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»,Klopfen“ gegen Lampenfieber -
Auftritts-Coaching einmal anders

Von Michael Bohne
Musiker und Moderatoren kennen es, Politiker und Redner ebenfalls,
eigentlich weifs jeder Mensch davon zu erzihlen: Lampenfieber vor of-
fentlichen Auftritten ist ein weitverbreitetes Phidnomen. Angst, Unsi-
cherheit und Nervositit kénnen zu Aussetzern und Blockaden fiihren
und die Wirkung des Auftritts erheblich beeintrdichtigen. Doch es gibt
Methoden dagegen anzugehen, auch ungewdhnliche, wie beispielsweise
das ,Klopfen”.
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Ein offentlicher Auftritt findet nicht nur auf
einer Bithne oder vor einer Kamera statt, er
beginnt vielmehr bereits dort, wo mindestens
ein uns wichtiger anderer Mensch zugegen ist:
Also auch bei einem Vorgesetzten- oder Be-
werbungsgesprich, einem Assessment-Center,
einer Priifung, einem Verkaufsgesprich oder
einem Rendezvous handelt es sich im Grun-
de genommen um einen 6ffentlichen Auftritt.
Wer kennt das nicht? Man wartet in einer Vor-
stellungsrunde darauf, dass man endlich an der
Reihe ist, und merkt dabei, dass man immer
aufgeregter wird, je niher der Vorstellungs-
auftritt riickt. Oder man hort einem Vortrag
zu und meldet sich, um etwas zu sagen. Doch
plotzlich fithlt man sich klein, unbedeutend,
das Herz schlagt hoher und es befillt einen
diese gewisse Unsicherheit.

So empfindet Karin W.¥, die neue Pressespre-
cherin einer Investmentbank, am Vorabend ei-
nes Interviews in Radio oder Fernsehen immer
wieder eine starke Unruhe. Sie muss aber in
unregelmafligen Abstinden in Interviews mit
der Presse und manchmal auch einem Fern-
sehteam Rede und Antwort stehen. Vor allem
vor Letzterem graust es ihr regelrecht. Sie
verdringt diese Fernsehinterviews geradezu
und bereitet sich somit auch nicht besonders
darauf vor. Karin W. hat sich angewéhnt, sich
von ihrer groflen Unruhe abzulenken, doch
in der Nacht vor einem TV-Interview schlaft
sie meist sehr schlecht. Sie vermeidet es, sich
Gedanken zu machen, wie sie ihre Auftritte
in den Interviews verbessern konnte. Im Coa-
ching berichtet Karin W, dass sie jedes Mal
ganz verwundert ist, wenn im Interview aus
heiterem Himmel Panikgefiihle in ihr autkom-
men. Dafiir hat sie keinerlei Erkldrung.

Auftrittsingste sind haufig
kontextabhingig

Emotionen haben in vielen Coaching-Prozes-
sen eine nicht zu unterschitzende Bedeutung,
denn Emotionen sind gerade in Schwellensi-
tuationen und bei besonderen Herausforde-
rungen, wie etwa offentlichen Auftritten und
wichtigen Prisentationen, nahezu immer mit
an Bord. Leider sind es aber haufig auch die
Emotionen, die das gute Gelingen eines Auf-

tritts erschweren oder gar unméglich machen.
Die Angst zu versagen, Fehler zu machen, sich
zu blamieren oder zu langweilen, macht es
dem Auftretenden schwer, locker, begeistert
und authentisch zu sein. Doch genau dieses
ebenfalls von Emotionen gesteuerte Verhalten
ist fiir ein positives 6ffentliches Auftreten un-
abdingbar, denn wie sagte schon Augustinus
(354-430): ,,In dir muss brennen, was du in
anderen entziinden willst.”

Wenn Menschen im Aufmerksamkeitsfokus
einer Gruppe stehen, also einen 6ffentlichen
Auftritt erleben, wollen sie zudem meistens
Bestleistung abliefern. Das steigert den Stress
noch einmal erheblich. Manche Experten spre-
chen davon, dass 80 Prozent der Menschen
eine solche Erfahrung gemacht haben (Plaut,
1988). Man kann vermutlich sagen, dass an-
nihernd 100 Prozent der Menschen dazu in
der Lage sind, Angst bei einem offentlichen
Aulftritt zu entwickeln. Die individuelle Be-
deutsambkeit des Auftritts muss nur hoch genug
aufgeladen werden, oder die vermuteten oder
realen personlichen Folgen eines Scheiterns
auf einen selbst oder das Unternehmen sind
erheblich. Auftrittsingste sind also zu einem
Teil kontextabhingig. Ein wirkungsvolles Auf-
tritts-Coaching muss sich also besonders den
negativen Emotionen widmen und erkennen
woher die Angste kommen, in welchem Kon-

