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Mittendrinwort

von Max Miiller

Ein Vorwort bereitet auf den Inhalt eines Buches vor. MAXx MULLER
hingegen schildert aus seinem Alltag als Schauspieler (auf der Bithne
und vor der Kamera) und Sénger. Er bietet die ersten Tipps in diesem
Buch an, womit wir mitten drin sind im Thema. Deshalb ... Mitten-

drinwort.

Freilich hab ich Lampcmcfcbcr.

Jch hab keine AuFtrittsPanik. Gott sei Dank. Aber
Lam[:)emcieber hab ichjec{e Menge!

|ch glaub, wer sagt, er hat keins, der [ijgt ch.

50 viel kénnte Passicrer\, womit man nicht rechnen mochte.
\/on ausgc}'lcnclcn Schcinwcrfem, iiber Iéutcnclc, hustende
Hanclgs, bis zu schwarzen |_6chern im Kop\c, da, wo grade
tatsschlich noch T ext war.

(Und keiner weib, warum crjctzt nicht mehr da ist.
Ur\d da hilft mir nur: tiben, tiben, tiben. T exte, (Gedanken,
Bewegungen, Musik, Worte. Was immer.

Urac{, bei kritischen® Auf]cijhrungen (Premieren;
\/orste”ungen mit wichtigen ]ntendanten im Fublikum, oder
Gclicbtcn; oder bcidem); sich mijglichst dazu disziP]inicrer\, der
eigenen Gcnia]itét liebevolle Z[jgcl anzulcgcn‘ Danmit sie nicht
losgaloppier't und dich dorthin tragt, wo Du nie hinwolltest

in der Probe. (/lncl sollten Ko”egen mitspielen, die glcich mit

dazu!
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Nein, bei kritischen® Au]q:ijhrungen hab ich mir angcwc’jl'mt,
auf die ,,Kést]ichi(eit der lmProvisation“ zu verzichten und mein

Fferdchcn vielleicht etwas weniger }Dri”ant, aber dafiir sicher
durch die Weiten cines Abends zu fithren.

UHCI da bleibt fiir Lampen?ieber nicht wirklich viel /Zeit.

Wenn ~J’a, wenn der erste Scl‘:ritt einmal getanist ... Dasist

natiirlich eine andere (Geschichte.

Scl‘n[icﬁlicl‘n: So viel kénnte Passicren, womit man nicht rechnen

méchte ..

Die Fragc ist vielleicht: Muss man unbcdingt damit rechnen .7

K 8nnte man sich nicht einfach auf sein Pferdchen setzen und
reiten? Ohne r:rage, was die anderen dariiber denken. Ohne
Angst, herunterzufallen.

Ohne ]:_hrgciz, dass man sowieso der Einzigartigstc ist.
[ infach nur reiten.

Weil man‘s geubt hat.
Und irgcnclwie doch kann.

uﬂd dann i(urz scl‘:aucn, was PaSSIICI'b

(Und wo das Lampenﬂcbergeb[ieben ist.
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Aus der Praxis - fur die Praxis

Warum ich ein PBuch iiber Strategien zum | hema

Lampcmcicbcr schreibe — und was daran fiir dich

interessant und relevant ist.

leich kommt mein Gesangseinsatz ... Ich warte auf diesen
positiven Adrenalinschub, der meinen Enthusiasmus
widerspiegelt, musizieren zu diirfen.

Doch ... was ist das? Mein Herz wird zum Presslufthammer,
das Zwerchfell zerquetscht meinen Kehlkopf. Tiefer, gleichmafliger
Atem? Unmdglich. Mit Miihe gelingt es mir, die Arie durchzubringen.
Schon ist in jedem Sinn anders.

Was ist passiert? Ich war gut vorbereitet, wirkte bereits 6fter in
dieser Kirche bei der Messgestaltung mit, es ging um nichts!

Lampenfieber. Nun hatte es auch mich erwischt. Die Erkenntnis,
nicht die einzige ,,Fiebernde® zu sein, war trostlich. Geholfen hat sie
mir nur bedingt.

So ging ich diesem Phidnomen auf den Grund - woher kommt es,
wodurch wird es ausgelost, wie tritt es auf, und vor allem: Wie dros-
selt man den Adrenalinschub wieder auf eine verniinftige Dosis? Ich
gehore der Lerntypen-Fraktion an, ich muss alles verstehen, bevor ich
ein Problem l6sen kann. Der einfachste Weg erschien mir die Aus-
bildung zur Mentaltrainerin.

