Auf-
trittsdngste traumatisch verarbeitet wurden, reichen diese kog-
nitiven Strategien allein meist nicht mehr aus und man muss
auf der emotionalen Ebene das Problem aufldsen, nicht selten
mit einer der neuen hoch wirksamen Traumatherapien.

Einer Vielzahl der Leser dirfte bei Beachtung der folgenden
Aspekte jedoch der néchste Auftritt mehr Spafl? und Freude ma-
chen bzw. mehr Gelassenheit und Sicherheit geben.®

m Sinnhaftigkeit des Auftritts fiir sich individuell klaren,
statt Auftritt als ,,sinnlos" oder ,,Zwang" zu definieren

»Das Leben hat keinen Sinn auBer dem, den wir ihm geben."
(Thorton Wilder)

«Der Sinn wird gegeben, die Bedeutung nur verliehen."
(Elzar Benyoétz)

Viele Menschen leiden genau dann unter etwas, wenn sie es als
sinnlos oder als Zwang erleben. Viele Musiker bekommen Un-
lust oder leiden unter Vorspielen, Prifungen oder Auftritten,
hinter denen sie nicht voll und ganz stehen. Der Mensch ist ein
Sinn suchendes Wesen, von daher ist diese Reaktion durchaus
normal. Sie hat nur einen hohen Preis. Der Auftretende leidet,
denn sein Unbewusstes signalisiert ihm, dass es die Sinnlosigkeit
nicht akzeptiert. Aber diese Sinnlosigkeit ist meist nicht gottge-
geben, sondern hausgemacht. Ob wir in einem Vorspiel oder ei-
ner Prufung Sinn erkennen oder nicht, ist unsere eigene Verant-
wortung. Wenn wir eine Abschlusspriifung als Abschlussritual
oder Initiationsritus verstehen, vielleicht als feierlichen Hohe-
punkt unseres Musikstudiums, dann macht es plétzlich wieder
Sinn, sein Kdnnen den Menschen zu présentieren, die es ja oh-
nehin meist gut kennen, seinen eigenen Lehrern, Prufern und
Mitstudenten. Wenn wir dies aber flr sinnlos halten, da diese
Menschen doch genau wissen, wie man spielt, oder wenn wir
die Prufung als hierarchisches ,,Unterwerfungsritual* und
»Machtinstrument” erleben, dann werden wir natirlich darun-
ter leiden und in diesem von uns so konstruierten Zwangskon-
text sicherlich keine Spielfreude erleben.

Auch wenn man eine Partitur vor sich hat, die einem zu-
néchst nicht geféllt, kdnnte man sich nattrlich fragen, was gege-
benenfalls doch interessant an ihr ist oder was daftir sprechen
kdnnte, dieses Stiick im Konzert zu spielen. Selbst wenn es nur
einige wenige Aspekte sind, die wir mit diesem Sinn suchenden
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Aufmerksamkeitsfokus finden, so diirfte eine Présentation des
Werks sinnvoller erscheinen und somit leichter fallen.

Von entscheidender Bedeutung ist auch, sich klar zu ma-
chen, dass man nicht gezwungen ist zu spielen, sondern dass
dies prinzipiell freiwillig geschieht. Niemand muss spielen.
Naturlich hétte es seinen Preis, eine Stelle aufzugeben, an einem
Wettbewerb nicht mitzuspielen, eine ,,Mucke* oder ein Konzert
nicht anzunehmen. Alles hat seinen Preis! Chronische Auftritts-
angste haben meist einen enorm hohen Preis. Und es bleibt
letztlich in der Entscheidung des Musikers, welchen Preis zu
zahlen er bereit und in der Lage ist. Meist wird es jedoch schon
als Erleichterung erlebt, wenn man sich klar macht, dass man
auch anders kdénnte. Nach dem Motto: Wenn ich gehen kann,
dann kann ich auch bleiben.

