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Schluss mit Lampenfieber
 
Tipps fr einen glanzvollen Auftritt
 
Reproduktionen, bersetzungen, Weiterverarbeitung oderhnliche Handlungen zu kommerziellen Zwecken sowie Wiederverkauf oder sonstige Verffentlichungen sindohne die schriftliche Zustimmung des Autors nicht gestattet.
 
Copyright 2016 - Alexander Arlandt
 
Alle hier genannten Tipps, Empfehlungen und Hilfen, um Lampenfieber zu stoppen sind Orientierungshilfen. Sie dienen lediglich dem Zwecke der Aufklrung 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 fr eine rztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Holen Sie bei allen Fragen zu diesem Thema, insbesondere bei groen ngsten, immer auch den Rat Ihres Arztes oder anderen geschulten psychologischen Fachpersonals ein.
 
Als Leserin und Leser dieses eBooks, mchten wir Sie ausdrcklich darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder hnliches gewhrleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung fr jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, bernommen werden.
 
Der Leser ist fr die aus diesem Buch resultierenden Ideen und Aktionen (Anwendungen) selbst verantwortlich.

    
        Einleitung

    

 
Lampenfieber wird hnlich schlimm wahrgenommen wie die Angst vor politischen Unruhen, Krieg, Tod oder gefhrlichen Krankheiten. Das hat eine wissenschaftliche Studie eindeutig belegt. Lampenfieber ist die grte aller ngste berhaupt – noch vor Flugangst, Aufzgen, Spinnen oder Musen. Mit dem einen Unterschied, dass man von der Bedrohung, die der Betroffene sprt nicht ernsthaft in seinem Leben beeintrchtigt oder gar sterben kann.
 


 
Es ist wie so oft im Leben immer eine Frage der persnlichen Bewertung einer bestimmten Situation. Jemand anderes findet vielleicht Lampenfieber gar nicht so schlimm.
 


 
Sie stehen vor Publikum und sollen eine Rede halten. Pltzlich bricht Ihnen der Schwei aus. Sie haben feuchte Hnde. 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 nervs. Ja sogar Ihre Stimme verndert sich pltzlich in hohe fiepende Tne. Alles, was Sie sich sorgfltig berlegt oder auswendig gelernt haben, ist mit einem Mal weg. Kennen Sie das?
 


 
Und dann gibt es diejenigen, die schon in der Schule immer eine groe Klappe hatten und schlagfertig waren. Die haben nie eine Hand vor den Mund genommen und immer mit dem Brustton der berzeugung 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 schchtern zu sein und in Eisstarre zu verfallen, wenn sie vor anderen reden oder agieren. Die kennen Lampenfieber berhaupt nicht.
 


 
Man muss nur einmal in so manchen Lebenslauf von Comedians oder Fernsehmoderatoren schauen. Die sind oft schon frh ihren eigenen Weg gegangen: mit Selbstbewusstsein und Zielgenauigkeit, ohne auf den Rat von Eltern und Lehrern zu hren. Aber das sind die Wenigsten. Sonst wren wir ja auch eine Republik nur von Comedians. Die sind eben rar gest. 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, Reprsentanten, Wirtschaftsbossen, Schlern und Studenten. Sie mssen 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 lssig daherkommt. Beobachten Sie mal diese coolen Typen genauer, wie sich deren Kauknochen hin- und herschieben, whrend Sie mit ihnen reden. Manche von denen zerplatzen frmlich vor innerer Anspannung. Oder wie sich deren Hnde zu Fusten 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 Bros von einem Kollegen mit der erschreckenden Nachricht empfangen wurde, dass er mit 59 Jahren an einem Herzinfarkt verstorben war. Ich hatte das zweifelhafte Vergngen, seinen Schreibtisch aufzurumen – 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 – Glckwunsch.
 


 
Aber seien Sie deshalb nicht verzweifelt, wenn Sie feuchte Hnde bekommen oder Ihnen der Mund vor Trockenheit zuklebt, wenn Sie ffentlich auftreten. Sie sind ab jetzt nicht mehr alleine damit! Dieses eBook gibt Ihnen Hilfen an die Hand, wie Sie Lampenfieber wegtrainieren und sich eine gewisse Lssigkeit angewhnen knnen.