Klarerweise nimmt man die Aufregung am deutlichsten in der
Stimme wahr. Weil Stimmbinder zu gerne in exakter Ubereinstim-
mung mit unseren Nerven flattern und sich das Zwerchfell prompt
solidarisch erkldrt. Stimme ist klingender Atem, der durch die Nervosi-
tat stocken oder flach werden kann. Ein Teufelskreis, stimmt, doch den
werden wir durchbrechen. Denn sobald der Atem wieder flief3t, sinken

Adrenalinpegel und Pulsfrequenz — und schon werden wir ruhig(er).
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Atmen ist untrennbar mit Stimme verbunden, das macht es zum
Kernthema dieses Ratgebers. Somit richtet sich dieses Buch mit vielen
Spezialtipps vor allem an ,,Stimmberufe®: Singer*innen, Schauspie-
ler*innen, Moderator*innen etc. Es eignet sich natiirlich ebenso als
Ratgeber, wenn vor anderen 6ffentlichen Einsdtzen der Stimme wie
miindlichen Priifungen, 6ffentlichen Reden, Vortridgen oder Prisen-
tationen die Puls- und Atemfrequenzen steigen.

Die Ubungen und Methoden in diesem Ratgeber lassen sich belie-
big kombinieren, aber noch wichtiger: Alle sind praxiserprobt — von
Biithnenprofis. Probiere einfach durch! Stelle dir dein mafigeschnei-
dertes Programm zusammen mit jenen Techniken, die zu dir passen.

Und ... Lampenfieber ldsst sich nicht nur in den Griff bekom-
men. Kein gelungener Auftritt ohne gesunden Adrenalinschub, wie
dir jeder Profi bestitigt. Mit etwas Ubung gelingt es dir, diesen Ener-
gieschub wieder auf diese gesunde Dosis zu drosseln, die dir Aufwind
gibt. Die du positiv fiir dich niitzen kannst.

Wollen wir's angehen?

Anmerkung 1 » Gendern ist zu Recht ein grofles Thema. Wie verfasst man
korrekt ein lesbares Buch? Gerundivformen (die Ausiibenden) finde ich un-
personlich, Kiinstlerinnen und Kiinstler blaht die Seitenanzahl unnétig auf. Also
habe ich mir fir Asteriske, fir Sterne entschieden (Kiinstler*innen). Weil Sterne
fiir mich eine optimistische Konnotation haben. Kiinstler*innen sind Sterne.
Und, Sterne wieder zum Leuchten zu bringen, darum geht es hier. Auflerdem
bin ich Asterix-Fan. Was mit dem Thema per se nichts zu tun hat. Aber auch
das wirst du in dem Buch erfahren: Scheinbare Nichtigkeiten, die dir ein breites
Grinsen aufs Gesicht zaubern, stiitzen dir das Fundament deiner Arbeit. Und
mit der Bedeutung von ,,Stiitze kennst du dich aus, nicht wahr ©2

Anmerkung 2 » (gehort zum Thema Gendern): Die ewigen Fragen bei
Grafiken - wen bildet man ab? Mann, Frau, jung, reif, ...? Ganz einfach.
Ich habe meinen Grafiker JAN DAXNER gebeten, mich zu zeichnen.
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Kompass und Schatzkarte
Kompass

So findest du ruckzuck genau das,
was dich anspriclﬁtl

eder Mensch lernt anders. Zu welchem Lerntyp zahlst du dich?

Willst du theoretisch verstehen, was in dir vorgeht und wo eine

Ubung ansetzt? Oder willst du einfach mit den praktischen An-
wendungen loslegen? Beides passt, es gibt kein Richtig oder Falsch.

Und nicht nur beim Lernen unterscheiden wir uns. Sondern auch
durch die Herangehensweise, Problemen zu l6sen. Wozu tendierst du,
wenn es kniftlig wird? Gehst du dich eine Runde auspowern? Fertigst
du Pro- und Kontralisten an? Oder schléfst du erst mal eine Nacht
driiber?

Was auch immer deine bevorzugte Strategie ist, du kannst sie auch
beim Thema Lampenfieber einsetzen. Du kannst korperlich aktiv
werden, deine Gedanken beschiftigen oder dein Bauchgefiihl akti-
vieren. Und wenn du ein bisschen von allem haben willst - perfekt!
Auch hier gilt: Alles ist richtig. Weil Korper, Geist und Seele eine Ein-
heit bilden. Dazu findest du Niheres in Kapitel 1.2.

Die fiir dich effizienten Inhalte und Ubungen findest du iiber die
Icons:

"\ zeigt eine Erklirung aus dem Bereich der Natur- oder

5

=, Geisteswissenschaften an.

bedeutet eine spezifische Mentaltrainings-Erklarung
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Die Ubungen unterscheide ich in (vorwiegend)

korperlich geistig seelisch

~Vorwiegend“ deshalb, weil die wenigsten Methoden ausschliefllich
einen Bereich ansprechen. Doch einige Ubungen - zum Beispiel jene,
die aus dem Yoga stammen - lassen sich gar nicht nur einem Bereich
zuordnen, sie sind mit allen entsprechenden Icons markiert.

Die Ubungen sind alphabetisch aufgelistet. Aulerdem ist angege-
ben, wie lange die einzelnen Ubungen ungefahr dauern.

So sind die Kapitel aufgebaut

> Der Einleitungssatz gibt dir Aufschluss, warum dieses
Kapitel fiir dich interessant oder relevant ist.

