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Prolog

Sind Sie auch so einer, der die Vorbereitung einer Prisentation oder das
Lernen fiir eine Priifung lange vor sich herschiebt? Und dann mit dem Druck
des Termins auf den letzten Driicker ganze Tage lang bis in die Néchte hinein
lernt oder Powerpoint-Prasentationen oder was auch immer vorbereitet?

Eine der besten Voraussetzungen, um sich gehorigen Druck und Angst auf-
zubauen. Sie lernen nur in das Kurzzeitgedédchtnis und kénnen sich natiirlich
nicht sicher sein, wenn die Aufregung in der Prdsentationssituation dazu-
kommt, dass Sie es auch wirklich sicher hinbekommen. Sie bringen sich durch
dieses kurzfristige intensive Vorbereiten in eine Trance, ausgelost durch
Hormone wie Dopamin und Adrenalin, in der Sie hoffen, im entscheidenden
Augenblick fit zu sein. Und das gelingt nicht immer und nicht jedem. Das
viele Dopamin und Adrenalin bewirkt noch nebenbei, dass Sie nicht schlafen
konnen oder Albtrdume haben.

Es mag auch viele Male am Ende gut gehen und dann fiihlen sich diejenigen,
die so arbeiten, bestitigt darin, dass das eine gute Moglichkeit der Arbeitsweise
ist. Sie schworen dann darauf und geben diese Art noch als eine jhrer Stirken
an. Sie sagen dann, sie brauchten den Druck, sonst wiirde ihnen nichts ein-
fallen oder sie konnten sonst nicht verniinftig lernen.

Aber wehe, es geht einmal schief. Und Sie haben einen nicht so guten Tag
erwischt zur Présentation oder Priifung. Sie sind mit dem linken Bein aufge-
standen und der Kaffee ist Ihnen schon beim Friihstiick auf Hose, Hemd oder
Bluse geschwappt, der Bus ist Thnen weggefahren oder Ihr Auto stand heute so
bescheuert zugeparkt, dass Sie Miithe hatten auszuparken. Das Miillauto stand
ausgerechnet heute so lange quer in der Strafle, dass Sie eine gefiihlte Ewigkeit
nicht losfahren konnten und Mutti musste genau heute frith noch anrufen und
Thnen wiinschen: ,,Viel Gliick und hoffentlich passiert dir nicht wieder dasselbe
wie in der 10. Klasse, als du in dem Gedichtvortrag den Faden verloren hast
und nicht mehr weiterwusstest!“ ...

Dann stehen die Chancen gut, dass Sie in der entscheidenden Situation
nicht so fit sind. Und, obwohl Sie gestern Abend noch ganz genau im Kopf
hatten, was Sie sagen wollten und sollten - jetzt ist der Adrenalin-Spiegel so
hoch gestiegen, dass Sie einen Blackout haben. Verka..., so ne Sch...!

Wenn dann das nichste Mal so eine Présentations- oder Priifungssituation
kommt, zweifeln Sie schon bei der Vorbereitung an sich selber, miissen immer
wieder daran denken, was beim letzten Mal alles schief gelaufen ist und er-
innern sich auch zunehmend an Situationen wie die mit dem Gedicht in der
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10. Klasse — und jetzt fallen Thnen auch noch weitere ein und Sie fangen an,
eine Angst vor der Angst zu entwickeln. Und schieben die Vorbereitung noch
linger auf den allerallerletzten Driicker auf und versetzen sich mental bereits
in die Verlierer-Rolle. Miissen sich schon Tage vorher tbergeben, haben
Durchfall, kénnen nicht mehr richtig essen, schlafen schlecht und am eigent-
lichen Tag sind Sie vollig erschopft und durch den Wind und ... wieder nichts
geworden. Oder aber: knapp geschaftt, aber Sie sagen sich: ,,Das mochte ich
nie wieder haben.” Sie beginnen, sich vor allen dhnlichen auf Sie zukommen-
den Situationen zu schiitzen.

