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Alle hier genannten Tipps, Empfehlungen und Hilfen, um Lampenfieber zu
stoppen sind Orientierungshilfen. Sie dienen lediglich dem Zwecke der
Aufklarung und Bildung. Sie ersetzen auf keinen Fall die Beratung durch einen

Arzt oder andere Fachleute wie z.B. Psychologen oder Physiotherapeuten.

Der Inhalt versteht sich deshalb nicht als Ersatz flir eine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Holen Sie bei allen Fragen zu diesem Thema,
insbesondere bei groBen Angsten, immer auch den Rat Ihres Arztes oder

anderen geschulten psychologischen Fachpersonals ein.

Als Leserin und Leser dieses eBooks, mochten wir Sie ausdricklich darauf
hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder Ahnliches gewéhrleistet werden
kann. Auch kann keinerlei Verantwortung fur jegliche Art von Folgen, die Ihnen
oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches

entstehen, Gbernommen werden.

Der Leser ist fur die aus diesem Buch resultierenden Ideen und Aktionen
(Anwendungen) selbst verantwortlich.
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Vorwort:

Lampenfieber wird ahnlich schlimm wahrgenommen wie die Angst vor
politischen Unruhen, Krieg, Tod oder gefahrlichen Krankheiten. Das hat
eine wissenschaftliche Studie eindeutig belegt. Lampenfieber ist die
gréBte aller Angste iberhaupt - noch vor Flugangst, Aufziigen, Spinnen
oder Mausen. Mit dem einen Unterschied, dass man von der
Bedrohung, die der Betroffene splrt nicht ernsthaft in seinem Leben

beeintrachtigt oder gar sterben kann.

Es ist wie so oft im Leben immer eine Frage der persénlichen
Bewertung einer bestimmten Situation. Jemand anderes findet

vielleicht Lampenfieber gar nicht so schlimm.

Sie stehen vor Publikum und sollen eine Rede halten. Plétzlich bricht
Ihnen der SchweiB aus. Sie haben feuchte Hande. Ihre Stimme
versagt, obwohl Sie doch sonst nicht ,auf den Mund gefallen® sind.
Sie kommen ins Stocken und verhaspeln sich. Sie finden nicht mehr in
Ihren gewohnten Rhythmus hinein. Ihnen rutscht das Herz sozusagen
»in die Hose". Sie werden nervds. Ja sogar Ihre Stimme verandert sich
plétzlich in hohe fiepende Tone. Alles, was Sie sich sorgfaltig Uberlegt

oder auswendig gelernt haben, ist mit einem Mal weg. Kennen Sie das?

Und dann gibt es diejenigen, die schon in der Schule immer eine groBBe
Klappe hatten und schlagfertig waren. Die haben nie eine Hand vor den
Mund genommen und immer mit dem Brustton der Uberzeugung
geredet, wann immer es ihnen einfiel: ob vor dem Lehrer, vor der
Klasse, auf dem Schulhof oder im Schultheater. Manchen ist es eben in
die Wiege gelegt, eben nicht schliichtern zu sein und in Eisstarre zu
verfallen, wenn sie vor anderen reden oder agieren. Die kennen

Lampenfieber Gberhaupt nicht.



Man muss nur einmal in so manchen Lebenslauf von Comedians oder
Fernsehmoderatoren schauen. Die sind oft schon frih ihren eigenen
Weg gegangen: mit Selbstbewusstsein und Zielgenauigkeit, ohne auf
den Rat von Eltern und Lehrern zu héren. Aber das sind die Wenigsten.
Sonst waren wir ja auch eine Republik nur von Comedians. Die sind
eben rar gesat. Normal ist das nicht. Wenn Sie Lampenfieber haben,
befinden Sie sich in bester Gesellschaft mit der Mehrheit der
Deutschen, ja sogar mit Managern, Schauspielern, Politikern,
Reprasentanten, Wirtschaftsbossen, Schilern und Studenten. Sie
mussen keine Angst haben, dass Ihnen etwas fehlt oder Ihr

Lampenfieber etwa unnormal ist.

Und noch eines: Auch diejenigen, die Ihnen cool, selbstsicher und
beherrscht vorkommen, kochen manchmal innerlich. Wir wissen doch
gar nicht, was in dem vorgeht, der lassig daherkommt. Beobachten Sie
mal diese coolen Typen genauer, wie sich deren Kauknochen hin- und
herschieben, wahrend Sie mit ihnen reden. Manche von denen
zerplatzen férmlich vor innerer Anspannung. Oder wie sich deren

Haénde zu Fausten anspannen.

Ich hatte mal einen Arbeitskollegen, der als ,Abteilungsclown™ immer
die Truppe aufheiterte. Der war so schlagfertig witzig, dass ihn alle
bestaunten - bis ich eines morgens beim Betreten des Bliros von einem
Kollegen mit der erschreckenden Nachricht empfangen wurde, dass er
mit 59 Jahren an einem Herzinfarkt verstorben war. Ich hatte das
zweifelhafte Vergnlgen, seinen Schreibtisch aufzuraumen - und fand
jede Menge Valium. Was muss der Mann gelitten haben, uns immer
diesen Lampenfieberfreien Clown vorgespielt zu haben? Auch das kann
eine Kehrseite von Lampenfieber sein. Wohl dem, der es von Natur aus

hat — Glickwunsch.