> Eine theoretische Erkldrung oder Definition dient dem
ndheren Verstindnis eines Themas oder Problems. Wobei:
Dies ist ein praktischer Ratgeber zum Thema Lampen-
fieber. Also weder ein Fachbuch tiber Stimmbildung oder
eine Gesangsschule, noch ein wissenschaftlicher Diskurs
iiber Neuro- und / oder Geisteswissenschaften (und alle
weiteren Fachbereiche, die in diesem Buch vorkommen).

- Die praktischen Ubungen sind so erldutert, dass du sie
eigenstandig durchfiithren kannst.

- Die Zusammenfassung am Schluss des Kapitels ist farblich
gekennzeichnet und stellt noch einmal die wichtigsten
Punkte im Uberblick dar.
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Nicht jedes Kapitel hat einen theoretischen UND einen praktischen
Teil - dafiir gibt es Icons. Eule oder Kopf mit konzentrischen Kreisen
stehen fiir Erklarungen, Bizeps / Hirn / Herz zeigen dir bei den prak-
tischen Ubungen an, ob diese vorwiegend im korperlichen, seelischen

oder geistigen Bereich ansetzen.
Schatzkarte

Hier beantworte ich deine méglichen Vorabfragen (, FAQs“©)
.Wieso sprichst du mich per Du an?“

Lampenfieber ist ein zutiefst personliches Thema. Und ich mochte
dich mit diesem Buch direkt ansprechen. Deshalb biete ich dir das Du-

Wort an. Ich hoffe, du nimmst es an, indem du das Buch weiterliest.

»Schon wieder Mentaltrainings-Blabla, ist doch alles blof$

esoterisches Zeugs!“

Nein. Ist es nicht. Es gibt unterschiedliche Zugénge zu Problemlésun-
gen, die alle unter dem Begrift Mentaltraining laufen. Die Palette ist
breit, von Gedankenspielen bis zu kérperlichen Trainingsvarianten. Ich
mochte nicht nur zeigen, was sich alles machen lésst, sondern erklare
dir auch, wie und warum eine Ubung wirkt. Ich habe nur Methoden
gewdhlt, die sich iiber die verschiedenen Disziplinen der Wissenschaft
belegen lassen und die von Bithnenprofis in der Praxis erprobt sind.

»Aber dieses Gewdsch von positivem Denken — wenn's mir

beschissen geht, kann ich nicht so tun, als ob alles super wiire!

Das ist das grofite Missverstindnis, die Geschichte mit dem positiven
Denken. Die Erklarung findest du im Kapitel 6.5, Affirmationen. Die
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Kurzfassung: Mit diesem Begriff ist gemeint, dass du nicht in Vernei-
nungen denken sollst, weil unser Hirn die Worte ,,nicht®, ,,kein” etc.
herausfiltert. Anstelle von ,,ich vergesse nicht auf meine Ubungen"
verarbeitet unser Hirn besser ,ich denke daran, meine Ubungen zu

machen®

Positiv denken heiBt also primar, Verneinungen
wegzulassen!

LWieso heifst es iiberhaupt Mental-training?“

Nicht jede Ubung wirkt sofort. Manche schwierige Stimmiibung ist
dir vielleicht auch nicht von heute auf morgen gelungen, dafiir muss-

test du - genau: trainieren.
»Also brauche ich dafiir einen Trainer?“

Nein, fiir die Ubungen, die ich hier zusammengestellt habe, brauchst
du nicht unbedingt einen Coach. Es ist eine Hilfe zur Selbsthilfe, du
kannst also alleine trainieren. Wenn du Rat oder Tipps brauchst, ste-
hen allerdings zertifizierte Trainer*innen zur Verfiigung. Ich zum

Beispiel. Du kannst gerne bei mir nachfragen, wenn es irgendwo hakt!

»Das ist ein ernstes Thema, der Tonfall in dem Buch ist oft

ziemlich locker und heiter.

Ja — und ja. Das Thema ist ernst — aber es ist viel gewonnen, wenn du
wieder lachen lernst. Vor allem auch iiber dich selbst. Weil Lachen
gut fir dein Hirn ist, vor allem aber fiir dein Zwerchfell. Hoppla, das

war schon die erste Ubung!



Schatzkarte | 9

,Welche Ubungen und Methoden sind in diesem Buch?“

In dem Buch findest du nur Ubungen, die praxiserprobt sind - von
Bithnenprofis.

Auferdem halten sie einer (wissenschaftlichen) Uberpriifung
stand.

Und ich habe Ubungen aufgenommen, die du alleine durchfithren
kannst.

Dariiber hinaus habe ich mich auf Praktiken beschrinkt, tiber die
nicht bereits jede Menge guter Biicher verfasst wurden. Yoga oder
Autogenes Training sind absolut empfehlenswert — doch wiirde es den
Rahmen dieses Buches sprengen, diese Praktiken halbwegs zu erldu-
tern. Wenn du bereits Yoga oder Autogenes Training machst, wirst du
feststellen, dass sich Mentaltraining auch aus diesen Bereichen Ubun-
gen ausleiht. (Das gleiche gilt auch fiir die Alexander-Technik und die
Feldenkrais-Methode.)

