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Selbstwerttraining gegen Lampenfieber

Michael Bohne arbeitet als Auftritts-Coach — Jetzt referierte er beim Kongress ,,Mentales Stirken

Von Christoph Stawenow

Anna Schneider (Name von der Redakti-
on gedndert) graut es vor ihrem Auftritt.
Die Konzertviolinistin ist aufgeregt. Viel
zu aufgeregt dafiir, dass sie schon jahre-
lang auf der Biihne steht und zu den Bes-
ten der Republik gehort. Heute steht Mo-
zart auf dem Programm: Violinkonzert
Nr. 4 in D-Dur. Seit sie Mozart vor drei
Jahren vermasselt hat, werden ihre Han-
de zittrig, wenn sie nur daran denkt. ,,Die
Angst, bei einem 6ffentlichen Auftritt zu
versagen, ist grofler als die Angst vorm
Tod“, meint Michael Bohne, Auftritts-
Coach vieler Musiker und Rundfunkjour-
nalisten. Der Spezialist fiir Hypnosethe-
rapie und Energetische Psychologie refe-
rierte auf dem Heidelberger Psychologen-
kongress ,,Mentales Starken*.

,Sich in der Offentlichkeit mit einer
Leistung zu exponieren, bedeutet eine ex-
treme Anspannung fiir das emotionale
Immunsystem.“ Daher brauchen Musi-
ker, Sportler und Rundfunkjournalisten
grofles Vertrauen in ihre eigenen Féhig-
keiten. Dies erfordert wiederum ein ge-
sundes Selbstwertgefiihl. , Viele Profi-
sportler und Musiker definieren sich
selbst hauptsichlich iiber ihre Leistung.
Wenn die nicht mehr stimmt, geraten sie
in eine echte Lebenskrise“, weill Bohne
aus seiner langjdhrigen Erfahrung als
Auftritts-Coach.

Was muss passieren, damit Leute, die
immer Spitzenleistungen abgeliefert ha-
ben, auf einmal ein Selbstwertproblem
bekommen? ,,Ursache sind fest veranker-

te Denk- oder Glaubensprogramme, die
einem beispielsweise sagen: Alle anderen
koénnen das besser. Das kann bis in die
Kindheit zuriickreichen. AuB3ere Anlésse,
bei Sportlern etwa Versagen im Wett-

Michael Bohne hilft, wenn Kiinstler vor dem
Auftritt weiche Knie bekommen. Foto: privat

kampf, lassen dieses Gefiihl wieder her-
vorbrechen.“

Bohne beginnt sein Coaching damit,
die Selbstentwertungsmechanismen ge-
meinsam mit seinen Klienten zu analysie-
ren. Dann entwickelt er mit ihnen einen
positiven ,Programmierungssatz®, der
die alten Selbstentwertungsstrategien ab-
16st und das Selbstvertrauen neu starkt.
,Die Klienten sollen diese positive Aussa-
ge liber sich selbst tiglich vor dem Spie-
gel rezitieren“, erklirt Bohne seine leis-

tungssteigernde Methode. Wichtig dabei
ist nicht allein, dass die Klienten den
Satz stimmig finden. Das neue ,Pro-
gramm* muss auch den Korper aktivie-
ren.

,Negative Gefiithle wie Angste, De-
pressionen, Scham- oder Schuldgefiihle
sind Korperwahrnehmungen", so Bohne.
Zusammen mit den negativen Glaubens-
sétzen spielen sie bei mentalen Proble-
men die entscheidende Rolle. Die Energe-
tische Psychologie macht fiir psychische
Storungen eine Schwéchung des kdrperei-
genen Energiesystems verantwortlich.
Dessen Zustand lasst sich demzufolge
tiber die Akupunkturpunkte beeinflus-
sen. Die Wirkung des Verfahrens ist aller-
dings noch nicht wissenschaftlich belegt,
was der promovierte Arzt und Auftritts-
Coach Bohne auch einrdumt. Dennoch ar-
beiten er und andere Therapeuten und
Coaches mit ihrer ,,Klopftechnik“ offen-
bar erfolgreich: ,,Der Klient kann das
Selbstaufwertungsprogramm durch Klop-
fen auf Akupunkturpunkte neuronal ver-
ankern. So verschwinden belastende Ge-
danken und Gefiihle oft in sehr kurzer
Zeit.“

Entscheidend sei, dass man sich vom
Erfolgsdruck freimache und wieder Spaf3
an der Sache habe. ,,Ein Geiger sollte von
einem euphorischen Gefiihl gepackt wer-
den, wenn er seinen Geigenkasten 6ff-
net.“ Auch Anna Schneider kann sich
wieder fiir ihre Geige begeistern. Sogar
wenn sie Mozart spielen soll. Das Selbst-
werttraining bei Michael Bohne hat ihr
dabei geholfen.
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