Aber seien Sie deshalb nicht verzweifelt, wenn Sie feuchte Hande

bekommen oder Ihnen der Mund vor Trockenheit zuklebt, wenn Sie
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offentlich auftreten. Sie sind ab jetzt nicht mehr alleine damit! Ihr
Verblndeter, dieses eBook, gibt Ihnen Hilfen an die Hand, wie Sie
Lampenfieber wegtrainieren und sich eine gewisse Lassigkeit

angewodhnen kénnen.



Topophobie — kann man das essen?

Lampenfieber - wissenschaftlich ,Topophobie"™ - kennt jeder, und
wenn es nur die Schmetterlinge im Bauch sind oder die Aufregung vor
dem ersten Kuss, der ersten Begegnung mit der Traumfrau. Jeder ist
dem Phanomen Lampenfieber in irgendeiner Form mehr oder weniger
heftig schon einmal begegnet. Insbesondere dann, wenn wir im
Rampenlicht der Offentlichkeit stehen, versagt uns plétzlich die Stimme

oder geraten wir ins Stottern.

Schon der Schriftsteller Mark Twain sagte: ,,Das menschliche Gehirn ist
eine groBartige Sache. Es funktioniert vom Moment der Geburt an - bis

zu dem Zeitpunkt, wo Du aufstehst, um eine Rede zu halten."

Lampenfieber wortlich zerlegt bedeutet ja nichts anders als eine
Reaktion unseres Koérpers (Fieber) auf Lampen - auf einer Blhne, im
Blitzlichtgewitter, im Rampenlicht: Wir sind plétzlich Herr des
Geschehens, und alle Blicke sind auf uns gerichtet. Alle mdglichen
Gedanken schieBen uns durch den Kopf: Wie denken die Leute Uber
mich? Was bemangeln sie an mir? Sitzt mein Hemd, mein Jackett, mein
Kleid richtig? Lacht mich vielleicht jemand aus? Reden die Uber mich
und wenn ja, was? Wie finden die meine Rede, ist das alles am Thema
vorbei oder treffe ich den richtigen Ton? Sie verhaspeln sich, sprechen

plétzlich viel lauter, hektischer und irgendwie héher als im Normalfall?

Pl6tzlich schieBt uns alles durch den Kopf anstatt uns nur auf das zu
konzentrieren, was wir sagen wollen. Dann bringen wir vielleicht auch
noch unsere Spickzettel durcheinander - der letzte Halt ist weg! Wir
schaffen es nicht, an den Blicken der Zuschauer einfach vorbei zu
sehen und nicht durch irgendetwas im Publikum irritiert zu werden. Es
ist vollig egal. Denn wir meinen sowieso zu wissen oder zu glauben,

was in den Kopfen anderer jetzt vor sich geht, anstatt einfach nur
8



unser Ding zu machen und abzuspulen, was wir kédnnen. Wir haben es
ja zuvor hundertmal trainiert und uns Uberlegt, was wir sagen wollen.
Also warum reden wir nicht einfach souveran, setzen unseren Kdrper
mit Aufmerksamkeit erreichenden Bewegungen ein, suchen den
Blickkontakt, Uberzeugen mit offenen Augen, zeigen durch Lacheln
Sympathie und Begeisterungsfahigkeit. Es ware so einfach, aber
plétzlich im Rampenlicht versagen alle unsere Fahigkeiten. Wie von
Geisterhand manipuliert ist alles weg. Gute Vorsatze schwinden dahin,
zerflieBen im Moment des Auftritts, und wir stehen vor dem
Scherbenhaufen aller guten Vorsatze. Selbst das fallt uns nicht mehr
ein, dann auch dazu zu stehen und dem Publikum einfach
einzugestehen: ,Ich habe Lampenfieber®, was ja nur allzu menschlich

ware. Denn so konnte man auch die Situation retten.

Definition eindeutig?

Dabei gibt es nicht einmal eine eindeutige Definition von Lampenfieber.
Lampenfieber nur als Redeangst oder Auftrittsangst zu bezeichnen,
ware zu wenig. Oft verwendet man Lampenfieber und
Auffihrungsangst synonym nebeneinander. Man grenzt auch beides

gegeneinander ab:

- Lampenfieber als positiv leistungssteigerndes Auftrittsgefihl mit

schépferischem und gestaltendem Erleben

- Auftrittsangst, die sich negativ auswirkt als passiver Zustand, bei

dem sich der Agierende eher als Opfer sieht.

Manche Menschen werden ja schon nervds, wenn Sie nur irgendwo auf

der Biihne, im Rampenlicht, in der Offentlichkeit stehen. Hier kommen
9



wir dann auch schnell zu den sozialen Phobien, in denen sich jemand
schnell vermeintlich von anderen negativ beobachtet und bewertet
fahlt.