    
        Topophobie

    Lampenfieber – wissenschaftlich bekannt unter dem Begriff „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 Phnomen Lampenfieber in irgendeiner Form mehr oder weniger heftig schon einmal begegnet. Insbesondere dann, wenn wir im Rampenlicht der ffentlichkeit stehen, versagt uns pltzlich die Stimme oder geraten wir ins Stottern.
 


 
Schon der Schriftsteller Mark Twain sagte: „Das menschliche Gehirn ist eine groartige Sache. Es funktioniert vom Moment der Geburt an – bis zu dem Zeitpunkt, wo Du aufstehst, um eine Rede zu halten.“
 


 
Dabei muss dies noch nicht einmal vor einer groen Gruppe sein - es gengt bei manchen Menschen schon, wenn alle Blicke auf sie gerichtet werden, um vllig aus dem Konzept zu kommen. Viele kennen dieses Phnomen auch als Zuschauer bei Talkshows oder Gewinnspielen wie "Wer wird Millionr" - pltzlich fallen dem Kandidaten die simpelsten Antworten auf eine Frage nicht mehr ein.
 


 
Lampenfieber wrtlich zerlegt bedeutet ja nichts anders als eine Reaktion unseres Krpers (Fieber) auf Lampen – auf einer Bhne, im Blitzlichtgewitter, im Rampenlicht: Wir sind pltzlich Herr des Geschehens, und alle Blicke sind auf uns gerichtet. Alle mglichen Gedanken schieen uns durch den Kopf: Wie denken die Leute ber mich? Was bemngeln sie an mir? Sitzt mein Hemd, mein Jackett, mein Kleid richtig? Lacht mich vielleicht jemand aus? Reden die ber 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 pltzlich viel lauter, hektischer und irgendwie hher als im Normalfall?
 


 
Pltzlich schiet 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 vllig egal. Denn wir meinen sowieso zu wissen oder zu glauben, was in den Kpfen anderer jetzt vor sich geht, anstatt einfach nur unser Ding zu machen und abzuspulen, was wir knnen. Wir haben es ja zuvor hundertmal trainiert und uns berlegt, was wir sagen wollen. Also warum reden wir nicht einfach souvern, setzen unseren Krper mit Aufmerksamkeit erreichenden Bewegungen ein, suchen den Blickkontakt, berzeugen mit offenen Augen, zeigen durch Lcheln Sympathie und Begeisterungsfhigkeit. Es wre so einfach, aber pltzlich im Rampenlicht versagen alle unsere Fhigkeiten. Wie von Geisterhand manipuliert ist alles weg. Gute Vorstze schwinden dahin, zerflieen im Moment des Auftritts, und wir stehen vor dem Scherbenhaufen aller guten Vorstze. Selbst das fllt uns nicht mehr ein, dann auch dazu zu stehen und dem Publikum einfach einzugestehen: „Ich habe Lampenfieber“, was ja nur allzu menschlich wre. Denn so knnte man auch die Situation retten.

    
         Rede- und Aufführungsangst

    Es gibt keine eindeutige Definition von Lampenfieber. Lampenfieber nur als Redeangst oder Auftrittsangst zu bezeichnen, wre zu wenig. Oft verwendet man Lampenfieber und Auffhrungsangst synonym nebeneinander. Man grenzt auch beides gegeneinander ab:
 
 
 	Lampenfieber als positiv leistungssteigerndes Auftrittsgefhl mit schpferischem und gestaltendem Erleben

 

 
 
 	Rede- und Auftrittsangst, die sich negativ auswirkt als passiver Zustand, bei dem sich der Agierende eher als Opfer sieht.

 

 
Manche Menschen werden ja schon nervs, wenn Sie nur irgendwo auf der Bhne, im Rampenlicht, in der ffentlichkeit stehen. Hier kommen wir dann auch schnell zu den sozialen Phobien, in denen sich jemand schnell vermeintlich von anderen negativ beobachtet und bewertet fhlt.
 


 
Man sieht es Menschen an, die sich unwohl fhlen, nicht wissen, wie und wo sie ihre Hnde lassen sollen. Manche stecken sie lssig aus Unsicherheit in die Hosentaschen, verschrnken sie oder halten eine Hand wie Napoleon ins Jackett. So macht es brigens auch Kronprinz Charles aus England. Oder er spielt nervs an seinem Ringfinger. Man muss einfach mal Prominente genauer beobachten. Nicht jeder ist souvern genug und kann sein Lampenfieber geschickt berspielen.
 