Mentaltraining ist kein neu erfundenes Rad, sondern die
Essenz diverser Disziplinen, die Kérper, Geist und Seele
anregen.
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Es heiBt Mental-training
Einheit Korper « Geist « Seele - Positive und negative Energien

Denken
Was Singen oder Sprechen so wertvoll macht
Was ist nun dieses Mentaltraining genau?

1 Basics Mentaltraining

Wie und warum es funktioniert, deine (Gedanken

innerhalb einer Minute zu ordnen.

amit du verstehst, worauf es ankommt und welche Ubung

wie wirkt, erkldre ich hier das Konzept und die Grundge-

danken des Mentaltrainings. Dieses Training ist immer dann
besonders effizient, wenn es darum geht, punktgenau Leistungen zu
erbringen. Egal, ob als Profi bei der Fernsehiibertragung des Auftritts
oder als Amateur beim ersten Klassenabend. Oder tiberhaupt bei
irgendeiner Priifung oder Vortrag beim Businessmeeting. Du willst
(oder musst!) jetzt iiberzeugen. Ein Gedanke, der schon mal den
Atem stocken ldsst. Gar nicht gut.

Extrem belastend ist es, wenn es um Hundertstelsekunden geht.
Deshalb erwéihnen Sportler*innen in Interviews immer wieder die
Arbeit mit ihrem Mentalcoach.

Aber wofiir ist dieses Training gut, was passiert da, und wie
kannst du es fiir dich einsetzen?

11 Es heil3t Mental-training
ubung macht den Meister. (Ind die Meisterin.

»Hab ich immer wieder versucht, mir Mut zuzusprechen. Hat nicht
funktioniert®, hore ich 6fters. Konntest du gleich beim ersten Versuch
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diese eine wundervolle, aber schwierige Arie singen? Den berithmten
Monolog von Shakespeare, Ibsen und Co. nicht nur aufsagen, son-
dern nuanciert interpretieren? Genau, das braucht Ubung. Oder an-
ders ausgedriickt: Training.

Bringt es dich auf andere Gedanken, wenn das ,,Hey, das packst du
schon!“ von auflen kommt? Bei den meisten funktioniert das, weil wir
alle Bestdtigung und Akzeptanz brauchen. Beides ist jedoch beson-
ders effizient, wenn es von dir selbst kommt. Genau, im Sinne von
Selbst-Bestdtigung und Selbst-Akzeptanz. Sehr drastisch formuliert:

Warum soll dich jemand anderer gut finden,
wenn du's selbst nicht tust?

Unterschitze nie die Macht deiner Gedanken. Bevor ich mich anhére
wie ein Fernseh-Guru: Willst du mit mir eine Ubung machen? Ist
ganz einfach und dauert knappe fiinf Minuten. Vielleicht kennst du
zumindest den ersten Teil:

Brain Monkeys

. . (Stell dir eventuell einen Timer auf 3 Minuten, damit du

¥

weifSt, wann die Zeit um ist.)

- Setz dich bequem auf einen Sessel. Die Sitzposition ist da-
- bei unwichtig. Nun schliele die Augen ... und versuche,
3 Minuten lang NICHTS zu denken.

Ist doch ganz einfach, oder? Aber ... drei Minuten ... Ist es dir ge-
lungen, wirklich nichts zu denken und das Hirn zu leeren? (Wenn ja:
Meditierst du? Dann hast du bereits Ubung, super!) Oder sind die
Gedanken wie die Affchen auf einem Baum herumgesprungen? Mir
geht es oft so, deshalb bezeichne ich den Effekt der flitzenden Ge-
danken als ,,Brain Monkeys®. Welches Bild gefillt dir fiir deine galop-
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pierenden Gedanken? Die Affen? Pferde? Ameisen? Ein Orchester?
Ein Vogelschwarm? (Anm.: Weil diese Gedankenflut véllig normal
ist, suche dir unbedingt ein Bild, dass dich zum Lécheln bringt.)

Brain Monkeys Control

-

: ’f..; 9 | Stelle dir dein Bild der flitzenden Gedanken vor — und

dann versuche fiir eine Minute, die Affchen, Ameisen

~~—" oder wirren Orchesterstimmen zur Ruhe zu bringen. Lass
die Affen sich in einen Kreis setzen, oder das Orchester
gemeinsam spielen, oder den Vogelschwarm in den Béu-
men schlafen gehen.

Hat gut funktioniert? Oder war’s schwierig?

- Darf ich vorgreifen?
Brain Monkeys Training Dauer: taglich 1'

Py | Versuche die Ubung 1b (die Brain Monkeys eine Minute
w:' 7 = lang ruhig zu stellen) eine Woche lang jeden Tag und be-
- obachte, was passiert.