Man sieht es Menschen an, die sich unwohl fihlen, nicht wissen, wie
und wo sie ihre Hande lassen sollen. Manche stecken sie lassig aus
Unsicherheit in die Hosentaschen, verschranken sie oder halten eine
Hand wie Napoleon ins Jackett. So macht es Ubrigens auch Kronprinz
Charles aus England. Oder er spielt nervés an seinem Ringfinger. Man
muss einfach mal Prominente genauer beobachten. Nicht jeder ist

souveran genug und kann sein Lampenfieber geschickt Uberspielen.

Wer oft im Rampenlicht steht, findet irgendwann zu seinem eigenen
Weg, mit dem Lampenfieber umzugehen. Der ehemalige Bundeskanzler
Helmut Kohl kullerte oft seine Augen in den Himmel hinein und war
dann einfach mal weg - von den Blicken von Millionen an den
Bildschirmen. Es gibt nur ganz Wenige, die diese Interaktion
Publikum/Einzeldarsteller perfekt gelernt haben. Ubrigens ist das
naturlich auch Teil der Ausbildung von Schauspielern. Insofern mussen
Politiker auch immer gleich Schauspieler sein. Der ehemalige
Bundeskanzler Gerhard Schrdder beherrschte dieses mediale Spiel
perfekt — ohne irgendeine Spur von Lampenfieber. Doch so mancher
Politiker wirkt zeitlebens trotz aller Bemihungen buchstablich wie der
Ritter von der traurigen Gestalt. Es gibt eigens Crash-Kurse gegen
Lampenfieber mit Personal-Trainer, gerade flr Politiker und

Wirtschaftsmanager (dazu spater mehr).
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Wasist Lampenfieber genau?

Lampenfieber ist ein weit verbreitetes Phanomen, das Menschen jeder
Altersklasse, jeden Geschlechts, jeder Stellung und in jeder Situation
treffen kann - natlrlich solche, die von Berufs wegen im Rampenlicht
stehen, haufiger: Schauspieler, Sanger, Tanzer, Musiker, Politiker,
Wirtschaftsbosse, Professoren, Lehrer — aber eben auch so genannte
Gelegenheitsdarsteller wie Schiler, Studenten oder Wettkandidaten in

Shows.

Was lauft koérperlich bei Lampenfieber ab? Die Steuerzentrale in
unserem Gehirn, der Hypothalamus, I|6st eine Reaktion des
Sympathicusnervs aus. Diese hat zur Folge, dass die Nebennierenrinde
Adrenalin und Noradrenalin ausschittet. Das kann ebenso positive wie
negative Auswirkungen haben, wie wir unten naher erlautern. Jeder

Mensch hat unterschiedlich mehr oder weniger Lampenfieber.

Manche bleiben selbst bei groBen Ereignissen auf der Buhne vor
tausenden von Menschen noch ruhig und cool. Andere dagegen
bekommen schon Lampenfieber, wenn sie im kleinen Familienkreis, der
ja vertraut ist, nur probeweise vorsprechen. Es gibt aber durchaus
Mittel und Wege, dem Lampenfieber Paroli zu bieten. Ja, man kann
lernen, damit umzugehen, und man kann einen sicheren Auftritt
hinlegen, so dass dem Publikum die innere Anspannung nicht auffallt
und man nahezu perfekt erscheint. Wenn wir wissten, wie es in so
manchem Kuinstler brodelt, die uns als souveran vorkommen. Schauen
Sie mal genauer auf deren Stirn und entdecken Sie dort die

SchweiBperlen: pures Lampenfieber!

Um Lampenfieber anschaulich zu verstehen, genligt erst einmal eine
ganz einfache Vorstellung: Sie stehen in der Kiche und bereiten das
Mittagessen vor (oder Sie sitzen an Ihrem Computer und schreiben

etwas). Plotzlich o6ffnet sich die Tdr und ein Leopard springt ins
11



Zimmer. Welche Mdglichkeiten haben Sie nun? Bevor Sie reagieren,
bewerten Sie blitzschnell die Situation. Es gibt zwei Sichtweisen fur

diese Situation:

Sie kennen den Leoparden, weil Sie ihn von Geburt an mit der Flasche
aufgezogen haben. Sie freuen sich nun, dass er Sie wieder einmal
besucht. Sie reagieren nicht hektisch, sondern vertraut. Jeder andere
wlrde nun denken, dass Sie kein Raubkatzendompteur sind und der
Leopard fur Sie eine lebensbedrohliche Gefahr darstellt. Als bedrohter
Mensch bleiben Ihnen nun zwei Mdéglichkeiten: Sie kdénnen vor dem

Leoparden weglaufen oder Sie kampfen mit ihm.

Man bezeichnet das als Fight-of-Flight-Zustand. Der aktiviert sich in
unserem Korper immer dann, wenn wir einer Bedrohung gegenuber
stehen. Spontan aktivieren sich alle Krafte im Kérper auf Fliehen oder
Kampfen. Die Nebennierenrinde setzt die Stresshormone Adrenalin,
Kortisol und Noradrenalin frei. Sie gelangen in unseren Blutkreislauf
und schrauben alle Funktionen hoch, die dazu geeignet sind, zu fliehen

oder zu kdmpfen, zum Beispiel:

- Unsere Schmerztoleranz steigt an, um nicht im Kampf oder auf
der Flucht von kleinen nebensachlichen Schmerzen abgelenkt zu

werden.

