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Wie geht

uhnen-

Wellness?

Kunstschaffende beim Auftritt begleiten

Lampenfieber vor dem Auftritt? Fast alle Kunstschaffenden haben damit zu kimpfen.
Die Auftrittsangst kann so gross werden, dass die Arbeit keine Freude mehr macht oder
gar ganz aufgegeben wird. Wie kann Kunstschaffenden konkret geholfen werden?

Andrea Scherer

«Niemand gibt es zu, aber fast alle haben es», so ein Mu-
siker eines sehr renommierten deutschen Orchesters
(Bohne 2008, S. 31). Er spricht vom Lampenfieber. Wa-
rum ist das so? Weil ein 6ffentlicher Auftritt wie ein
Vergrosserungsglas fiir das eigene Selbstwertgefiihl
wirkt. Im schlimmsten Fall droht der Gesichtsverlust.

Wer auf der Biihne steht, exponiert sich, weil auf den
Punkt Hochstleistung erbracht werden muss. Und
wer dabei Angst empfindet, wird evolutionsbiolo-
gisch von Reflexen gesteuert. Eine reflexgesteuerte
Leistung auf der Biihne ist aber nicht das, was wir

unter einem kiinstlerisch-kreativen Prozess verste-
hen. Abgesehen davon bietet der Auftritt unter
«Uberlebens»-Bedingungen weder Erfiillung noch
Garantie fiir Erfolg.

Als Coach orientiere ich mich am Ansatz der Pro-
zess- und Embodiment-fokussierten Psychologie von
Michael Bohne. Einfach formuliert: Performance
konnte zur Abwechslung auch wieder leicht fallen —
unter Umstdnden sogar Spass machen!

Ein junger Kiinstler im fiktiven Coachinggesprdich
Kiinstler: Seit ich mich entschlossen habe, Musik
zu studieren, habe ich ein unangenehmes Lampen-
fieber. Friiher haben die heissen Wangen geholfen,



besser zu spielen als beim Uben. Jetzt ist es schon

fast umgekehrt. Ist das Musikstudium vielleicht

doch nicht das Richtige fiir mich?

Ich antworte als Coach: Menschen, die auf einer

Biihne Spitzenleistung bringen wollen, kennen es,

dass sie ihre personliche Bestleistung nicht wirk-

lich abrufen konnen.

K: Dann sollen sie es doch bleiben lassen!

C: Moment, es sind gerade die Besten, die sich am
meisten unter Druck setzen.

K: Ist Biihnenangst also kein Phdnomen fehlender
Begabung?

C: Nein. Wir miissen uns wohl in unserer Haut fiih-
len, um personliche Bestleistungen zu erbringen.

K: Wie soll das gehen?

C: Die Stabilisierung unseres Selbstwertgefiihls
funktioniert wie ein Immunsystem, das uns vor
realen und befiirchteten Angriffen anderer
schiitzt.

K: Immunsystem? Ist Aufregung auf der Biihne
denn eine Krankheit?

C: Nein, natiirlich nicht, aber Biihnenangst kann
auf Dauer krank machen. Viele Berufsmusike-
rinnen und Berufsmusiker leiden an ihren Auf-
trittsblockaden bis hin zur Berufsunfihigkeit.

K: Werden die denn in ihrer Ausbildung nicht da-
rauf vorbereitet?

C: Nicht immer. Biihnenangst und die Kompensa-
tion mit Betablockern, Alkohol oder Drogen
sind noch immer ein Tabuthema.

K: Dann sind die alle gedopt?

C: Alle nicht, aber viele.

Angst schafft Auftrittsblockaden

Leistung wird bewertet. Die Angst vor Entwertung
fiihrt dazu, dass erwachsene Menschen — hochbe-
gabt, kompetent, erfahren sowohl im Leben wie im
Beruf — in einer Auftrittssituation ihre Fahigkeiten
nicht mehr zu 100 % abrufen kdnnen.

Strategien wie «Ich muss perfekt sein! Bloss keine
Fehler machen!» wirken sich unter Stress ungiinstig
auf das Ergebnis aus. Die Muskulatur verhartet. Die
Feinmotorik gerdt ausser Kontrolle. Kreatives Schaf-
fen riickt in den Hintergrund.