Aller Wahrscheinlichkeit nach gelingt dir die ,,Ordnung® nach einiger
Ubung schon besser. Weil du trainiert hast.

,Brain Monkeys":

Eine effiziente Ubung, das Gedankenchaos zu beruhigen.
Innerhalb einer Minute. Willkommen im Mentaltraining.
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12 Einheit Korper « Geist « Seele
Positive und negative Energien

Kcin esoterisches Gcwésch. Wir sPrcchcn hier
von | atsachen, die sowohl medizinisch als auch

neurowissenschaftlich bclcgt sind.

Also, ich kann mich mit Bauchschmerzen nicht gut konzentrieren.
Aber wenn ich an den Menschen denke, in den ich mich frisch verliebt
habe, steigt meine Herzfrequenz. Wenn ich einen Héhenflug erlebe,
weil meine Bewerbung fiir den Wettbewerb angenommen wurde, ver-
gesse ich vielleicht meine Bauchschmerzen. Kennst du das auch?

Die Hirnforschung beweist, dass wir uns diese Konnexe nicht
einbilden. Zwar werden sinnliche Wahrnehmung, Motorik, Affekte
(Emotionen) und Gedanken tiber unterschiedliche ,,Systeme®
sogenannte neuronale Netzwerke gesteuert. Diese Netzwerke sind
jedoch neurobiologisch miteinander verbunden und koénnen inter-
agieren. — Stell dir eine Telefonanlage in grofien Betrieben vor. In der
»Haustelefonanlage Wahrnehmung“ kommunizieren einzelne Teil-
bereiche miteinander iiber die verschiedenen ,Durchwahlen®. Uber
die ,, Auflenleitung® kann ,Telefonanlage Wahrnehmung“ jedoch
die ,Telefonanlage Affekte” anrufen. Erinnert dich ein bisschen an
den berithmten Sketch des deutschen Komikers OTTO WAALKES,
Kleinhirn an alle? Durchaus.

Mit anderen Worten: Korper, Geist und Seele bilden eine untrenn-
bare Einheit. Mit dem ganzheitlichen (oder holistischen) Ansatz des
Mentaltrainings ist eben diese Einheit gemeint.

Ist diese Erkenntnis fiir unser Training wichtig? Ja. Fast schon
lebenswichtig. Diese Verbundenheit von Korper, Geist und Seele und

deren gegenseitiger Beeinflussung bedeutet im Umbkehrschluss:
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Egal, wo oder wie du mit dem Training ansetzt, es wirkt.

Es spielt keine Rolle, ob du die Losung des Problems lieber durch
Nachdenken, Nachfiihlen oder korperliche Betitigung angehst. Es ist
natiirlich ratsam, alle Bereiche einzubinden. Du wirst jedoch feststel-
len, dass in Wahrheit keine Ubung exklusiv einen Bereich anspricht.

Noch eine Bemerkung zu Energie, ein Wort, das zu Unrecht einen
abgehobenen Beigeschmack hat: Leben ist Energie. Wenn das Herz
nicht arbeitet, wie es soll, hilft ein Herzschrittmacher, durch elektri-
sche Impulse das ,Werkl“ aufrecht zu erhalten.

Auch die unterschiedliche Qualitdt von Energie leuchtet doch
ein. Wir sind schlieSlich keine Batterie, sondern Lebewesen, die
Sonnenenergie tanken kénnen. Wenn wir wiitend sind, brausen
Gewitterstiirme in uns — da kénnen schon mal die Funken fliegen!
Man konnte auch von Stimmungen sprechen. Oder von aufmun-
ternden oder niederdriickenden Gedanken. Ich summiere all diese

Begriffe der Einfachheit halber unter ,,Energie®

Sinnliche Wahrnehmung, Motorik, Affekte (Emotionen)
und Gedanken werden Uber unterschiedliche ,Systeme”,
sogenannte neuronale Netzwerke gesteuert, die jedoch
miteinander kommunizieren.

Oder einfach gesagt: Korper, Geist und Seele bilden
eine Einheit. Egal, wo du mit einer Ubung ansetzt, es
wirkt sich auf dein gesamtes ,System” aus. AuBerdem
ist Leben Energie. Mentaltraining heiBt, Ausgleich zu
schaffen - wenn du ,saftlos" bist, gibt es Ubungen, die
dir auf die Beine helfen. Ebenso wie fur den Abbau von
Energielberschussen.
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13 Denken

Fakten und ZaHen zum T}wema Him und Denken.
Die Brain Monkeys aus der Ubung 1 haben dir gezeigt, was dein Hirn
im vermeintlichen Ruhezustand treibt. (So wirklich im Ruhemodus
ist unser Denkapparat — zum Gliick! - nie.) Aber was sind eigentlich

Gedanken?

Aus physikalischer Sicht betrachtet, handelt es sich um

&" _%; elektromagnetische Schwingungen, die iber ein EEG

(Elektro-Enzephalogramm) gemessen werden kénnen.

@ Aber, Gedanken sind so viel mehr, denn sie sind
e’

natiirlich vor allem schopferische Energie!