- Unsere Blutgerinnung im Korper erhdéht sich, um Verletzungen
schneller abheilen zu lassen, die wir uns im Kampf oder auf der

Flucht zuziehen.
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Unser Blutzuckerspiegel steigt. So setzt sich Energie flr die
Muskeln schneller frei. Erhdhte Herzfrequenz und ein erhdhter
Blutdruck unterstitzen das auBerdem.

Die Grundanspannung unserer Muskeln steigt. Sie sind im
wahrsten Sinne des Wortes angespannt. So ist es bis zur
wirklichen Anspannung der Muskeln, wie sie beim Kampfen oder
Fliehen nétig ist, nicht mehr weit und sie brauchen nicht den
weiten Weg von der absoluten Entspannung hin zur notwendigen

Anspannung, sie stehen quasi schon auf ,Hab acht!™

Vielen Menschen wird bei Aufregung schlecht; sie bekommen
Durchfall und/oder schwitzen. Damit werfen sie Ballast ab, den
man flr Flucht oder Kampf nicht braucht. Ist man namlich

leichter, kann man besser fliehen oder kampfen.

Der Koérper reduziert nun auBerdem alle unnétigen Reaktionen.
Waren wir Uberlastet, wirden wir im Anblick des Leoparden

vielleicht sofort tot umfallen. Deshalb die Frage:
Was bendtigen wir also nicht, wenn wir aufgeregt sind?

Hunger oder Verdauung sind nicht ndétig. Ein Hungergefihl im
Anblick des Raubtieres ware purer Luxus. Sie haben ohnehin
keine Zeit, sich etwas Essbares zu besorgen, wenn der Leopard

vor Ihnen steht.

Sexuelle Erregung ist absolut unnitz in dieser Situation.

13



- Sie mussen nicht mehr groB nachdenken, sondern nur noch
fliehen oder kdampfen. Daher leidet in einer solchen Situation Ihre

komplexe Denkfahigkeit.

Warum all diese Beispiele?
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Bei Lampenfieber lauft in Ihrem Korper genau der gleiche

Prozess ab!

Denn die meisten Menschen halten Zuhdérer genauso gefahrlich wie
wilde Tiere. Man muss also wissen, welche Dinge einsetzen, wenn
Lampenfieber auftritt. Dann kann man auch eher verstehen, warum wir
uns in bestimmten Situationen so verhalten. So findet man namlich

auch Ansatze, Lampenfieber zu bekampfen.

Grundsatzlich ist zwar Lampenfieber nicht schlimm, kann aber in
bestimmten Situationen schlimme Folgen haben. Stellen Sie sich den
Verkaufer vor, der ein Kundengesprach versemmelt. Der wird nicht viel
verkaufen. Wenn er auf Provisionsbasis arbeitet, kann er kaum seine

Familie ernahren. Das ist dann schon existenzbedrohend.

Oder nehmen Sie den Politiker, der in seinen Auftritten ungllcklich
wirkt, unsicher ist. Der wird selten Wahlen gewinnen und ist schnell

aus dem Geschaft.

Die Operndiva, die auf der Blihne eine Arie nach der anderen vergeigt,

mag noch so gut singen, aber engagiert wird sie wohl kaum.

Der Wirtschaftsmanager, der die hervorragende Bilanz seines
Unternehmens schweiBgebadet im Blitzlichtgewitter der Kameras
unsicher vortragt, wird den Aktienkurs seiner Firma eher negativ

beeinflussen.

Schauspieler, die ihre Auftritte verhaspeln, verargern den Regisseur
und Produzenten, die jede Szene zehn- oder zwanzigmal abdrehen

lassen miussen.
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Lehrer, die vor Schilern den Unterrichtsstoff nicht souveran erklaren

kdnnen, sind Langweiler und bringen kaum etwas bei.

Lampenfieber ist zwar nicht schlimm - und doch! Man stirbt zwar
davon nicht, aber es kann in sehr unglicklichen Fallen sogar die

Existenz bedrohen.

Vielfach wird Lampenfieber mit Redeangst gleich gesetzt. Was ist aber
der Unterschied genau? Lampenfieber umfasst viel mehr Situationen
auf der Buhne, im taglichen Leben oder im Berufsleben. Eine bekannte
Personal-Trainerin hat einmal gesagt: ,Im Vergleich zur Redeangst, die
einem schweren grippalen Infekt gleichkommt, der uns niederstreckt
und sogar handlungsunfahig macht, ist Lampenfieber nur ein leichter
Schnupfen: lastig, aber ertraglich." Man spure beim Lampenfieber
lediglich eine leichte Nervositat und Unruhe, eine innerliche
Anspannung, ein gewisses aufgeregt Sein oder Schmetterlinge im

Bauch mit vielleicht feuchten oder kalten Handen.

Dagegen blockiert uns die Redeangst total und schadet uns sogar.
Lampenfieber kann dagegen auch durchaus hilfreich sein. Ein leichter
AdrenalinstoB, der aktiviert und motiviert. Lampenfieber scharft unsere
Sinne und die Konzentration. Der AdrenalinstoB hilft, unser Bestes zu
geben. Positive Energie steckt in ihm, die wir nutzen kénnen. Deshalb

ist Lampenfieber nutzlich.
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Welche Auswirkungen hat Lampenfieber?