Nicht selten haben meine Klientinnen Versuche
unternommen, ihre Angst mit Einsatz von Medika-
menten zu bewiltigen. Wer sich aber jahrelang auf
biochemische Hilfestellungen verldsst, dem fillt es
zunehmend schwer, sich davon zu befreien. Denn
schleichend geht auch das Vertrauen in die eigene
Kompetenz verloren.

Kunstschaffende kdnnen neue Strategien entwickeln
Ziel des Auftrittscoachings ist, die alten stressver-

stirkenden in neue selbstberuhigende und Sicherheit
spendende Strategien zu verwandeln. Dabei sprudeln
diese idealerweise wihrend der Sitzung aus den Kli-
enten selbst hervor.

Eine wichtige Rolle spielt zu Beginn des Coachings die
genaue Analyse der Kognitionen. Wenn wihrend des Pro-
zesses die Emotionen «hochkochen», ist das sog. «Klop-
fen» effizient und schnell wirksam (Wittfoth et. al 2020).

Damit man sich die Arbeit mit den Affirmationen
gut vorstellen kann, fiihre ich hier mein fiktives
Coachinggesprich weiter:

C: Wie halten Sies mit dem Perfektionismus?

K: Ohja! Uben, iiben, iiben ... Die pure Freude an der
Sache riickt aber irgendwie in den Hintergrund.

C: Auf der Biihne Perfektion anzustreben, wirkt
sich ungiinstig auf unsere Risiko-FREUDE aus.

K: Stimmt. Friiher dachte ich nie daran, keine Feh-
ler machen zu diirfen. Und jetzt denke ich beim
Vorspielen nicht mehr an die Musik, sondern an
«dumme» Fehler, die dann natiirlich erst recht
passieren. Das Publikum erwartet aber doch Per-
fektion. Man will doch niemanden scheitern sehen.

C: Da haben Sie Recht! Aber wenn wir auf der Biih-
ne auf die Erwartungen unseres Publikums
schielen, sind wir nicht mehr bei der Sache. Aus-
serdem sind die Bediirfnisse der Zuhdrer viel-
fdltig. Die einen wollen uns vielleicht scheitern
sehen, die anderen sind wunschlos gliicklich,
wieder anderen ist die ausgekliigelte Perfor-
mance egal. Es wird uniibersichtlich, wenn ich
es allen recht machen will.

K: Das leuchtet ein. Also Kunstanspruch ohne Per-
fektionismus?

C: Nein. Jeder Kiinstler will verstidndlicherweise
Perfektion erreichen. Perfektion zu erzwingen,
hat aber seinen Preis: Lebenskraft, Freude,
Leichtigkeit und —was das Schlimmste ist — Hu-
mor gehen verloren.

K: Stimmt, Verbissenheit auf der Biihne anzu-
schauen, macht auch mir keinen Spass. Was
kannich also tun?

C: Sie iiberpriifen Ihre «Fieber-Skala» von 1-10.
Wenn Ihr Stressempfinden auf iiber 7 oder 8
steigt, wird es ernst. Es braucht ein «Gegen-
mittel».

K: Ach so?!

C: Der Mensch hat mindestens drei Grundbediirf-
nisse: Sich geliebt, sicher und frei fiihlen. Geht
dieses Trio auf der Biihne in Erfiillung, kann ei-
ner genialen Performance nichts mehr im Weg
stehen.

K: Wiejetzt —so einfach?

C: Ja. Dockt ndmlich das Grundbediirfnis-Well-
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Unter Druck: «So driickt sich das Beste unter Druck an die offizielle OberFléache — DurchBrechen, DurchSetzen, am besten Durch-

Leben und auf keinen Fall DurchHalten.»

ness-Programm an unseren Storenfried FEH-
LERVERMEIDUNG an, wandelt sich die toxische
Gemengelage. Unsere 0-Fehler-Strategie gercit
ins Wanken. Ein erster Schritt zuriick zu einem
gesunden Selbstwert ist getan.

K: Und wer bitteschdn soll mir diese Grundbediirf-
nisse erfiillen? Das auserwdhlte Publikum, das
meine Fehler zdhlt, ja wohl nicht.

C: Nein. Wer wohl?

K: Doch nicht etwa ich selbst?