text sie entstanden sind.
Lampenfieber ist keine Krankheit

Wenn so viele Menschen sich bei 6ffentlichen
Auftritten unwohl fithlen, unter storendem
Lampenfieber oder gar unter richtigen Auf-
trittsangsten leiden, dann ist es absurd, all diese
Menschen als krank zu bezeichnen. Lampen-
fieber und Auftrittsingste sind vielmehr vollig
normale kontextabhingige Phanomene, die
hier als leistungsrelevante Gefiihle verstanden
werden. Denn positives Lampenfieber ist leis-
tungssteigernd und stérendes Lampenfieber
und Auftrittsingste sind leistungsmindernd.

Auch wenn der Auftrittsstress und das storen-
de Lampenfieber so grof3 sind, dass sie krank-
heitswertig sind, die Betreffenden also massiv

darunter leiden, kann es sehr sinnvoll sein, sich



nicht als krank zu definieren. Selbst wenn man
sich in seiner beruflichen und personlichen
Entwicklung durch seinen Auftrittsstress er-
heblich blockiert fiihlt, kann es sehr viel besser
sein sich zu fragen, mit welchen ungiinstigen
Gedanken, Gefiihlen und Erinnerungen man
den eigenen Stress hergestellt hat.

Ursache finden -
Selbstwirksamkeit entwickeln

Negative, oder dysfunktionale Emotionen sind
jedoch in Business- und Leistungszusammen-
hiangen noch immer mit einem Tabu belegt.
Es wird wenig dartiber gesprochen, obwohl
viele Menschen entweder Angst vor einer
offentlichen Prisentation haben, sei es eine
Rede, ein Assessment-Center oder ein Vor-

stellungsgesprich oder sich zumindest unwohl

dabei fiithlen.

Beispielweise bei Peter B¥, einem Manager: Er
berichtete in einem Auftritts-Coaching, dass er
sich bei o6ffentlichen Auftritten immer schime
und dass ihn dies sehr dabei blockiere, seine
Kompetenzen wirklich zeigen und nutzen zu

konnen.

Mittels einer Ubung aus der Hypnose erin-
nerte er sich, dass er in der zweiten Klasse sein
Turnzeug vergessen hatte und in Unterwische
hatte turnen miissen. Die anderen Schiiler hat-
ten ihn ausgelacht und ihm war dieser , Auf-
tritt“ besonders peinlich und unangenehm ge-
wesen. Ab diesem Zeitpunkt war er irgendwie
befangen, wenn es um &ffentliche Auftritte in
der Schule ging. Dieses Erlebnis hatte er aber
verdringt, sodass er selbst zunichst keinen
Zusammenhang zwischen dem Erlebnis und
seinen aktuellen Schamgefiihlen bei Auftritten

herstellen konnte.

Doch was man selbst verursacht, kann man
auch meist selbst dandern. Dies ist der erste
Schritt in Richtung Selbstwirksamkeit und um
die geht es immer, wenn es gilt, Auftrittsingste
zu iberwinden. Auftritts- und Priffungsings-
te und storendes Lampenfieber sind sehr gut

veranderbare Phinomene.
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Schnelle Hilfe ist gefordert

Menschen mit storendem Lampenfieber, Auf-
tritts- und Priifungsangsten wollen jedoch oft
keine klassische Psychotherapie machen, son-
dern suchen lediglich Mittel und Techniken,
mit denen sie ihren Auftritts- und Priifungs-

stress reduzieren konnen, damit sie sich bei

ihren Auftritten, Prisentationen, Priifungen

oder Vortrigen einfach wohler fithlen konnen.