Ein paar Fakten und Zahlen zum Thema Gedanken gefillig, damit du

dein Hirn so richtig zu schétzen lernst?

Wie viele Informations-Bits prasseln pro 40,000,000
ca. 40.000.
Sekunde tiber alle Sinne herein?

Wie viele dieser Bits werden ins Unbewusste .
. 5 Bits/Sec
gespeichert?

Wie viele Gedanken haben wir

50.000 - 80.000
(durchschnittlich) pro Tag?

Wie viele davon denken wir bewusst? 3-5%

Wie viele Gedanken sind gut / schlecht / vollig 5% / 25% | 70%
() () (V]

belanglos?




1.3 Denken | 17

Erstaunlich, nicht wahr? Aber — und dieser Satz ist essentiell:

Wie viele Gedanken kénnen wir wirklich
gleichzeitig denken? EINEN.

,»Ja, aber Multitasking ...?“ Ich will an dieser Stelle nicht diskutieren,
ob Multitasking wirklich und vor allem eflizient méglich ist. Klar
koénnen wir wihrend des Fernsehens essen. Die Voraussetzung fiir
zeitgleiche Handlungen ist, dass wir gewisse Mechanismen automa-
tisiert haben. Wenn ich mich beim Autofahren nicht mehr konzent-
rieren muss, wie ich schalte, blinke, bremse oder den Gang wechsle,

kann ich mich auf den Straflenverkehr konzentrieren.

Wenn du deine Aufmerksamkeit nicht mehr auf die
Stimmtechnik, den Text, die Einsatze richten musst,
weil du das alles schon ,im Schlaf” beherrschst,
kannst du dich zu 100 % auf die Auftrittssituation
konzentrieren!

Tatsache ist: Wir sind in der Lage, Dinge gleichzeitig zu machen,
weil wir natiirlich im ,, Affentempo”“ Gedanken hintereinander den-
ken konnen. Aber noch einmal: Absolut gleichzeitig kénnen wir nur
einen Gedanken denken. Warum ist diese Erkenntnis fiir unser Lam-

penfieber so wichtig? Ganz einfach.

Wenn du vor oder schon auf der Biihne stehst und

deine inneren Gedanken rasen, weil alles furchtbar

ist, .. dann muss es dir ,nur* gelingen, diesen EINEN
Gedanken unter deine Kontrolle zu bringen.

Und wenn du z. B. gerade aktiv an deinen Atem denkst, kannst du

nicht gleichzeitig tiber deine erhéhte Pulsfrequenz griibeln.
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Du nimmst sie trotzdem wahr? Weil du noch nicht ausreichend trai-
niert hast. Unser Hirn ist sehr schnell und springt von der einen be-
wertenden Beobachtung zur néchsten.

Aber indem du dir deine Gedanken bewusst machst, hast du
bereits einen entscheidenden Schritt getan. Denn:

Gedanken, die du in dein Bewusstsein holst,
kannst du lenken.

Das hat dir die Ubung 1b gezeigt! Du musst blof3 entweder deine
Aufmerksambkeit trainieren - z.B. durch Meditation. Wie das funk-
tioniert, erklére ich dir im Kapitel 6.3, (Atem-)Meditation. Oder du
lenkst deinen Fokus durch Aktivitit auf etwas anderes. Sehr wirksam

ist jede Art von Bewegung.

Dieses Unterkapitel bildet die Basis fur dein gesamtes
Training: Du kannst absolut zeitgleich EINEN Gedanken
denken. Hol dir diesen einen Gedanken in dein Bewusst-
sein. Und lerne diesen zu lenken.

14 Was Singen oder Sprechen so
wertvoll macht

ngpatl’n’kus und Farasgmpathikus - Uingt doch
sympathischl

Kennst du aus Biologie noch die Teile des vegetativen Nervensys-
tems, Sympathikus und Parasympathikus? Ich gehe spéter noch niher
darauf ein. In aller Kiirze und simpel formuliert: Der Sympathikus

ist der ,aktivierende® Part, aktiviert wird mit der Einatmung. Der
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Parasympathikus ist fiir ,entspannende Funktionen® zustdndig, er
ist mit der Ausatmung verbunden.

Und was ist Singen und Sprechen? Klingendes Ausatmen. Mit
dem Ausatmen setzt du im Prinzip in deinem Korper Entspannungs-
mechanismen in Gang. Erinnerst du dich, wie dich die Worte eines
guten Freundes getrdstet haben? Die Gute-Nacht-Geschichte dich
ganz schnell einschlafen lie8? Der Klang einer guten Stimme, beson-
ders in Kombination mit Musik ist quasi ein Wohlfiihlbad fiir deine
Seele!

Rein funktionell sind Singen, aber auch Sprechen (z. B.
der Kaffeeplausch mit Freund’innen) flir den Korper
Entspannung pur. Es sind die auBeren Aspekte, die das
Thema, nun, spannend machen kénnen!