Coaching-Interventionen

Wihrend des angeregten Gespriachs zum aktuellen
Bithnen-Erleben gebe ich das Stressempfinden des
Klienten mit einer sorgfiltig dosierten Menge an
«Selbstbestdtigungspulver» SICHERHEIT, AUTONO-
MIE UND SELBST-LIEBE in meine Performance-Stra-
tegien-«Waschmaschine»' und biete dabei hypothe-
tische Formulierungsvarianten an, die wahlweise
wiederholt werden, wiahrend ein Reflexpunkt links
unter dem Schliisselbein stimuliert wird.

* Den «Waschsalon» habe ich in kiinstlerischer Freiheit zur Interventions-Architektur von Bohne hinzugefiigt.



C: Auch wenn ich nicht fehlerfrei bin, bleibe ich
genau genommen in Sicherheit, gehe ich meinen
ganz eigenen Weg und wiirdige und achte ich
mich so, wie ich bin.

K: Genaugenommen in Sicherheit?

C: Probieren Sies aus. Wir werden schliesslich we-
der gevierteilt, gefedert noch gefressen, wenn
wir Fehler machen.

K: Ich kdnnte zumindest priifen, ob es mir gut tiite,
mich zu akzeptieren, so wie ich bin.

C: Wer wagt gewinnt! Wir werden hdchstens von
der Presse zerrissen, was sich zwar nicht ange-
nehm anfiihlt, doch bei niherer Betrachtung
nicht lebensbedrohlich ist, oder?

K: Stimmt.

Es empfiehlt sich, beim «Titrieren»* die Reaktionen
des Korpers genau zu beobachten. Wenn sich bei As-
pekten der Selbst-Versicherung Unwohlsein zeigt,
wird dieser Satzteil angepasst oder entfernt. Denn es
ist schon hilfreich, wenn auch nur eines der Kernbe-
diirfnisse selbstwirksam in Erfiillung geht.

«Auch wennich es vorziehe, lebenslang an meinen
Fehlern zu leiden, als mich um Wichtigeres zu kiim-
mern, konnte ein klitzekleiner Anteil mich doch so
liebhaben, wie ich bin.»

Die grossten Hiirden sind erfahrungsgemadss folgende
Blockaden, die mit den anschliessenden Kraftsidtzen
gelost werden konnen:

SELBSTVORWUREFE:

«Auch wenn ich mir vorwerfe, Fehler zu machen, be-
halte ich den Uberblick, bleibe ich souveridn und prii-
fe, ob es nicht heilsam wéire, mich anzuerkennen, so
wie ich bin.»

VORWURFE AN ANDERE:

«Auch wenn andere mir schon friih die Fokussierung
auf Fehler beigebracht haben, konnte ich an meiner
Selbstliebe arbeiten und dabei die volle Verantwor-
tung fiir diese verkrampfte Weltsicht bei den anderen
belassen.»

Die zu Papier gebrachten Kraftsidtze dienen dem Kli-
enten, diese in den kommenden Wochen zu wieder-
holen und zu verinnerlichen. Fiir den Eskalationsfall
werden auch die Klopfiibungen aufgefrischt. So kann
er im Alltag jederzeit auf beide Hilfestellungen zu-
riickgreifen.

Wenn ich nicht mehr gut sein muss, ist es herrlich,
so richtig gut zu sein. Wenn ich voller Leidenschaft
und Freude bin, arbeitet mein Gehirn miihelos.

Nach 40 Jahren Bithnen- und Bithnenangsterfah-
rungen (eigenen und denen meiner Coachees) und
nach mittlerweile 20-jdhriger Praxisarbeit mit Kiinst-
lern und Kiinstlerinnen, ziehe ich heute das Fazit,
dass eine passgenaue und schnelle Bewiltigungsstra-
tegie von storendem Lampenfieber moglich und auch
ganz konkret erfolgreich ist.

Bithnenwellness, gute Performance und ein ge-
sundes, bestleistungsforderndes Lampenfieber sind
der Lohn.

Andrea Scherer mdchte Kunstschaffende er-
mutigen, neue, unbekannte, da erst noch zu
entdeckende Blickwinkel auf Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft einzunehmen. Ihre
«Spielwiese» mit den fiinf Sdulen «Craniosac-
ral», «Polarity», «PEP», «Innerwise» und
«Liebscher und Bracht Schmerzprophylaxe»
ist in fast 20 Jahren gewachsen.
www.andrea-scherer.com
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> Die Verdiinnung der Selbstbestidtigungs-Intervention: «Allein die Dosis machts, dass ein Ding kein Gift sei.» (Paracelsus)
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