Als Facharzt fiir Psychiatrie und Psychothera-
pie habe ich mich in vielen unterschiedlichen
Techniken und Methoden fortgebildet, seien
es tiefenpsychologische, psychodynamische

PEP (Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie)
— Entmystifizierung der Klopftechniken aus der Energetischen Psychologie

Viele Klopftechniken werden aus der Sicht der etablierten Coaching- und Psychotherapie-
ansitze entweder als zu technisch, zu wenig differenziert, zu unreflektiert erlebt oder sind
mit zu vielen Heilsversprechen aufgeladen. Eine gewisse Skepsis bei vielen Psychothera-
peuten ist die Folge. Bei PEP wurden deshalb die wirksamen Komponenten dieser Ansitze
herausgearbeitet und Uberfliissiges, Esoterisches und Storendes iiber Bord geworfen. Dabei
kam eine Technik heraus, die auf dem Boden der anerkannten Psychotherapie- und neueren
Hirnforschung einige niitzliche Strategien bereithalt, die auch im Coaching und in der emo-
tionalen Selbsthilfe, beispielsweise auch zur Reduktion von Auftritts- und Priifungsingsten
gut nutzbar ist. PEP hat trotz ihrer Einfachheit ein sehr niitzliches und die Prozesse be-
schleunigendes Potenzial. So kann sie aufzeigen, an welchen Punkten ein Coaching-Prozess
durch Emotionen ins Stocken geraten ist und was ein sinnvoller nachster Schritt wire — und
sie beinhaltet ein spezielles Selbstwerttraining, welches gerade im Auftritts-Coaching ein
sehr wichtiges Tool ist, da jeder 6ffentliche Auftritt einen potenziellen Angriff auf unser
Selbstwertgefiihl darstellt.

Der Korper, der die Biihne der Gefiihle darstellt, wie es der Hirnforscher Antonio Damasio
beschreibt, steht im Mittelpunkt des Veranderungsprozesses. Somit fokussiert diese Technik
auch auf die Pertubation (Verstorung) somatischer Netzwerke, die mit emotionalen und
semantischen Netzwerken (Kerniiberzeugungen, Werten, Haltungen) in enger Beziehung
stehen. Die Wirkweise des Klopfens von Akupunkturpunkten und der Selbstakzeptanzstra-
tegien wird in der PEP durch neurobiologische und psychotherapeutische Wirkmechanis-
men erklart.

In der konventionellen Energetischen Psychologie wird dagegen davon ausgegangen, dass
jedes belastende Gefiihl einzig und allein einen Grund habe, und dieser liege in einem un-
terbrochenen Energiefluss innerhalb eines Meridians, also einer Energiebahn des Korpers,
wie es in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) beschrieben ist. Somit sei das Klop-
fen auf Akupunkturpunkten die einzige sinnvolle Behandlung von belastenden Emotionen.
Diese monokausale Wirkhypothese ist natiirlich im Spiegel der Psychotherapieforschung
und der neueren Hirnforschung nicht haltbar, wird aber von vielen Vertretern der Energeti-
schen Psychologie so geglaubt und auch vertreten.

Fast alles spricht hingegen dafiir, dass die Klopftechniken unabhingig von irgendwelchen
Energiebahnen funktionieren. Dennoch gibt es einige gute Griinde die Akupunkturpunk-
te weiterhin als Stimulationsort fiir das Klopfen zu nutzen. Insgesamt muss eingerdumt
werden, dass iiberzeugende und ausgefeilte klinische Studien zu den Klopftechniken
bislang noch nicht vorliegen. Somit kann man sich zurzeit nur auf klinische Beobachtungen
beziehen. Diese sprechen jedoch eine eindeutige Sprache und weisen deutlich darauf hin,
dass in den Klopftechniken, unabhingig von den unterstellten Wirkhypothesen, ein enorm
wirksames Potenzial liegt.



oder verhaltenstherapeutische Ansitze, seien
es Techniken wie die moderne Hypnothera-
pie nach Milton Erickson, I6sungsorientier-
te Kurzzeittherapie, systemische Therapie,
EMDR, Aufstellungstechniken oder eben
die Klopftechniken. In meiner Spezialisie-
rung als Auftritts-Coach brauche ich robuste
Techniken, die schnell wirksam sind und von
Klienten auch gut selbst vor einem Auftritt

angewandt werden kénnen.