Sie konnten Karriere machen im Beruf, aber dazu miissten Sie noch eine
Weiterbildung besuchen mit einer Priifung am Ende. Nee, kommt nicht in
Frage. Oder, Sie kommen auf Grund Ihrer fachlichen Qualifikation immer
weiter und eines Tages bei dem Projekt, in welchem Ihr Herzblut steckt, sollen
ausgerechnet Sie den Business-Plan vorstellen und die Geldgeber tiberzeugen.

Alle sagen: ,Wer, wenn nicht du?!“ Und

- Sie miissen irgendwelche Ausreden er-

finden, dass Sie das nicht machen
\'@Q ¢ y konnen. Am Ende erntet der, der es
&£ '\Me;q" letztlich macht, und auf Grund des-
\*(P%e‘ D) sen Préisentation die Geldgeber die

~— 2 .
\H‘& = ersehnten Penunsen freigeben, den
T Ruhm und wird befordert. Und Sie

bleiben fiir Jahre in der dritten Reihe und
jammern allen anderen vor, wie ungerecht
die Welt ist und wie schlecht Thr boser
Chef oder, oder, oder...

* Namen, die mit einem Sternchen
gekennzeichnet sind, wurden ge-
andert. Ebenso wie die Details der
beschriebenen Fille, obwohl diese
grundsitzlich auf realen Begeben-

heiten beruhen.
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1 Was ist eigentlich Lampenfieber?

Was ist Lampenfieber? Gute Frage. Vielleicht kennen Sie Synonyme fiir
Lampenfieber wie: Auftrittsangst, Podiumsangst und Prisentationsangst und
andere.

Und Priifungsangst — was ist das eigentlich? Priifungsangst, konnte man
ganz einfach sagen, ist die Angst, die lange vor oder wahrend einer Priifung
auftritt, die Priifung nicht zu bestehen oder deutlich unter seinen Fihigkeiten
abzuschneiden. Der Priifling befiirchtet, nicht alle Ressourcen zur Verfiigung
zu haben, nicht das schreiben oder sagen zu kénnen, was er eigentlich ganz
genau weifs. Oder nach Dingen gefragt zu werden, die er prinzipiell weif3, aber
genau jetzt gerade kommt ihm keine Inspiration. Oder nach etwas gefragt zu
werden, wovon er plotzlich (und irrtiimlicherweise) denkt, es noch nie gehort
zu haben. Oder doch? Da war doch mal was ...

Und dieses omindse Lampenfieber? Kann man das auch vor einer Priifung
haben?

Und wie erklart man das tiberhaupt? Die Interpretationen sind sehr, sehr
unterschiedlich, wenn ich prominenten oder weniger prominenten Kandida-
ten so zuhore.

Exkurs

Zur Wortherkunft von , Lampenfieber”

Der Begriff Lampenfieber ist in dieser Form im Theateralltag entstanden und daran angelehnt.
Friiher hatten Theaterraume noch keine Klimaanlage und die alten Scheinwerfer entwickel-
ten, wenn man auf der Bithne in deren Kegel stand, sehr groBe Hitze. Sie waren zeitweise
mit echtem Kohlebogenfeuer ausgestattet und Spiegeln, die das Licht biindelten. Sie bilde-
ten sozusagen einen Brennpunkt.

Im ganz alten Theater kam noch hinzu, dass am Biihnenrand, also der Rampe, unten eine
Leiste mit zusatzlichen Lampen angebracht war, damit keine Schatten, z.B. unter dem
Kinn, entstanden. Daher auch der Begriff ,,Rampenlicht”.

Ich spielte als Schauspielstudent in einer Inszenierung von Schillers ,Die Rauber” mit, im
Goethe-Theater in Bad Lauchstedt. Dort ist die denkmalgeschiitzte Biihnentechnik auch
heute noch erhalten und zu bestaunen, dabei auch die Lampen an der Rampe.

Altere Schauspielerinnen brachten fiir den Fall, dass dieses ,Rampenlicht” nicht schon
eingebaut war, eine Lichtleiste mit. Diese wurde extra vorn an die Rampe gelegt, damit man
nicht die Hals- und Gesichtsfalten sah, die mit der Schminke nicht zu kaschieren waren.
Solche Tricks benutzt man heute noch immer professionell bei Film und Fernsehen.