Naturlich hat es auch erhebliche Auswirkungen, ob ich sage
»Ich muss heute Abend spielen* oder ob ich sage ,,Ich werde,
méchte, darf heute Abend spielen* oder einfach ,,Ich spiele heute
Abend“.

m Prozessorientierung statt Zielorientierung

~Der Weg ist immer mehr als das Ziel."
(Heimito von Doderer)

«Erfolg sollte stets nur die Folge, nie das Ziel des Handelns sein."
(Gustave Flaubert)

Meist fuhrt es zu einem unguten Gefuihl, wenn der Musizieren-
de sich innerlich auf das Ende der Darbietung ausrichtet bzw.
wenn er bei Wettbewerben schon an den Preis, die Prifungs-
note oder die Platzierung denkt. Ist der sich préasentierende Mu-
siker jedoch zeitlich in der Gegenwart, im ,hier und jetzt“, so
kann er natirlich auch besser das Geschehen beeinflussen.

m Aufmerksamkeitsfokus ist auf die Tatigkeit
gerichtet und nicht auf etwas anderes

+Wenn du geistig arbeitest, bemiihe dich, alle geistigen
Fahigkeiten auf den betreffenden Gegenstand zu konzentrieren."
(Leo N. Tolstoi)

LSammle dich zu jeglichem Geschdfte, nie zersplittere deine
Krafte!"
(Friedrich von Bodenstedt, Mirza Schaffy)

Musiker, denen es auf der Biihne schlecht geht, die sich unsicher
oder ausgeliefert fuihlen, sind mit ihrer Aufmerksamkeit meist
auf etwas Musizierfernes ausgerichtet. Sie denken z. B. daran,
wie die Zuschauer ihre Darbietung wohl finden werden, Gberle-
gen sich, was wohl der Kritiker, Dirigent, Agent, Aufnahmelei-
ter, die eigenen Eltern meinen, oder sind auf storendes Korper-
erleben wie Herzrasen, Zittern, feuchte Hénde etc. fokussiert.

Ist der Musiker mit seinem Aufmerksamkeitsfokus jedoch voll
und ganz auf das Musizieren, das Spielen seines Instruments,
die musikalische Interpretation ausgerichtet, also in der Musik,
im Spiel, so fUhlt er sich meist sicherer. Er hat dann kaum Ge-
hirnkapazitaten frei, um sich andere, stérende Gedanken zu ma-
chen.

m Nutzung positiver Zielbeschreibungen im Selbstgesprach
und Dialog, anstatt iiber die Abwesenheit von Fehlern und
Problemen zu sprechen

»Ich kann kein verneinendes Prinzip in meinem Leben
brauchen.”
(Franziska Grafin zu Reventlow)

,Denke nicht an einen rosafarbenen Elefanten."
(Volksmund)

Bei diesem Punkt geht es um so genannte ,,Nicht*“-Sétze und de-
ren spirbare Auswirkung auf den Kérper. Unser Gehirn kann
nur das Vorhandensein von etwas, also prinzipiell Abbildbares,
und nicht die Abwesenheit von etwas denken. Denken Sie mal
nicht an einen schwarzen Konzertfliigel! Na, hat es geklappt?
Wahrscheinlich nicht. S&tze mit Verneinungen aktivieren im
Gehirn genau das Gegenteil. Dies hat erhebliche Auswirkungen,
vor allem wenn man bedenkt, dass unsere Gedanken und das,
was wir aussprechen, eine direkte Wirkung auf unseren Korper
hat.” Das Gehirn verarbeitet namlich kognitive, emotionale und
korperliche Vorgdnge nicht getrennt, sondern sie werden gleich-
zeitig und parallel erfasst. Worter, Geftihle und Korpersensatio-
nen werden miteinander vernetzt im Gehirn ,,abgelegt”. Benut-
zen wir dann spater ein Wort, so wird stets die damit abgespei-
cherte Korper- und Gefiihlsreaktion aufgerufen. Man kann sich
lebhaft vorstellen, was auf der Kérper- und Geftihlsebene ab-
14uft, wenn wir uns sagen: ,,Hoffentlich habe ich beim néchsten
Auftritt keine Angst und zittere nicht wieder so.*