Ich coache viele klassische Musiker, Opernsin-
ger und die Radio- und Fernsehmoderatoren
von ARD und ZDF. Sie sind alle Menschen,
die auf den Punkt genau Spitzenleistungen
abliefern miissen, unter erheblichem Druck
stehen und haufig in nur ein bis zwei Sitzungen
eine deutliche Besserung verspiiren wollen.
Diese Menschen brauchen etwas, was auch in
Extremsituationen und bei erheblichem Stress
gut und schnell wirkt. In diesem Feld haben
sich einige, zundchst etwas ungewohnlich an-
mutende, emotionale Selbsthilfetechniken als

sehr niitzlich erwiesen.
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Emotionales Selbstmanagement
durch ,Klopfen®

Gemeint sind die Klopftechniken aus der soge-
nannten Energetischen Psychologie. Das sind
Techniken, bei denen man, wihrend man gera-
de Stress, Leistungsdruck, Angste, Arger, Hilf-
losigkeit oder andere unangenehme Gefiihle
empfindet, bestimmte Akupunkturpunkte bei
sich selbst beklopft und selbstakzeptierende
Affirmationen ausspricht. Dieses Vorgehen
fuhrt erfahrungsgemif3 dazu, dass das Gehirn
meist recht schnell wieder in einen 16sungs-
kompetenteren Zustand gelangt. Belastende
und unangenehme Gefiihle sowie Leistungs-
blockaden lassen sich mittels Klopftechniken
bei den meisten Menschen gut aufldsen (s.
Kasten).

Bei Karin W.,, der Pressesprecherin, fiihrte
das Klopfen, also das emotionale Selbstma-
nagement, zu einer Stressreduzierung vor den
kommenden Interviews. Wir besprachen, dass
sie vor einem Auftritt immer wieder an den

Auftritt denken und im Geiste durchspielen

2|2011 - § 34

solle, wie sie sich dort gern erleben wiirde, und
vor allem, wie sie mit komplizierten Fragen
umgehen wolle. Nach den nichsten Interviews
berichtete sie, dass es ihr schon viel leichter
gefallen sei. Vor allem das Klopfen, aber auch
das konsequente Durchspielen der Auftritte
mit den moglichen auftretenden Stressoren
sind ihr eine grofle Hilfe gewesen. Sie hat so
oft an die Auftritte denken miissen, dass diese
dadurch ein Stiick normaler geworden seien.
Auch hitten sie TV-Interviews tiberhaupt
nicht mehr so iiberrascht. Eine gewisse leich-
te Grundnervositit blieb jedoch vor den TV-
Interviews, was ihr jedoch nichts ausmacht. Sie
klopft vor solchen Interviews immer wieder
ihre Lieblingspunkte und kann dadurch den
aktuellen Stress gut reduzieren. In den Inter-
views selbst fillt der Stress dann meist nach

wenigen Sekunden von ihr ab.
Wie funktioniert das Klopfen?

Man klopft, wihrend einem beispielsweise
eine Auftritts- oder Priifungsangst das Leben
schwer macht, bestimmt Akupunkturpunkte,



etwa auf dem Jochbogen, auf der Augenbraue
oder auf dem seitlichen Brustkorb unter dem
Arm und spricht verschiedene selbstanneh-
mende und die Selbstbeziehung verbessernde
Affirmationen laut aus. Man aktiviert sein Ge-
hirn mit verschiedenen Titigkeiten, wie Au-
genrollen, Tone summen, Akupunkturpunkte
klopfen. Essenziell wichtig ist es, gleichzeitig
an das belastende unangenehme Gefiihl, die
Auftritts- oder Prifungsangst, zu denken
wihrend man die Akupunkturpunkte bei sich
selbst beklopft.

Bei Peter B., dem Manager, fiir den sich sein
Kindheitserlebnis, das Turnen in Unterwa-
sche immer noch unangenehm und peinlich
anfiihlte, fokussierten wir zunichst auf dieses
Erlebnis und nutzten die Klopftechnik, um die
negativen Gefiihle von dieser Erinnerung ab-
zukoppeln, was auch in wenigen Minuten gut
gelang. Erstaunlicherweise fithlten sich schon
bereits seine folgenden Auftritte wesentlich
besser an. Wir hatten also die negativen Stor-
feuer aus der Vergangenheit entschirft, was
sich sofort auf seine kommenden Aulftritte aus-
wirkte. In dem Auftritts-Coaching nutzten wir
noch ein Selbstwerttraining und verschiedene
positive Zielbildvisualisierungen, um seine ak-
tuellen Auftritte noch weiter zu verbessern.
Uber das Turnerlebnis seiner Kindheit konnte

er nun sogar schmunzeln.