Lampenfieber hat nicht nur negative Folgen, auch wenn es so aussehen
mag. ,In Dir muss brennen, was Du in anderen entziinden willst",

sagte schon Augustinus, der katholische Kirchenlehrer.

Wenn Adrenalin in unserem Koérper ausgeschittet wird, bringen wir es
zu Hochstleistungen. Und es stimmt: Die besten Schauspieler haben
vor jedem Auftritt Lampenfieber. Was wir im Film prasentiert
bekommen, ist ja nur das Ergebnis harter Arbeit. Was meinen Sie, wie
oft manche Szene zuvor wiederholt werden musste — aus Lampenfieber
und Aufgeregtheit. Manchmal lassen uns die Filmemacher im
Nachspann ein wenig hinter die Kulissen blicken und zeigen uns lustige,
vergeigte Szenen unter dem Stichwort ~Klappe, die

l\\

Vierundzwanzigste

Was passiert also bei Lampenfieber, welche kodrperlichen Reaktionen
l6st das aus? Im Moment der Anspannung schlttet der Korper
Adrenalin aus. Diese Portion stellt uns darauf ein, nun alles dem Auftritt
unterzuordnen, nebensachliche Funktionen auszublenden, uns zu
konzentrieren. Sind wir zu sehr angespannt, funktioniert die
Ubertragung von Informationen zwischen den einzelnen Nervenzellen
nicht mehr, es kommt zum Blackout. Wichtig ist also eine gesunde
Balance: so viel Lampenfieber wie nétig, so wenig wie mdglich. Denn
unser Gehirn arbeitet am besten, wenn wir weder zu gleichgtltig noch
Zu angespannt in eine Situation wie der Prifung, dem Auftritt oder dem
Bewerbungsgesprach hineingehen. Denn eine Portion Lampenfieber ist
durchaus angemessen, denn sie stachelt uns auch zu Hdchstleistungen

an, fordert also auch unsere Kreativitat.
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Wie wir oben schon beschrieben haben, Il6st Lampenfieber
Kdperreaktionen aus. Ihm werden aber auch andere Eigenschaften

zugeschrieben, positive wie negative.
Positive Auswirkungen von Lampenfieber:

- Es wirkt wie ein Aufputschmittel.

- Es erzeugt eine gewisse Spannung.

- Es steigert das Leistungsvermogen.

- Das Kribbeln ist positiv.

- Es setzt Reserven frei und gibt mehr Kraft.

- Lampenfieber macht einen Auftritt spannend,

weil Unvorhergesehenes passieren kann.

Negative Auswirkungen von Lampenfieber:

- Man bekommt SchweiBausbriche.

- Plétzlich stellt sich ein Blackout ein.

- Die Stimme versagt und man stottert plétzlich.

- Man macht sich vor aller Offentlichkeit lacherlich.

- Es zittern die Knie.

- Man bekommt Herzrasen.

- Man verliert den Faden und weiBB nicht mehr weiter.

- Ein ganzer Auftritt kann daneben gehen, man bricht ihn ab.
- Lampenfieber bedeutet Stress flir den Kdrper.

- Die Zunge klebt im trockenen Gaumen fest.

- Man stottert plétzlich.

- Menschen mit Lampenfieber leiden unter Schlafstérungen.
- Plétzlich schieBt Blut in den Kopf.

- Man wird rot im Gesicht oder kalkweiB.

18



Kluge Personalchefs beobachten deshalb gern Bewerber auch in ihren
kdrperlichen Reaktionen: Werden sie rot? Reagieren sie mit
Hautausschlagen? Wie bewegen sie sich? Welche Grundanspannung
haben Sie? Wie ist ihre Stimme? Kdénnen sie noch komplex denken?
Wie souveran ist ein Kandidat Uberhaupt? Der Umgang mit
Lampenfieber gehért eben zu unserem Leben ganz normal dazu. Es
sollte aber nie entscheidendes Kriterium sein, denn man kann ihn auch

erlernen.

Um auf das Beispiel mit dem Leoparden zurlickzukommen: Unser
Kdrper ist auf Aktivitat eingestellt, bekommt sie aber nicht, weil wir in
der Situation erstarren. Bei Ihrem Auftritt vor Publikum wollen Sie vor
allem souveran und ruhig wirken, kompetent und gelassen Uberzeugen.
Sie gehen ja nicht auf die Buhne, um das Publikum zu erschlagen oder
wegzurennen. Deshalb verwundert es auch nicht, dass dies alles véllig
unlogisch flr unseren Koérper ist und er sich mit aller Kraft und noch
mehr Stress dagegen straubt. Sagen Sie sich: Das ist alles véllig
normal, und Sie sind nicht anormal! Lampenfieber gehdrt zu unserem

Leben wie Essen und Trinken.