15 Was ist nun dieses Mentaltraining
genau?

Der K(‘erer ist die B{j}me der Gefiihle.

(ANTONIO R. DAMASIO, portugiesischer Neurowissenschaftler)

Beim Mentaltraining geht es darum, dass du dir Kompetenzen auf
drei Ebenen aneignest: Korper, Geist (bewusst/unbewusst) und Seele
(Herz, Gefiihle). Das Training aktiviert dein Handeln, deine Gedan-
ken, dein Bewusstsein in der Form, dass du deine personlichen Ziele
- in unserem Fall hier das Bearbeiten von Lampenfieber - erreichst.
Kannst du natiirlich auf jeden Lebensbereich anwenden, den du be-
arbeiten willst.

Mentaltraining war urspriinglich eine Methode, um Abldufe im
Sport zu optimieren. Doch warum sollen die Ubungen nur auf die-
sem Gebiet funktionieren? Effizientes Training sowie das Abrufen der



20 | Meistere dein Lampenfieber

Bestleistung zu einem exakten Zeitpunkt sind in vielen Disziplinen

essentiell.

Mittels Mentaltraining setzt du gezielt personliche Verdn-
derungsprozesse in Gang, um deine Ziele zu erreichen.
Dabei lernst du einiges tiber dich selbst - du, und nur du
stellst fest, was fiir dich passt. Du entscheidest dich be-
wusst fiir etwas. Damit stirkt Mentaltraining zugleich
deine Selbstkompetenz.

»Der Korper ist die Bithne der Gefiihle®, sagt der portugiesische
Neurowissenschaftler ANTONIO DaMAasIo. Denn Gefiihle bestehen zu
einem grofen Teil aus Korperwahrnehmungen. Eigentlich nicht nur
logisch, sondern fast schon zwingend, den Korper einzubeziehen, um
Denkmuster zu verdndern. Um jene Teufelskreise zu durchbrechen,
die durch belastende Emotionen in Gang gesetzt werden.

... eine andere Frage: Ubst du manchmal Musikstiicke oder Texte
nur ,,im Kopf® also ohne tatsachlich zu singen oder zu spielen? Das

ist nichts anderes als ... Mentaltraining.

Es heiBt Mental-training, weil manche Ubungen &fters
wiederholt werden mussen, damit sie ,sitzen” und
optimal wirken. Weil das Atmen nicht nur die Grundlage
des Singens, sondern generellunseres Lebensist, bildet
es die Basis furdieses Buch. Durch die unterschiedlichen
Ubungen soll dein Atem wieder gleichmaBig flieBen.
Und umgekehrt sorgen Atemubungen dafur, dass sich
deine Verspannungen und damit deine Probleme in
(Atem-)Luft aufloésen.




Schlusswort

‘i\_
--Q_* '}' o

© Zoe Cura

10 José Cura - aus der Praxis -
fur die Praxis.

Das Sch]usswort hat JOSE Cu RA, ein Sénger,
der durch seine langjéhrige Bﬂhnene%ahrungganz
genau weilB, wovon er sPricht‘ E_r beleuchtet das Thema
umfassend und gese”schapcskritisch —und gibt TiPPs
aus seiner E_rpahrung, wie man sich | hemen wie K ritik
und ,,Sc]bstsicherheit versus Arroganz“ nzhert:



»
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attirlich kenne ich das Phanomen Lampenfieber! Habe ich
selbst durchgemacht. Die Holle fiir einen Darsteller! Deshalb
sagte ich mir vor fast 40 Jahren: Wenn ich wirklich die grof3e
Karriere anstrebe, muss ich einen Weg finden, um gegen diese fest-

gefahrenen Bahnen zu kimpfen, sonst ende ich in einem Irrenhaus.
*HK

Beim Lampenfieber gibt es physische und psychische Symptome. Die
korperlichen (Tachykardie, Schwindel, Zittern der Beine und Hénde
usw.) zu bekdmpfen ist im Verhiltnis weniger schwierig. Die psycho-
logischen (Minderwertigkeitskomplex, oder mit falscher Bescheiden-
heit technische Unsicherheiten zu iiberspielen usw.) hingegen sind
kritischer zu handhaben.

Sofern keine pathologischen Ursachen vorliegen, steht bei beiden
Symptomen der Stressgrad in direktem Verhéltnis zur Vorbereitung
auf den Moment. Wenn ihr auf der Bithne steht, ist es eine unabding-
bare Voraussetzung, dass ihr instinktiv auf eure Ressourcen zugreifen
kénnt. Ohne nachdenken zu miissen. Und dass eure Technik fiir
das unerfahrene Auge unsichtbar ist. Es soll sogar den Eindruck
erwecken, dass ihr nicht einmal eine Technik habt. — Einige der
sogenannten ,Stimmexperten kritisierten mich stets, ich hatte keine
Technik ... eine Aussage, die nach einer so langen Karriere jeder
Glaubwiirdigkeit entbehrt. Ich nehme das Urteil als Bestatigung, dass
ich mein Ziel erreicht habe!