1 Was ist eigentlich Lampenfieber?

Die schon als Kind europaweit beriihmte Multi-Kiinstlerin Catharina
Valente wird gern zitiert mit: ,Lampenfieber ist einfach Teil des kiinstlerischen
Erlebnisses. Man sollte es sich nicht abgewohnen.“ Wohingegen der Singer
Klaus Hofmann iiber seinen Freund Reinhard Mey bemerkte: ,, ... der hat ja
solche Angst vor dem Moment des Hinausgehens, der kotzt ja fast (Mey 2005,
S.256). Und Reinhard Mey selbst in seiner Autobiografie:

»Aber diesen ersten Abend vor Menschen kannst du nicht simulieren, das ist

der Sprung ins kalte Wasser. Dieser Moment dngstigt mich so sehr, vor dem

hab ich so viel Angst, der beeindruckt mich so sehr, dass es wirklich schon zwei

Monate vor einer Tournee anfingt und sich steigert bis zu dem Tag, an dem es

losgeht, bis zum Wahnsinn ...

Ich hab immer Lampenfieber, aber diese panikartigen Zustdinde, die so schlimm

werden, dass sich die Gedirme umdrehen und mir tibel wird, das hab ich nur beim

ersten Mal ... Ich brauche jetzt nur daran zu denken, dann brummelt es wieder.“
(Mey 2005, S. 207)

Ganz anders reagierte Peter Kraus in einem Interview fiir den Radiosender
Bayern 3, als er gefragt wurde: ,,Sie haben heute immer noch Lampenfieber?“
~Wenn ich jetzt die Routinenummer abziehen wiirde, dann hitt ich auch kein
Lampenfieber. Wenn ich kein Lampenfieber hab, besteht die Gefahr, dass ich in
Routine rutsche. Also, ich erzeuge mir eigentlich ein geringes, keine wirkliche
Art Lampenfieber, aber eine Spannung, eine leicht nervise Spannung: Wird das
funktionieren?

(Peter Kraus in einem Interview in BR3 am 11.10.2009)

Und wiederum ein Gegenbeispiel von dem Schauspieler Sven Martinek, der
sicherlich aus diesem gleich genannten Grund nur noch in Fernsehen oder
Film seinen Beruf ausiibt (z.B. in den Serien ,,Tierdarztin Dr. Mertens®, ,,SOKO
Rhein-Main“ oder ,,Die Landarztin®):
Martinek: ,,Im Theater bin ich gestorben. Da ging nichts mehr.“
Katarina Witt (mitleidig): ,,Oh nee ...
\ Martinek: ,,Fiirchterlich, das war ganz schlimm.*
Moderatorin: ,,Und was haben Sie gemacht,
Gymnastik auch?“
Martinek: ,,No, ich hab einfach nur Angst
gehabt. Ich konnte nix mehr machen. Ich
war machtlos. Auf der Biihne hatte ich
nur Angst vor dem schwarzen Loch.*
(Sven Martinek im MDR-Riverboat,
25.09.2009)
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Und den Vogel schiefit schliefllich Thomas Gottschalk ab, einer der erfolg-
reichsten deutschen Showmaster. Ich habe ihn mehrmals in Talkrunden in den
1990ern sagen horen, mit Lampenfieber konne er gar nicht arbeiten. Und sein
Umfeld bestitigt, dass er in der Show ,Wetten dass?“ im Prinzip genauso gewe-
sen sei wie als Privatperson.

Die Autorin und Musikerin Irmtraud Tarr Kriiger formuliert: ,Es ist die
Angst, sich bloflzustellen, das Gesicht zu verlieren, so dass auf peinliche Art
ans Licht kommt, was und wer wir sind“ (Tarr Kriiger 1993).

Es besteht also offensichtlich grofie Uneinigkeit dartiber, was eigentlich dieses
merkwiirdige Lampenfieber ist und welche Wirkung es hat.