Die Stressreaktionen unseres Kérpers sind in der Evolution begriindet.
Sagen Sie sich immer wieder: Ich bin nicht der Einzige, der damit zu
kdmpfen hat. Ich befinde mich in bester Gesellschaft mit Bossen und
Schauspielern. Man muss nur einmal den Teufelskreis durchbrechen:
Lampenfieber haben - Auftritte meiden - keine Erfahrungen sammeln
- noch mehr Lampenfieber haben. Man kann namlich auch
Lampenfieber flr sich positiv nutzen. Die Tipps und Tricks dafur

schauen wir uns spater genauer an.
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L ampenfieber = Emotionaler Zustand

Lampenfieber ist nichts Medizinisches, sondern ein emotionaler
Zustand. Er zeigt sich in physischen und psychischen Reaktionen.
Dabei sind deren Vorgange entweder bewusst und damit dann auch
dem Willen zuganglich. Oder aber sie sind unwillklrlich, vegetativ.
Beide beeinflussen sich gegenseitig. Jeder Mensch hat unterschiedliche
Auspragungen und verschiedene Relationen. Dabei steht das negative
Lampenfieber oft in Zusammenhang mit folgenden Attributen:
Anspannung, Reizbarkeit, depressiven Geflihlen, Beklemmung oder
Angst. Daraus resultieren Symptome und Beeinflussung unseres
Verhaltens. Sie verstarken das Geflhl, einer bestimmten Situation nicht
gewaschen zu sein und demzufolge hilflos zu sein, ja, sich schamen zu
mussen, peinlich berGhrt zu sein. Daraus wiederum kdnnen

Kontrollverlust und Panik entstehen.

Physiologische Reaktionen

Man kann viele objektiv kérperlich messbare Reaktionen als Symptome
dem Lampenfieber zuordnen. Beispielsweise sind das ein erhdéhter und
unregelmaBiger Herzschlag, Blasse oder Erréten im Gesicht, am Hals
oder auf Handen und Armen, Zittern, Muskelverspannung und weiche,
schlotternde Knie. Insbesondere Muskelanspannungen sind fur Musiker
und Schauspieler besonders problematisch, weil ein erhdhter
Muskeltonus bis zu motorischen Blockaden reichen kann. Das wiederum
schrankt die Feinmotorik und dann auch die Kontrolle der
Bewegungsablaufe ein. AuBerdem koénnen folgende Symptome
auftreten: Magenschmerzen, Blahungen, ein KloBgefuhl im Hals,

beschleunigte Atmung, ein Gefuhl von Enge, AufstoBen, Erbrechen.
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Das Nervensystem kann mit Harndrang, Pupillen-Erweiterung,
SchweiBausbriichen, Schwindel, Ohnmachtsgefiihl, Kopfschmerzen und
Augenflattern reagieren. Manche dieser Symptome sind zwar fur
AuBenstehende nicht sichtbar, kénnen aber den Geflhlszustand durch
verschiedene Gesichtsausdricke deutlich machen. Die emotionale
Reaktion auf Lampenfieber wird oft fir den subjektiven Betrachter erst
mit den kdrperlichen Reaktionen sichtbar, von den Betroffenen selbst
jedoch eher in Wartesituationen als bei Action, die Aufmerksamkeit

erfordern.

Denkver mogen ver andert?

Mangelnde Konzentration und beeintrachtigtes Erinnerungsvermdgen
passieren als bei negativem Lampenfieber haufig. Man vergisst Details
oder sogar wichtige Schwerpunkte (Blackout). Gedanken kreisen sich
plétzlich um erwartete Ereignisse, Erinnerungen, madgliche Gefahren
oder gar Bedrohungen, ja sogar um Zweifel an der eigenen
Leistungsfahigkeit. Das vermindert die Aufmerksamkeit, die ja
eigentlich dem bevorstehenden Auftritt, der Rede, der Aktion auf der
Bihne gewidmet werden sollte. Eine solche Ablenkung kann bis zu
einer totalen Denksperre flhren, zur plétzlichen Verwirrung. Die
Sorgen, negativen Erwartungen und Beflirchtungen einer
vernichtenden Niederlage auf der Bihne oder in der Offentlichkeit

nehmen pldétzlich Uberhand.
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Wie andert sich das Ver halten?

Ein weiteres Symptom von Lampenfieber kann ein plétzlich verandertes

Verhalten sein, und zwar in zwei Richtungen:

- Eine Haltung des Vermeidens und Flucht

- Erhohte Leistungsbereitschaft und Aktivierbarkeit.

So hat man festgestellt, dass manche von Lampenfieber Betroffene
unter Schlafstérungen oder einem geringeren Appetit leiden. Andere
dagegen versuchen, ihrer inneren Unruhe durch UbermaBiges oder
zwanghaftes Essen zu kompensieren. Das sind dann so genannte
Zwangshandlungen. Lampenfieber vermittelt den Betroffenen ein
Gefiihl der Uberforderung, und das wiederum ldsst sie bestimmte
Situationen einfach vermeiden. Sie stlirzen sich entweder in hektische

Betriebsamkeit oder in standige Erschdépfung und Lahmung.

Wie gehen wir nun damit um?