 
Wer oft im Rampenlicht steht, findet irgendwann zu seinem eigenen Weg, mit dem Lampenfieber umzugehen. Alt-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. brigens ist das natrlich auch Teil der Ausbildung von Schauspielern. Insofern mssen Politiker auch immer gleich Schauspieler sein. Der ehemalige Bundeskanzler Gerhard Schrder beherrschte dieses mediale Spiel perfekt – ohne irgendeine Spur von Lampenfieber. Doch so mancher Politiker wirkt zeitlebens trotz aller Bemhungen buchstblich wie der Ritter von der traurigen Gestalt. Es gibt eigens Crash-Kurse gegen Lampenfieber mit Personal-Trainer, gerade fr Politiker und Wirtschaftsmanager (dazu spter mehr).

    
        Was passiert beim Lampenfieber?

    Lampenfieber ist ein weit verbreitetes Phnomen, das Menschen jeder Altersklasse, jeden Geschlechts, jeder Stellung und in jeder Situation treffen kann – natrlich solche, die von Berufs wegen im Rampenlicht stehen, hufiger: Schauspieler, Snger, Tnzer, Musiker, Politiker, Wirtschaftsbosse, Professoren, Lehrer – aber eben auch so genannte Gelegenheitsdarsteller wie Schler, Studenten oder Wettkandidaten in Shows.
 


 
Was luft krperlich bei Lampenfieber ab? Die Steuerzentrale in unserem Gehirn, der Hypothalamus, lst eine Reaktion des Sympathicusnervs aus. Diese hat zur Folge, dass die Nebennierenrinde Adrenalin und Noradrenalin ausschttet. Das kann ebenso positive wie negative Auswirkungen haben, wie wir unten nher erlutern. Jeder Mensch hat unterschiedlich mehr oder weniger Lampenfieber.
 


 
Manche bleiben selbst bei groen Ereignissen auf der Bhne 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 auffllt und man nahezu perfekt erscheint. Wenn wir wssten, wie es in so manchem Knstler brodelt, die uns als souvern vorkommen. Schauen Sie mal genauer auf deren Stirn und entdecken Sie dort die Schweiperlen: pures Lampenfieber!
 


 
Um Lampenfieber anschaulich zu verstehen, gengt erst einmal eine ganz einfache Vorstellung: Sie stehen in der Kche und bereiten das Mittagessen vor (oder Sie sitzen an Ihrem Computer und schreiben etwas). Pltzlich ffnet sich die Tr und ein Leopard springt ins Zimmer. Welche Mglichkeiten haben Sie nun? Bevor Sie reagieren, bewerten Sie blitzschnell die Situation. Es gibt zwei Sichtweisen fr 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 wrde nun denken, dass Sie kein Raubkatzendompteur sind und der Leopard fr Sie eine lebensbedrohliche Gefahr darstellt. Als bedrohter Mensch bleiben Ihnen nun zwei Mglichkeiten: Sie knnen vor dem Leoparden weglaufen oder Sie kmpfen mit ihm.
 


 
Man bezeichnet das als Fight-of-Flight-Zustand. Der aktiviert sich in unserem Krper immer dann, wenn wir einer Bedrohung gegenber stehen. Spontan aktivieren sich alle Krfte im Krper auf Fliehen oder Kmpfen. 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 kmpfen, zum Beispiel:
 
 
 	Unsere Schmerztoleranz steigt an, um nicht im Kampf oder auf der Flucht von kleinen nebenschlichen Schmerzen abgelenkt zu werden.
 
 	Unsere Blutgerinnung im Krper erhht sich, um Verletzungen schneller abheilen zu lassen, die wir uns im Kampf oder auf der Flucht zuziehen.
 
 	Unser Blutzuckerspiegel steigt. So setzt sich Energie fr die Muskeln schneller frei. Erhhte Herzfrequenz und ein erhhter Blutdruck untersttzen das auerdem.
 
 	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 Kmpfen oder Fliehen ntig 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 fr Flucht oder Kampf nicht braucht. Ist man nmlich leichter, kann man besser fliehen oder kmpfen.
 

 
Der Krper reduziert nun auerdem alle unntigen Reaktionen. Wren wir berlastet, wrden wir im Anblick des Leoparden vielleicht sofort tot umfallen. Deshalb die Frage:Was bentigen wir also nicht, wenn wir aufgeregt sind?
 