Zitiert nach der Brockhaus-Enzyklopadie (1989) ist Lampenfieber ein ,,in-
nerer Erregungszustand vor offentlichem Auftreten eine ,,Form der Erwar-
tungsangst.”

Meyers Lexikonredaktion (1987) definiert es als ,,Zustand von Erregung
und Angst, durch den das Leistungsvermogen einer Person gemindert wird
und der eintritt, bevor oder wenn sich die Person allein bzw. nicht anonym vor
einem Publikum schauspielerisch, verbal, vokal oder instrumental darstellen,
eine bewertbare oder zu bewertende Leistung erbringen will oder soll, wo-
durch die Selbstwertthematik dieser Person stark angeregt werden kann.*

Wihrend manche Autoren zwischen den Begriffen Lampenfieber und
Priifungsangst unterscheiden, sehe ich sie in einem Zusammenhang: Lampen-
fieber ldsst sich in niitzliches und behinderndes Lampenfieber aufgliedern.
Priifungsangst ist dabei ein Teil des behindernden Lampenfiebers.

Zusammenfassung

Der Begriff ,Lampenfieber” wird unterschiedlich interpretiert. Fiir den Einen ist es eine
notwendige ,Erhéhung der Betriebstemperatur”, um fit zu sein fiir die Leistung, fir den
Anderen ein Zustand krankhafter Aufregung und damit ein Hindernis, seine Leistung zu er-
bringen.

1.1 Nitzliches Lampenfieber?

Viele Kiinstler sagen, sie brauchen Lampenfieber. Was sie mit Lampenfieber
meinen, ist eine ,,Erhohung der Betriebstemperatur®, die ausgelost wird durch
verschiedene Hormone. Das bekannteste Stresshormon ist bekanntlich Adren-
alin. Und so beschreiben viele Performer, dass sie diesen ,,Adrenalin-Kick“
brauchen. In der Zwischenzeit sind auch weitere wichtige Leit-Hormone allge-
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mein bekannt, die unter anderem zu einer gesteigerten Konzentrationsfihig-
keit fithren, zum Beispiel Dopamin. Diese bewirken eine erhohte Aufmerk-
samkeit, Schnelligkeit in den Gedanken und Reaktionsfahigkeit. Auch tragen
sie zu der nétigen Spannung im Koérper bei, die die Aufmerksamkeit des
Publikums fiir den Prisentator steigen ldsst. Die Korpertemperatur und der
Herzschlag erhohen sich. Viele, die diese ,,Erhohung der Betriebstemperatur®
mogen, beschreiben es auch als eine Art Rausch. Und das ist es letztlich auch,
ausgelost durch korpereigene berauschende Substanzen. Kommt dann noch
Erfolg dazu, dass der Présentierende also spiirt, dass er bei Zuhoérern oder
Zuschauern gut ankommt, werden noch weitere berauschende Hormone aus-
geschiittet wie z.B. Serotonin, das uns dann zusétzlich sicher fiihlen lasst, und
Endorphine, die einen ,,Freudenrausch auslosen. Der Nucleus Acumbens im
»Belohnungssystem“ unseres Gehirns schiittet eine weitere Droge aus, die das
Gefiihl der Belohnung und damit den Abhangigkeitsfaktor auslost. Dies fithrt
manchmal zu einer regelrechten Sucht nach den sprichwortlichen ,,Brettern,
die die Welt bedeuten®. Menschen, die diese Art von Lampenfieber haben,
lieben es, ihr Leben lang auf der Bithne zu stehen. Selbst wenn sie aus verschie-
denen Griinden eine Zeit der Bithnenabstinenz pflegen, miissen sie immer
wieder auf diese zuriickkehren. So erklirt sich auch, dass manche Kiinstler
mehrere Abschiedstourneen absolvieren und dann doch noch ein weiteres
Comeback planen. Sie brauchen einfach diesen Kick vorher und den be-
rauschenden Erfolg am Ende. Altmeister Bob Dylan beispielsweise hort gar
nicht auf mit seiner Tournee. Er spricht sogar von einer ,,Never Ending Tour*,
auf der er sei. Und er mache nur Platten, um diese dann live auf der Bithne zu
prasentieren und damit Werbung fiir seine Live-Gigs zu haben.