Man wirkt mit Lampenfieber viel authentischer - und eben nicht so
perfekt wie ein von auBen gesteuerter Roboter. Deshalb sollten wir es
auch erst gar nicht versuchen, Lampenfieber ganz auszuschalten. Wir
werden es auch gar nicht schaffen. Es gibt kein Patentrezept gegen
plotzliche Panikattacken oder Blackouts. Sie kommen einfach - und
gehen auch wieder. Wichtig ist nur, sich wieder zu fangen. Man ist
deshalb auch dem Lampenfieber oder der Angst vor einem Auftritt nicht
chancenlos ausgeliefert. Keiner wird aber Uber Nacht vom Angsthasen
zum Helden. Man muss trainieren, sozusagen flatternde Nerven im
Zaum zu halten. ,Du schaffst das schon", mag zwar ein gut gemeinter

Rat sein, hilft aber dem Betroffenen tUberhaupt nicht. Man kann sich bei
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Lampenfieber nur selbst am eigenen Schopf packen und aus dem
Sumpf ziehen. Lernen Sie richtig mit dem Lampenfieber umzugehen
und flr sich positiv zu nutzen. Wie? Lampenfieber kratzt Sie auf, lasst
Sie alles um sich herum vergessen. Jetzt sind Sie allein dran, keiner
hindert Sie. Sie singen plétzlich wie ein Heldentenor oder reden wie ein
Staatsmann. Sie bewegen sich auf der Buhne, als waren Sie in Ihrem
Wohnzimmer. Die Massen klatschen Ihnen begeistert zu und putschen

Sie damit noch mehr auf.

Ursachen von Lampenfieber

Um ein Mittel, ja eine Ldsung flr Lampenfieber zu finden, sollte man
sich vorher mit den Ursachen von Lampenfieber beschaftigen. Desto
eher findet man seine individuelle Loésung! Gehen wir also der Sache

einmal auf den Grund:

Lampenfieber mindert die Leistungsfahigkeit eines Menschen. Ursachen
gibt es viele. Es ist meist ein Wechselspiel von duBeren Bedingungen
sowie Erwartungen und liegt in der Persdnlichkeit des Betroffenen

begrindet.

Gesellschaftliche Grinde: Menschen haben weniger Angst vor dauBerer
Gewalteinwirkung der Natur durch Vulkanausbriiche, Hurrikans oder
Fluten. Dazu hat ein Wandel der gesellschaftlichen Struktur und Macht
gefuhrt. Man halt heute eher solche Naturgewalten flr beherrschbar.
Menschen haben dagegen eher vor sich selbst Angst. Verunsicherung
Uber die eigene Persdnlichkeit fihrt heute eher zur Abgrenzung. Man

will sich von anderen unterscheiden, um wer zu sein.

Wir sammeln heute Erfahrungen und Erkenntnisse eher in imaginaren

Welten wie dem Fernsehen, Computerspielen oder Filmen. Emotionen
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erleben wir kaum noch am eigenen Kdrper selbst. So begriindet sich
diese Unsicherheit Uber die eigene Person. Man wird sich selbst mehr
und mehr fremd. Die Menschen flUhlen sich schon in alltéaglichen
Situationen in einer Art Prifung. Daflr mussen sie Energie aufwenden,
um Angste abzuwehren. Die Angst vor einem &ffentlichen Auftritt
spiegelt somit nichts anderes wieder als die gewdhnliche Situation
unserer Gesellschaft in teilweise Ubersteigerter Form. So steigert sich
namlich auch das AusmaB der Angst. Der innere Konflikt ist dabei

hochst unterschiedlich:

- Der Auftritt ist attraktiv fur das Selbstwertgefliihl. Er stellt eine
Herausforderung dar und gibt uns die Chance, Punkte zu
sammeln. Im Auftritt kbnnen wir uns prasentieren und zeigen,

was in uns steckt.

- Der Auftritt bietet die Gefahr einer mdglichen Blamage. Wenn wir
ihn vergeigen, sind wir gleich vor vielen blamiert. Im Moment des
Auftritts sind wir der Offentlichkeit, dem Publikum ausgeliefert. Es

kann uns mit seiner Reaktion aus dem Konzept bringen.

Die heutige Gesellschaftssituation ist somit auch Ursache von
Lampenfieber. Wir setzen viel zu sehr auf auBere Werte, den Roten
Teppich. Offentlich prasent sind doch die Gutaussehenden, geschickt
(,geschmeidig") Agierenden, Beauty und Jugendwahn sind trumpf.
Innere Werte fallen dabei unter den Teppich. Man erinnere sich nur an
Susan Boyle und Paul Potts, die englischen Superstar-Gewinner:
Hervorragende Sanger, aber mit unmdglichem Outfit. Sie mussten erst
mal nachtraglich gestylt werden (Paul Potts erhielt gar ein neues
Gebiss!), um dauerhaft erfolgreich zu sein. Daran sieht man unseren

Beauty-Wahn. Susan Boyle in ihrem Hausmutterchen-Style tritt heute
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als wundervolle Operndiva auf. Das verlangt das Publikum.

Andersherum hat man in unserer Gesellschaft keine Chance.