 
 	Hunger oder Verdauung sind nicht ntig. Ein Hungergefhl im Anblick des Raubtieres wre purer Luxus. Sie haben ohnehin keine Zeit, sich etwas Essbares zu besorgen, wenn der Leopard vor Ihnen steht.
 
 	Sexuelle Erregung ist absolut unntz in dieser Situation.
 
 	Sie mssen nicht mehr gro nachdenken, sondern nur noch fliehen oder kmpfen. Daher leidet in einer solchen Situation Ihre komplexe Denkfhigkeit.
 

 
Warum all diese Beispiele?
 

 
Bei Lampenfieber luft in Ihrem Krper genau der gleiche Prozess ab!
 


 
Denn die meisten Menschen halten Zuhrer genauso gefhrlich 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 nmlich auch Anstze, Lampenfieber zu bekmpfen.
 


 
Grundstzlich ist zwar Lampenfieber nicht schlimm, kann aber in bestimmten Situationen schlimme Folgen haben.
 


 
Stellen Sie sich den Verkufer vor, der ein Kundengesprch vermasselt. Der wird nicht viel verkaufen. Wenn er auf Provisionsbasis arbeitet, kann er kaum seine Familie ernhren. Das ist dann schon existenzbedrohend.
 
Oder nehmen Sie den Politiker, der in seinen Auftritten unglcklich wirkt, unsicher ist. Der wird selten Wahlen gewinnen und ist schnell aus dem Geschft.
 
Die Operndiva, die auf der Bhne 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 schweigebadet im Blitzlichtgewitter der Kameras unsicher vortrgt, wird den Aktienkurs seiner Firma eher negativ beeinflussen.
 
Schauspieler, die ihre Auftritte verhaspeln, verrgern den Regisseur und Produzenten, die jede Szene zehn- oder zwanzigmal abdrehen lassen mssen.
 
Lehrer, die vor Schlern den Unterrichtsstoff nicht souvern erklren knnen, sind Langweiler und bringen kaum etwas bei.
 
Schler und Studenten in einer mndlichen Prfung, denen pltzlich nichts mehr einfllt und ihre Stimme versagt. Sie werden schlecht benotet,obwohl sie in ihrem Fachgebiet sehr bewandert sind.
 

 
Lampenfieber ist zwar nicht schlimm – und doch! Man stirbt zwar davon nicht, aber es kann in sehr unglcklichen Fllen sogar die Existenz bedrohen.
 


 
Vielfach wird Lampenfieber mit Redeangst gleich gesetzt. Was ist aber der Unterschied genau? Lampenfieber umfasst viel mehr Situationen auf der Bhne, im tglichen 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 handlungsunfhig macht, ist Lampenfieber nur ein leichter Schnupfen: lstig, aber ertrglich.“ Man spre beim Lampenfieber lediglich eine leichte Nervositt und Unruhe, eine innerliche Anspannung, ein gewisses Aufgeregtsein oder Schmetterlinge im Bauch mit vielleicht feuchten oder kalten Hnden.
 


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


    
        Positives und negatives Lampenfieber

    Lampenfieber hat nicht nur negative Folgen, auch wenn es so aussehen mag. „In Dir muss brennen, was Du in anderen entznden willst“, sagte schon Augustinus, der katholische Kirchenlehrer.
 


 
Wenn Adrenalin in unserem Krper ausgeschttet wird, bringen wir es zu Hchstleistungen. Und es stimmt: Die besten Schauspieler haben vor jedem Auftritt Lampenfieber. Was wir im Film prsentiert 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 Vierundzwanzigste!“
 


 
Was passiert also bei Lampenfieber, welche krperlichen Reaktionen lst das aus? Im Moment der Anspannung schttet der Krper Adrenalin aus. Diese Portion stellt uns darauf ein, nun alles dem Auftritt unterzuordnen, nebenschliche Funktionen auszublenden, uns zu konzentrieren. Sind wir zu sehr angespannt, funktioniert die bertragung von Informationen zwischen den einzelnen Nervenzellen nicht mehr, es kommt zum Blackout. Wichtig ist also eine gesunde Balance: so viel Lampenfieber wie ntig, so wenig wie mglich. Denn unser Gehirn arbeitet am besten, wenn wir weder zu gleichgltig noch zu angespannt in eine Situation wie der Prfung, dem Auftritt oder dem Bewerbungsgesprch hineingehen.
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