Zusammenfassung

Niitzliches Lampenfieber

macht wach,

putscht auf,

schafft die nétige Spannung in Kérper und Geist,
setzt Energie frei,

macht im Kopf fitter,

beschleunigt somit die Denkfahigkeit und

starkt uns fir den Auftritt.

Dieses Phidnomen braucht uns also nicht weiter zu beschaftigen. Wir kénnen
es einfach an Anderen genieflen, wenn wir wollen. Zugleich ist diese Art von
Lampenfieber moglicherweise die von Thnen angestrebte!

Wer dieses Buch liest, mochte jedoch mit Sicherheit iiber die behindernde
Art des Lampenfiebers etwas wissen.
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1.2 Behinderndes Lampenfieber, Auftritts-,

Podiums- oder Priifungsangst

Ich zitierte bereits den Sanger Klaus Hoffmann, der tiber seinen besten Freund,
den Liedermacher Reinhard Mey, drastisch sagte: ,,... der kotzt ja fast.“

1.2.1 Die Symptome

Die Symptome des behindernden Lampenfiebers und der Angste vor jeglichen
Auftritten sind vielfiltig und unangenehm. Dass sie sich gerade auf der kor-
perlichen Ebene stark zeigen, wird am Beispiel von Reinhard Mey sehr deut-
lich.

Geraume Zeit vor dem anvisierten Ereignis haben viele Menschen
schlaflose Nichte,

erhohte Nervositit,

Ubelkeit bis hin zu Erbrechen,

Schweiflausbriiche schon beim Gedanken an den Aulftritt oder die Priifung,
Kopfschmerzen,

erhohten Puls und Blutdruck beim Gedanken an die zukiinftige Situation,
Verdauungsstérungen,

etc.

Kurz vor oder wiahrend der Prasentation zeigen sich

Viele der Symptome sind so heftig, dass Lam-
penfieber manchmal als Krankheit empfun-
den wird. Auch nach offiziellen Definitionen
dieses Begriffes halte ich das fiir statthaft.

Schweifausbriiche,
Erroten im Gesicht,
abwechselndes Heif3- und Kaltwerden am Kopf oder am ganzen Korper,
flache Atmung,

kalte und feuchte Finger,

Stottern,

Harndrang,

Blackout oder das Phdanomen des ,leeren Kopfs,
der ,,Frosch® im Hals,

zittrige Knie,

Zittern am ganzen Korper,

Herzrasen,

etc.
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Auf der Webseite der Gesundheitsberichterstattung des Bundes ist zum Bei-
spiel zu lesen: ,,Krankheit ist definiert als Stérung des korperlichen, seelischen
und sozialen Wohlbefindens® (vgl. www.gbe-bund.de, abgerufen am 06.05.2014).
All dies trifft auf die oben beschriebenen Symptome zu.

Mit dem Gegenteil von Krankheit befasst sich die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO): ,,Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen kérperlichen, geisti-
gen und sozialen Wohlbefindens und nicht allein das Fehlen von Krankheit
und Gebrechen®

Wenn Lampenfieber und Priifungsangst wirklich Krankheiten wéren, miiss-
ten die Krankenkassen die Therapie ibernehmen, was sie aber nicht tun. Im
Versicherungsrecht der Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) wird
Krankheit definiert als ein ,,objektiv fassbarer, regelwidriger, anomaler korper-
licher oder geistiger Zustand, der die Notwendigkeit einer Heilbehandlung er-
fordert und zur Arbeitsunfihigkeit fithren kann.“

Wann die ,,Notwendigkeit einer Heilbehandlung® eintritt, wird hier freilich
nicht ndher definiert. Festhalten lésst sich jedoch unbestritten, dass Lampen-
fieber zur Arbeitsunfahigkeit fithren kann.

Manche Arzte oder klinische Psychotherapeuten finden iiber ,,Umwege“ L6-
sungen. Sie bezeichnen dann die Symptome anders und schon kann es zu einer
Kassenleistung kommen. Mir ist bekannt, dass zum Beispiel Beta-Blocker ver-
schrieben werden. Néheres dazu in Kapitel 20.1.9 (iiber Drogen).