Es ist also wichtig, eine so genannte l6sungsfokussierte Spra-
che zu benutzen, die das Vorhandensein von etwas beschreibt:
,Hoffentlich bin ich bei dem Konzert ruhig und sicher anstatt
,Hoffentlich bin ich nicht so aufgeregt und unsicher. Es ist da-
bei egal, ob der Dialog zwischen uns und einer anderen Person
gefiihrt wird oder ob es sich um einen Selbstmonolog oder -dia-
log handelt.

Dinge, die wir uns bildlich vorstellen, treten mit einer hohe-
ren Wahrscheinlichkeit auch ein. Diese Erkenntnisse machen
sich Sportler schon lange zunutze. So gibt es Untersuchungen
an Baseballspielern, bei denen eine Gruppe eine Verbesserung
ihrer Wurfleistung ,,nur” visualisiert und eine zweite Gruppe
tatsachlich trainiert hat. Beide Gruppen haben gleich gute Ver-
besserungen erzielt. Es ist also von immenser Wichtigkeit und
kann in seiner Auswirkung nicht hoch genug eingeschatzt wer-
den, dass sich der Musiker vor seinem Auftritt den optimalen ge-
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wunschten Auftritt vorstellt bzw. sprachlich ausdruickt. Das Ge-
hirn aktiviert dann samtliche Erinnerungsnetzwerke, die mit
dem positiven beschriebenen oder erwarteten Musizieren asso-
ziiert sind.

m Wertschatzender Umgang mit sich selbst - vor allem
bei Fehlern und Problemen -, statt Selbstbestrafungs-
mafRnahmen und , mit sich Hadern"

+Wir verbringen einen groen Teil des Lebens damit,
die Achtung anderer zu erwerben. Aber Selbstachtung
zu gewinnen, darauf verwenden wir wenig Zeit."
(Josef von Sternberg)

»Ein Mensch kann viel ertragen, solange er sich selbst
ertragen kann."
(Axel Munthe)

Wichtig ist es, dass der Musiker zu sich und seinem aktuellen
Kdnnen steht und nur dieses présentieren méochte, auch wenn
er noch nach H6herem oder Weiterem strebt. Chopin hat ge-
sagt, Lampenfieber sei nichts anderes, als mehr zeigen zu wol-
len, als man kann.

Viele Musiker berichten, dass sie sich nach einem Fehler
oder Verspielen noch wéhrend des Spielens Uber sich selbst &r-
gern. Der Preis daftr ist nicht selten, dass es zu einer weiteren
Erhdhung der Fehlerwahrscheinlichkeit kommt, da das Nerven-
system nun férmlich in einen Fehlersog gerdt. Viel besser ist ein
selbstakzeptierender Umgang mit Fehlern. Es macht einen gro-
Ben Unterschied, ob man Fehler als endgultigen Beweis flr sei-
ne Inkompetenz betrachtet oder sie als hilfreiche Information
tber noch vorhandene Entwicklungsmdglichkeiten versteht.

Die selbstannehmende Haltung kann immun gegen Angrif-
fe von auBBen machen. Ein hohes Selbstwertgefiihl wirkt sozusa-
gen wie ein Immunsystem fiir das Denken.8 Nicht ein anderer
entscheidet dann, dass dieses oder jenes noch verbesserungs-
fahig ist, sondern man selbst, ganz nach dem Motto: ,,Habe ich
euch doch gesagt, dass ich noch nicht ganz am Ziel bin“.