Aus verhaltenstherapeutischer Sicht handelt
es sich beim Klopfen um eine Reizkonfronta-
tion. Gleichzeitig wird tiberdies die neuronale
Verarbeitungskapazitit des Gehirns durch die
vielen verschiedenen Neuro-Stimulationen
strapaziert. Dies fiihrt erfahrungsgemafd zu
einer Abnahme der Angstintensitit. Die auf
Selbstakzeptanz zielenden Affirmationen ver-
bessern die Selbstbeziehung. Das fiihrt zu ei-
ner Abnahme von Selbstvorwiirfen und einer
Zunahme der Selbstannahme, was wiederum
Stress reduziert und im Falle von Auftritts-
stress aus der so toxischen Perfektionismus-
falle hinausfiihrt. Solch ein Affirmationssatz
kann beispielsweise folgende Struktur haben:
Auch wenn ich Angst habe, bei der Prdsentation
zu versagen, achte und wertschitze ich mich trotz-
dem so, wie ich bin. Oder: Auch wenn ich Angst
habe, das Assessment-Center nicht zu bestehen,

— Praxis -

liebe und akzeptiere ich mich so, wie ich bin. Auch
wihrend diese Affirmation ausgesprochen
wird, wird ein Kérperpunkt gerieben oder
geklopft (also ein afferenter, zum Grofhirn
gelangender taktiler Reiz gesetzt). Durch die-
ses Vorgehen kénnen sich in teils erstaunlicher
Geschwindigkeit Angste losen.

Da dieses Prozedere ziemlich ungewohnlich
ausschaut, ist es iibrigens nicht weiter verwun-
derlich, wenn man zunichst denkt, dass dies
alles Unsinn ist. Erkenntnis ist bekanntlich er-
fahrungsabhingig und ohne Erfahrung wird
man sich eine solche Wirkung kaum vorstellen
konnen. Eslohnt sich also auszuprobieren, ob
man ein mogliches Unbehagen beziiglich einer
geplanten Prisentation tatsichlich aufrecht-
erhalten kann, wahrend man diese Technik
durchfiihrt.

Klopfen ist nur eine Facette
von Auftritts-Coaching

In einem differenzierten Auftritts-Coaching
stellt das Klopfen natiirlich nur einen von vie-
len Ansitzen dar. Falls das Klopfen der Aku-
punkturpunkte den Stress nicht zu reduzieren
vermag, wird in der PEP (Prozess- und Em-
bodimentfokussierte Psychologie) geschaut,
ob eine der Big-Five-Losungsblockaden
(psychodynamisch-systemische Blockaden)
vorliegt. Diese sind nicht im limbischen Sys-
tem, also Gefiihlshirn, sondern im prafrontalen
Kortex, also dem Denk-, Beziehungs- und Wer-
tehirn, organisiert. Somit greift hier das Klop-
fen meist nicht und man muss auf kognitiver,
beziehungs-, oder werteorientierter Ebene
weiterarbeiten. Da hier nicht der Raum ist,
dies differenziert darzustellen, muss auf die

weiterfiihrende Literatur verwiesen werden.

Nachdenklich macht abschlieffend ein Aspekt,
den Katina Cremona (2010) in der Zeitschrift
»Coaching — International Journal of Theory,
Research and Practice” tiber die Rolle von
Emotionen im Coaching-Prozess beschreibt.
So ergab eine Befragung, dass alle beteiligten
Coachs Emotionen als einen wesentlichen
Bestandteil und Einflussfaktor auf das Ar-
beitsleben und die dort erbrachte Leistung
betrachten. Seltener jedoch griffen die befrag-

ten Coachs auf spezifische therapeutische oder
kreative Techniken zuriick, um die Emotionen

anzugehen.

Hier konnte die Zusatztechnik PEP eine Liicke
schlieflen, so dass Coachs sich auch im Um-
gang mit starken und dysfunktionalen Emo-
tionen selbstwirksam erleben und sie ihren
Klienten auch bei storendem Auftrittsstress
vergleichsweise schnell und leicht helfen kon-

nen.

*Namen von der Redaktion geindert

Der Autor

Dr. med. Michael Bohne, Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie und
Auftritts-Coach, hat mit der Entwicklung
von PEP (Prozess- und Embodiment-
fokussierte Psychologie) die konventi-
onellen Klopftechniken entmystifiziert,
systematisiert, in eine psychotherapeuti-
sche Terminologie tibersetzt und somit
einer wissenschaftlichen Betrachtungs-
weise zuganglich gemacht. Er bildet
Psychotherapeuten und Coachs zunichst
in Energetischer Psychologie und spater
in PEP fort. Er hat einige Biicher und
Veroéftentlichungen geschrieben, in denen
seine Erkenntnisse und Methoden fiir ein
differenziertes Auftritts-Coaching nachge-
lesen werden konnen.

www.dr-michael-bohne.de
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