Falls Sie Betroffene von Lampenfieber oder Priifungsangst sind, suchen Sie
die fiir Sie geeignete Hilfe. Bei Threr Suche kénnen Sie den Uberblick iiber
Beratungs- und Therapie-Instrumente in Kapitel 3.1 gut nutzen. Zunéchst aber
ist es wichtig, zu verstehen, welchen Sinn solche Angste haben.

Fiir Thre eigene Zukunft kann es sogar giinstiger sein, diese Angste von
einem Coach und nicht von einem Therapeuten beseitigen zu lassen. Die
privaten Krankenversicherungen und Berufsunfihigkeitsversicherer lehnen
sehr hdufig Antrage von Menschen ab, die eine Psychotherapie in Anspruch
genommen haben. (Unglaublich ist in diesem Zusammenhang, dass die trau-
matisierten jungen Menschen der Duisburger Love-Parade, die anschlieffend
die angebotene psychologische Hilfe in Anspruch genommen haben, heute
zum Beispiel nicht verbeamtet werden konnen, weil sie dazu in eine private
Krankenversicherung eintreten miissten und diese sie nicht aufnimmt, weil sie
in psychologischer Behandlung waren und deshalb auch die Versicherer ihnen
eine Berufsunfihigkeitsversicherung verweigern. Das ist gingige Praxis, wie
mir Cora Besser-Siegmund [siehe Literatur S. 224] aktuell beschrieb. Da be-
steht offensichtlich dringender Handlungsbedarf durch den Gesetzgeber. So-
lange ist in diesen Fillen ein selbstbezahltes Coaching eher zu empfehlen.
Nicht immer sind Kassenleistungen die beste Losung.)
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1.2.2 Die zugrundeliegenden Angste

Wir konnen bei der Entstehung von Lampenfieber und dhnlichen Angsten
zwischen angeborenen und erlernten Reaktionsmustern unterscheiden.

Viele der oben beschriebenen Reaktionen sind uns in Situationen vor Prii-
fungen und Présentationen, egal welcher Art, nicht angeboren.

Angeboren ist uns zum einen, dass wir uns intuitiv vor lebensbedrohlichen
Ereignissen schiitzen miissen und zum anderen die Angst vor Unbekanntem.
Die meisten Angste allerdings sind ,erlernt.

Der Hirnforscher Manfred Spitzer soll es einmal so formuliert haben:
»Wir sind die Nachfahren derer, die weggerannt sind als der Sibelzahntiger
kam.“ Wer nicht wegrannte, wurde gar nicht so alt, um in die Situation
zu kommen, Nachwuchs zu zeugen. Die, die wegrannten oder sich anderweitig
schiitzten, haben es oft geschafft, Nachkommen grofzuziehen, weil sie lange
genug allen Gefahren trotzten und somit iiberlebten. Oder sie hatten einfach
nur Gliick. Diese Uberlebenden sind unsere Ahnen. Deren Reaktionsweisen
und Handlungsmuster sind in unser Erbgut eingegangen. Deswegen bestehen
zum Beispiel die Nachrichten in Radio und Fernsehen vorwiegend aus den
negativen Ereignissen in der Welt. Deswegen wird eine negative Erfahrung
siebenmal ofter weiter erzahlt als eine positive, so ein Leitsatz aus dem Marke-
ting. Wir konzentrieren uns aus archaischen Griinden auf das, was eine Gefahr
fiir unser Leben sein oder zumindest Unannehmlichkeiten mit sich bringen
konnte.