»Ich kann dir keine Erfolgsformel, aber eine Misserfolgsformel
geben, die lautet: Versuche, allen zu gefallen."”
(Herbert Bayard Swope)

m Mit einer positiven Erinnerung an einen ehemaligen
Erfolg auftreten, statt auf mogliche Fehler und Pannen
fokussiert zu sein

#Es ist erfreulich, sich einer gliicklichen Zeit zu erinnern."
(Ovid)

Es kommt bei Musikern haufig vor, dass sie auf die Bihne ge-
hen und sich vorstellen, was alles schief gehen kann und was in
der Vergangenheit schon alles schief gegangen ist. Dies fuihrt zu
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einer unbewussten inneren Fehlersuche und lasst die Wahr-
scheinlichkeit, dass Fehler tatsachlich auftreten, groRer werden.

Viele Musiker haben berichtet, dass sie mit mehr Freude,
Gelassenheit und Erfolgszuversicht auftreten, wenn sie sich vor
dem Auftritt an einen oder mehrere erfolgreiche Auftritte der
Vergangenheit erinnern. So kommen sie in einen guten psycho-
physiologischen Zustand und das Nervensystem geht innerlich
eher auf die Suche nach erfolgsassoziierten Erinnerungsfeldern.
Naturlich darf die Erinnerung an den ehemaligen guten Auftritt
nicht so benutzt werden, dass sie den aktuellen Erwartungs-
druck erhéht oder der Betreffende den Auftritt nicht ernst
nimmt. Die positive Einstimmung soll viel eher die Spielfreude
und positive Erwartungshaltung vergroéRern.

m In aktiver, gestaltender Haltung auftreten, statt in
passiver Gestaltet-werden-Haltung bzw. Opfer-Haltung

»Das Wichtigste ist in erster Linie, dass man zum Selbertun
und nicht zur Passivitdt erzogen wird."
(Richard von Weizsacker)

JVeni, vidi, vid."
(Julius Caesar)

Aus der psychologischen Medizin weiff man, dass es krank
macht, wenn man sich ausgeliefert fihlt, sich in einer Opferrolle
erlebt oder das Gefuihl hat, dass etwas mit einem geschieht, man
keine Einflussnahme auf das Geschehen hat. So berichten auf-
trittsgestresste Musiker immer wieder, dass sie sich in Vorspiel-
situationen oder Priifungen ausgeliefert fiihlen, das Gefihl ha-
ben funktionieren zu missen oder ihnen die Zuversicht schwin-
det, dass sie ihr Instrument oder ihre Stimme beherrschen. Fer-
ner haben sie oft das Gefiihl, Erfullungsgehilfe fremder oder ei-
gener hoher Erwartungen zu sein. All dieses Erleben ist eher mit
einer Opfer- als mit einer Schopferrolle assoziiert. Wenn wir
eine Situation aus der Opferrolle erleben, wird sich natirlich
unsere Angst erhéhen. Unser evolutionsbiologisch angelegter
Fluchtreflex wird aktiviert, wir bekommen Herzrasen, einen
Tunnelblick und schwitzen.

Wir entscheiden zu einem grofRRen Teil selbst, ob wir die je-
weilige Situation durch eine ,,Opferbrille* sehen oder ob wir un-
sere Aufmerksamkeit auf unsere Gestaltungsspielrdume richten.
Deshalb ist es sicherheitsspendend, wenn wir einen Auftritt, ein
Vorspiel oder eine Prufung in einer Art ,,Schopferrolle®, als ei-
nen von uns gewinschten und von uns aktiv gestalteten Kon-
text erleben. Hierbei ist es hilfreich, sich vorher vorzustellen, was
wir genau erleben und erreichen mochten, wie wir die Situation
gerne gestalten mdchten und was uns zu zeigen besonders wich-
tig ist. Eine abwartende und auf Passivitat ruhende Haltung be-
inhaltet eher die Gefahr, dass uns das Geschehen bzw. das Erle-
ben aus den Handen gleitet, was wiederum zu einem Angstan-
stieg fihren wirde.

n
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Die Auftrittsangst des Einzelnen ist oft nur ein Symptom seines
Systems. Meist hat die Auftrittsangst im klassischen Bereich je-
doch weniger mit dem individuellen Angstniveau des Musikers
zu tun als mit der Art und Weise, wie wir klassische Musik ver-
anstalten.® Hier sind vor allem die Kriterien Perfektionismus,
mangelnde Fehlerfreundlichkeit, Veranstaltungskultur und Fiih-
rungskompetenz der Dirigenten zu nennen.