So ist die Sichtweise. Wir assoziieren namlich mit schlechtem Outfit
Erfolglosigkeit und mangelndes Selbstwertgefihl. Und man sieht dabei
noch etwas anderes: Man kann mit Lampenfieber leben, in eine neue
Rolle auch hineinwachsen. Die Botschaft also: Lampenfieber lasst sich
erfolgreich bekampfen und Uberwinden. Wichtig: Die Erwartungen von
auBen einfach ignorieren. Seien Sie nur Sie selbst. In Perfektion gelingt
es dem Kunstler, der - selbst noch ausgebuht - einen schlagfertigen
Spruch drauf hat, wie etwa: ,Haben Sie Ihr Ticket Uberhaupt bezahlt -
oder etwa geschenkt bekommen? Und dann hier Krawall machen, ja
das haben wir gern." Der Mann ist durch. Der darf sein Kdnnen

ungestdért ohne Lampenfieber weiter prasentieren.

Manche Moderatoren, Prasentatoren oder Showmaster gehen bewusst
von der Buhne aus eine Kommunikation mit dem Publikum ein. Sie
lockern sich damit auf, schaffen eine vertraute Atmosphare. Sie holen
sich das Publikum auf ihre Seite. Da kann so schnell nichts mehr

passieren.

Heutzutage ist insbesondere bei den so genannten Livesendungen im
Fernsehen fast alles geplant. Ein Team von Helfern platziert haargenau
die Zuschauer. Wer kommt in die erste Reihe, ist optisch gut drauf?
Wen kann man an der Gangway gut ansprechen, wer eignet sich dazu?
Und dann gibt es kurz vor dem Start ein paar Lockerungsubungen flrs
Publikum: Zunachst wird der Moderator in seinen Eigenarten und seiner
ganzen Menschlichkeit beschrieben. Dann wird noch etwas gelbt: Beim
Eintreten des Moderators wird auf Kommando geklatscht, und das
mindestens eine geflhlte Minute lang. Wo soll da noch Lampenfieber
aufkommen? Und auch die Zwischen-Szenarien sind eingelbt: Im

Hintergrund stehen Helfer, die das Publikum auffordern, wann
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geklatscht oder gelacht werden soll und wann Schluss ist. Nichts wird

dem Zufall Uberlassen.

Und dennoch: Je mehr eine von der Gesellschaft aufgezwungene Rolle
(Moderator, Politiker, Wirtschaftsboss, Schauspieler) festgefligter ist
und mehr von der eigenen Persdnlichkeit wegflihrt, umso gréBer wird
auch die Abwehr gegen sie. Angste des Versagens treten dabei haufiger

auf. Lampenfieber ist nahezu verstandlich.

Griundein der Person

Lampenfieber steckt in der emotionalen Schublade, deswegen wird es
auch gern als Emotion bezeichnet. Solche Emotionen entstehen durch
Gewohnheiten, die wir erlebt haben. In einem frihen Lernprozess
bringen wir bestimmte Situationen mit kdérperlichen Empfindungen in
Verbindung. Erinnern wir uns pldtzlich daran, dann I[ést dieses

Geschehen oder die Vorstellung daran ahnliche Reaktionen aus.

Wir kénnen sogar die Angst so einteilen, dass nur eine bestimmte
Stelle im Auftritt automatisch eine Stressreaktion auslést. Die Emotion
kédnnen wir auch durch Vorbilder erlernen. Man lasst sich dann
praktisch von der Reaktion der Anderen anstecken und hat willklrlich
Angst. So kdnnen sich regelmaBig wiederholende Stressreaktionen
auch zur Gewobhnung werden und dann auch zu einer verstarkten
allgemeinen Angst fiilhren. Die Angstlichkeit kann so zu einer
ausgepragten Personlichkeitseigenschaft werden - etwa von
regelmaBig im Beruf auftretenden (Verkaufer, Lehrer). Diese Angst
dominiert dann auch alltégliche Situationen. Erlebte Angst in
Verbindung mit dem Verhalten der Mitmenschen - etwa Lehrer-
Schuler-Reaktionen: Schiler erkennen die Angst des Lehrers und

nutzen sie schamlos aus, indem sie ihn nicht mehr ernst nehmen -
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entmutigen den Betroffenen. Seine subjektiven Erwartungen werden

negativer. Lampenfieber verfestigt sind und findet kein Lésungsventil.

Folgen: schlechtes Selbstwertgefiihl, geringes Selbstvertrauen. Sie sind
dann Ausldser daflir, dass der Betroffene mehr tGber Fehler in seinem
Auftritt nachdenkt und sich schlieBlich Gberfordert flhlt, obwohl er ja
fachlich eigentlich ein guter Lehrer ist. Aber in dieser Situation schafft
er es nicht mehr, mit seiner fachlichen Qualifikation seine
verhaltensbedingten Méangel zu Uberlagern. Er erreicht quasi seine
Schiler gar nicht mehr. In diesem Fall hilft eigentlich nur ein
Ortswechsel auf eine andere Schule. Und er sollte sich durch gezieltes
Training zuvor das notwendige Rustzeug erwerben, anderswo noch

einmal gestarkt zu starten. Aber der Fall kann auch umgekehrt sein:

Der Lehrer hinkt fachlich hinterher, weil er sich etwa nur ungeniigend
auf den Unterricht vorbereitet. Dann kann allein schon diese
Unzulanglichkeit zu Lampenfieber fihren, weil er damit rechnen muss,
durch Fragen seiner 