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mpnﬁeber und Qi Gong

Wenn man vor Aufrequng keinen Ton mehr

» Welcher Kanstler kennt das Gefiihl von Lampenfieber
var dem Auftrict nicht? Der Auftritt naht und der Korper
wird immer unruhiger und unruhiger. Weitere psycho-
vegerative Symptome stellen sich ein: Durchiall, Hitze-
wallungen und schlechrer Schlaf. Was mag das alles be-
deuten? Dies kann so weit gehen, dass man schlieflich auf
der Bihne steht und vor lauter Lampenfieber keinen Ton
herausbekomme

Gerade in den musikalischen Anfingen auf der Bith-
ne ist dieses Phiinomen ausgepragt. Wiederholt man die
Auftritte regelmilig, kommt eine gewisse Routine hinzu,
doch der gewisse JKick™ auf der Buhne bleibt bis zu rou-
tinierten Kenzertmeistern immer bestehen. So kormmt es
auch darauf an, in welcher Besetzung der Aufrritr sich
abspielt. Sicherlich ist ein Konzert in einem Orchester
oder in einer Gruppe mit weniger Aufregung verbunden.
Schlieflich ist man zwar ein wichtiger Teil vom Ganzen,
aber dennoch einer von Vielen, wo .mal ein falscher Ton
nicht gar so schlimm ist”.. Der Einzelne kann sich in der
Gruppe .verstecken”.

Je weniger Musiker dann auf der Bihne stehen - bis
hin zum solistischen Aufrritt -, umso aufregender wird
es fir den Einzelnen. Wenn dann alle Augen der Zuhé-
rer auf die eigene Person gerichtet sind, haben wir das
Héchstmall der Aufmerksamkeit erreicht. Das Lampen-
fieber steigt.

Die individuellen Reaktionen und Verhaltensweisen
sind sehr variabel und es wirken dariber hinaus auch vie-
le aubere Faktoren auf den Korper ein. Fakt ist, dass solis-
tische Aufrritte meist mit einer hohen l.l.'.:st:.mgl;anfurdc-
rung zu tun haben. Dies kénnen Wettbewerbe, Priafungen

herausbekommt...
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und Examen oder Konzerte sein, Hier steigt der Erwar-
tungsdrick - sowoh] beim Spieler als auch beim Zuhdrer,
Auch das soziale Umfeld spielt eine wichrige Rolle. Sind
nicht oft die Bltern die Triebfeder fiir den Erfolg?

Der Leistungsdruch ist ferner dadurch gegeben, dass
das iiber Maonate oder gar Jahre Geiibre geballt in einem
kurzen Zeitraum prasent sein muss. Das Publikum oder
die Jury entscheidet dann nach individuellen MaBstaben,
die wir nicht immer zu verantworten haben, ob und wie
die Leistung erbracht wurde. Selbstverstindlich méchte
man sich selbst beweisen, dass die Arbeit sich mehr als
nur gelohnt hat. Ein Achtungsapplaus ist zwar beachtens-
wert, winschenswert wire jedoch die enthemmre Begeis-
terung des Publikums, Doch wer entscheidet dies? Daher
ist die Forderung, die man an den ¢igenen Kérper stellt,
viel hoher als in vielen anderen Situationen, Weiterhin
konnte man sich fragen, wann kemmt der Genuss an der
eigenen Musik, wann sitzt man auf der Bihne und fihl
die eigene Musik, wann ist die Musik, die man macht,
werlebte Musik™ Bs gibt viele Fragen - auf eine Vielzahl
davon auch Anvworten. Was bleibe ist Lampenfieber.

Welche Faktoren spielen sich nun im Kérper ab und
was beeinflusst darliber hinaus die Leistung speziell auf
der Bithne vor Publikum? Bigentlich ist Lampenfieber ein
angeborener Instinkt des Menschen, um zu Gberleben. Es
geht um die Angst, etwas Falsches zu sagen oder zu ma-
chen = Fehler zu machen, sich zu blamieren oder - zusam-
mengefasst = zu versagen. Somit ist Lampenfieber eine Art
von Stress. [m medizinischen Sinne gibt es den positiven
Stress, diesen nennt man Euastress, der uns zu Hochstleis-
tungen animieren kann. Dann gibt es aber auch den ne-
gativen Stress, diesen nennt man Dysstress.