Der weltbekannte Organisationsentwickler Peter Sengel® be-
schreibt das Phdnomen, dass ein Team von engagierten Mana-
gern, die jeweils einen individuellen Intelligenzquotienten von

Bruno Walter ging als
»Dirigent der Menschlichkeit"
in die Geschichte ein

mindestens 120 hatten, einen kollektiven 1Q von 63 aufwiesen.
Es ist also moglich, dass eine Gruppe von hochbegabten Men-
schen sich gegenseitig in ihrer , Auftrittsqualitat” behindert und
damit reduziert. Eingeweihte wissen schon lange, dass in Or-
chestern, die Qualitatsprobleme haben, die musikalischen ,,In-
telligenzquotienten* bzw. die Musizierkompetenz der Musiker
in einer bestimmten Instrumentengruppe oder im gesamten
Zusammenspiel gegeneinander wirken kdnnen, was dann meist
zu einer Verschlechterung des Gruppenresultats fihrt. Es ist an-
ders ausgedruickt nahe liegend, dass musikalische Hochstleis-
tung zu groRBen Teilen mit dem Fuhrungsstil des Dirigenten,
dem Kommunikationsstil der unterschiedlichen Instrumenten-
gruppen mit- und untereinander, der Reduktion des Angstlevels
und der Erhéhung des Flowgefiihls!! zu tun hat. Orchestermu-
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siker berichten, dass gute Dirigenten es verstehen, eine auf ge-
genseitige Wertschatzung und Akzeptanz gegriindete Atmos-
phére entstehen zu lassen, was entscheidend zu einem Decres-
cendo des Angstlevels und zu einer Zunahme der Kompetenz
im Orchester flhrt.

Naturlich wére es das Beste, wenn sich in einem Orchester,
das nicht dazu in der Lage ist, die gesamten Ressourcen seiner
Musiker zur Wirkung kommen zu lassen, der Dirigent ein Fiih-
rungskraftecoaching und das Orchester als Ganzes eine Organi-
sations- bzw. Teamentwicklungsmafnahme génnen wirde. So-
lange es jedoch keine Anstrengungen gibt, ganze Orchester mit
modernen Personal- und Teamentwicklungsmafinahmen zu ei-
ner Leistungsverbesserung zu fuhren, ist es hilfreich, die indivi-
duellen Gestaltungs- und Verdnderungsmaglichkeiten bei sto-
rendem Lampenfieber und Auftrittsdngsten zu erkennen. Dies
ist der Bereich des individuellen Auftritts-Coachings. Denn es
ist dem einzelnen Musiker nicht unbedingt damit gedient, die
Probleme auRerhalb von sich festzumachen. Letztendlich ist er
selbst es, der spielen und ,funktionieren* muss, auch wenn der
Dirigent oder einige Orchesterkollegen ihm dabei nicht selten
eher hinderlich sind. Wirde der einzelne Orchestermusiker nun
aber auf einen veradnderten Fiihrungsstil des Dirigenten oder ei-
nen verbesserten Kommunikationsstil im Orchester warten,
wurde er sich abhdngig von den anderen machen, was wieder zu
einer Zunahme des Unwohlseins und Angstlevels fiihren dirfte.
Gleichgultig, ob nun der einzelne Musiker oder das gesamte Or-
cheter an der ,,harmonischen Aufldsung* der Auftrittsangste ar-
beiten, méchte ich auf das allgemein bekannte Phanomen hin-
weisen, dass es oft nur einer kleinen Veranderung bedarf, um
viel zu verandern.

»@roler Dinge Gelingen hdngt oft ab von sehr geringen."
(Jiidisches Sprichwort)
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