Dieser ,scheinbare Leichtigkeit® zu erlernen ist Teil des Prozesses,
das Lampenfieber zu iiberwinden. Und zugleich einer der wich-
tigsten Aspekte bei der Entwicklung von Fertigkeiten jeglicher Art:
Ein Gefiihl der Leichtigkeit zu vermitteln und dabei gleichzeitig die
schwierigsten Herausforderungen zu bewiltigen. Mir fallt das Bild
eines Top-Ténzers ein, der einen perfekten ,Grand Jeté® ausfithrt
und dabei ein mitheloses Licheln zeigt, das einen glauben ldsst, er

konne fliegen ... Nur der Ténzer weif3, wie viele Stunden, Tage, Jahre



Ubungsverzeichnis | 193

Ubungsverzeichnis

Al » Akutintervention

LI » Langzeitintervention

Ubungsname Art  UNr  Kapitel
A
Affirmationen LI 031 65
Akupunkturpunkt Solarplexus Al U15 522
Ankern LI U32 66
Atemkontrolle Al 003 3.1
Atemmeditation LI U3 63
Aufrittstraining LI U35 68
Ausatmen Al U007 511
B
B.R.A.V.O. LI U40 7
Bei jedem Takt einsetzen LI 005 441
Body Scan LI 037 69
Brain Monkeys Al U0l 11
D
Dehnen Al U017 531
Denkmiitze Al 013 521
Doppelwaage Al U25 54

Duft einatmen Al U008 5.1.2
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F
Fingerschnippen Al 021 532
G
Gedanken loslassen LI 029 62
Gedankenstopp
,Hilfreiche Gedanken® Al U26 55
»Innerer Kritiker* Al 028 55
,Wirbelsturm“ Al U27 55
Gleich-gleich-Atmung (kurz) Al 009 513
Gleich-gleich-Atmung (lang) LI U% 64
H
Handdach atmen LI U41 82
Hértepriifung ,Vorbereitung® - U006 441
K
Klatschen Al 020 532
Klopfen (kurz) Al 023 533
Klopfen lang: NAEM LI 033 671
Klopfen lang: PEP LI U34 672
Konfrontationstherapie LI U35 638
Krokodil (Yoga) Al U18 53.1
L
Lippenbremse Al U110 514
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NAEM (Klopfen lang) LI 033 671
PEP (Klopfen lang) LI U34 672
PMR LI U3 69
Prep-Ubung - 002 24
Schnauben Al U100 514
Seufzen Al U04 3.1
Shavasana (Yoga) - U46 91
Solarplexus massieren Al U14 522
Sphinx (Yoga) - U45 91
Stampfen Al U024 534
Thymusdriise klopfen Al Ul6 523
Tranceinduktion LI 029 62
Trommeln Al U22 532
Unterstiitzter Fisch (Yoga) - U43 a1
Unterstiitzter Schulterstand (Yoga) --  U42 9.1
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\%
Verdrehter Schneidersitz (Yoga) - U19 53.1/9.1
Visualisieren LI U38 6.10
Vorbeuge (Yoga) - U44 91

A\
Wechselatmung Al Ull 515
Worst Case - Best Case LI U39 6.10

Y
Yoga: Krokodil Al U18 531
Yoga: Shavasana - U46 91
Yoga: Sphinx -~ U45 91
Yoga: Unterstiitzter Fisch - U043 91
Yoga: Unterstiitzter Schulterstand - U42 9.1
Yoga: Verdrehter Schneidersitz - U119  53.1/9.1
Yoga: Vorbeuge - U44 91

4
Zehen berithren und atmen Al U12 516
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Z u m e I n e r Pe rSO n © Ania Radziszewska

us der Reihe zu tanzen, sich in keine Schublade stecken zu
lassen, konnte mein Motto lauten. Meine Vielseitigkeit
spiegelt sich in den abgeschlossenen Ausbildungen wieder:

unter anderem Studium Soziale Verhaltenswissenschaften und
Erziehungswissenschaft, Studium klassischer Gesang, Diplom
Mentaltraining und Diplom Integrative Reit- und Voltigierpadédgogik.

Was auf ersten Blick wie zusammenhanglos erscheint, ergibt schnell
einen tieferen Sinn, denn miisste ich meine Hauptinteressen in drei

Worte fassen, so wiren dies ,,Lebewesen, Musik und Sprache®

Die menschliche Stimme war und ist mein liebstes Instrument seit
ich denken kann. So durfte ich fir diverse Zeitschriften Interviews
mit hochrangigen Kiinstler*innen fithren, was mir die Gelegenheit
gab, auch mit , Topstars” iber das Thema Lampenfieber zu sprechen
und mir deren besten Methoden schildern zu lassen. Meine Erfah-
rung habe ich in zahlreichen Workshops weitergegeben, in denen ich
meine Uberzeugung bestitigt bekam: Wer konsequent daran arbeitet,

bekommt das Lampenfieber in den Griff!