Der positive Stress ist sehr wichtig, denn er erlaubt
unserem Karper, unsere Krifte zu mobilisieren, damit wir
uns hesonders gut konzentrieren sowie ein Hachstmall
an Leistung erbringen konnen. Der negative Stress blo-
ckiert aber viele Karperfunktionen, sodass wir versagen
kénnen = trotz ausreichendem Wissen und Konnen, Da-
her ist s notwendig, diesen negativen Stress gezielt zu
beeinflussen.

Bei einer gewissen Unsicherheit, zum Beispiel vor dem
Konzert ader auf der Bihne, reagiert unser Steuerzén-
trum im Gehirn, der Hypothalamus. Die unangenchme
Folge davan ist, dass in der Nebennierenrinde das wohl al-
len bekannte Stresshormon Adrenalin ausgeschittet wird

Jetzt kommt es zu einem Gewitter der Gefiuhle, ein
Orkan (berzieht sinnbildlich unsere Erlebniswelt. Un-
terschiedliche Symptome konnen sich nun einstellen:
Unruhe, Angst, Herzrasen, Zittern, Hitzewallungen,
Schweilausbruch, Blackout, Verdauungsstorungen.

Eine Vielzahl anderer Symptome kann diskutiert wer-
den. Daridber hinaus wirken weitere Eaktoren ein, je nach-
demwie stark man diesewahrnimmt und personlich bewer-
tet: Schlafverhalten, Bssverhalten, emotionaler fsozialer
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Beschreibung

Stress, Wettereinfluss, Krankheiten, Gifte und Medika-
mente, Elektrosmog. Dies sind Fakroren, die zudem das
Allgemeinbefinden beeinflussen kénnen und somit auch
das Lampenfieber stirker oder schwicher in Erscheinung
treten lassen.

Um Lampenfieber selbst zu regulieren, gibt es zahlrei-
che Maéglichkeiten. Tatsache ist, dass man lernen kann,
mit dem eigenen Lampenfieber umzugehen. Hierzu eini-
ge Beispiele:

+  Kriuterheilkunde: Baldrian, Hopfen, Johanniskraut

+ Meditation

+ Entspannungsmethoden: autogenes Training, progres-
sive Muskelentspannung, Yoga, Tai Chi, Qi Gong

Aus dem letzteren Bereich, nimlich des Qi Gong, wird
im Folgenden eine einfache Ubung vorgestellt, die dazu
beitragen kann, den Dysstress vor einem Aufrrite zu beein-
flussen. Aus Platzgriinden konnen keine weiteren Ubun-
gen vorgestellt werden, gerne konnen Sie sich dber wei-
tere Aspekte des Qi Gong auf www.tem-praxis-jetelina.de
informieren,
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Das Qi regulieren

Atmung Anmerkung

1. Inder Ausgangsposition, das heilit
schulterbreiter Stand, Knie leicht
angewinkelt und Becken nach vor-
ne gekippt, drehen wir zunichst
die Handinnenflichen nach oben.

. Dann bringen wir die Hande
leiche zur Seite (ca. 457) und fih-
ren die Arme nach oben vom Kor-
per entfernt bis zur Schulterhohe.

3. In Schulterhdhe bringen wir die

Hinde vor den Kérper und wen-
den die Handfliichen, sodass diese
nach unten zeigen.

4. Abschliefend werden die Arme in

die Ausgangsposition gesenkt.
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Bei der Bewegung der Arme nach
oben atmen wir ein, bei der Bewe-
gung nach unten atmen wir aus.

Energetische Gesichtspunkte

Diese Ubung hat einen enorm re-
gulierenden und verteilenden ener-
getischen Aspekt. Sie verteilt den
Qi-Fluss im gesamten Korper und
beruhige die Sinne,

Wichtig ist, dass diese Ubung
sehr langsam ausgefihre wird. Die
Armung sollte ruhig und gleichmi-
Rig erfolgen. Man kann diese Ubuang
mehrere Minuten lang ausiiben und
dabei die Augen schlieflen. Das Tel-
le daran ist, wir konnen diese Ubung
aberall durchfihren, hinter der Bih-
ne ist immer Plarz.. Entspannt kom-
men Sie nach verne auf die Bihne
und kénnen den Auftritt genieflen.
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