Vergeblich wiirde man aber den an diesen archaischen Angsten Leidenden
entgegnen, dass die Gefahren, die heutzutage von Tieren ausgehen, zumindest
in unserer Region fast Null sind. Die wirklich gefdhrlichen Tiere kann man
hinter Gittern oder in Terrarien im Zoo bestaunen. Lampenfieber und Prii-
fungsangst werden jedoch erlebt, selbst wenn wir keinen steinzeitlichen Gefah-
ren mehr ausgesetzt sind - wie viele Angste ja eigentlich der realen Gefahr
nicht angemessen sind (Platzangst, Hohenangst ...). Hochst real ist aber das
Leiden der Betroffenen. Deshalb muss man die Angste der Menschen ernst
nehmen und soll sie nicht einfach als Schwéche abtun. Nur mit jemandem, den
man ernstnimmt, kann man ernsthaft arbeiten. Diese Betrachtungsweise
macht Angst auch zum ,,Partner®. Wenn man den Partner, den man zum Ein-
lenken oder zu einem anderen Verhalten bringen mdchte, als zu bekdmpfen-
den Feind bezeichnet, wird dieser aufriisten und stirker werden, anstatt sich
zu Verhandlungen bereit zu erkldren oder das Feld zu rdumen.

Man gibt immer dem Teil Macht iiber sich, den man mit allen Mitteln be-
kampft.

Es gab bei unseren Vorfahren in den archaischen Gemeinschaften, den Sippen,
die Angst, ausgestofien zu werden, beispielsweise, weil man der Gemeinschaft
moglicherweise nicht mehr nitzlich war oder eine Gefahr darstellte. Im
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Fall der jungsteinzeitlichen Gletschermumie Otzi ist eine solche Ausstoflung
aus der Gemeinschaft eine der moglichen wissenschaftlichen Interpretationen
seines Schicksals. Ausgestoflen zu werden bedeutete meist den sicheren
Tod. Unsere Vorfahren konnten sich nicht komplett allein mit allem Lebens-
notwendigen versorgen und sich ebenso wenig vor allen Gefahren selbst schiit-
zen.

Méglicherweise ist diese archaische Angst vor dem Verstoflenwerden ein
Mitverursacher im Lampenfieberspiel.

Eine Priifung bestehen, eine Rede halten miissen, eine Teamsitzung leiten oder
in einem Publikumsgespriach Rede und Antwort stehen, das alles ist allerdings
nicht wirklich kérperlich lebensbedrohend. Und komplett ausgestofien wird
man auch nicht mehr - unser soziales System in Deutschland verhindert das in
aller Regel.

Teile unseres Gehirns, speziell im limbischen System, suggerieren uns aber
immer noch ein Maf3 an Gefahr, als miissten wir standig damit rechnen, dass
vor uns ein Sébelzahntiger seine Zihne fletscht. Warum?

Innerhalb der evolutioniren Entwicklung iiber Millionen von Jahren war
das Uberleben sehr schwierig und alles konnte von einer Sekunde auf die an-
dere vorbei sein. Der kurze Zeitraum, in dem das Leben physisch nur noch
wenig bedroht ist, zumindest fiir die meisten Menschen in den gut entwickel-
ten Industrielindern, besteht seit nicht mehr als hundert oder zweihundert
Jahren. Oder sind es nur Jahrzehnte?

Unsere Erbmasse kommt da so schnell nicht mit. Das limbische System
reagiert genauso wie all die Millionen Jahre zuvor auf alles, was uns bedroh-
lich erscheint und Angst macht. Es erteilt Anweisungen, Aktivitits- und
Stresshormone in Situationen auszuschiitten, in denen iiberhaupt keine Le-
bensgefahr besteht, und der Korper vieler Menschen reagiert, als wire es
lebensbedrohlich, in einer Priifung sein Wissen preiszugeben, eine Rede zu
halten oder auf einer Theaterbithne oder wo auch immer im Mittelpunkt zu
stehen.

Interessant finde ich die Statistik (Abb. 1), die in einer Apotheken-Umschau
aus dem Jahre 2001 gedruckt wurde, die generellen Angste von Ménnern und
Frauen betreffend. Danach haben Frauen generell mehr Angste — oder haben
Minner Hemmungen, ihre Angste zuzugeben? Jedenfalls besteht bei Frauen
die grofite Angst vor bestimmten Tieren, z.B. Spinnen, bei Méannern ist die
massivste Angst, vor vielen Menschen reden zu miissen.

Die Mindmap (Abb. 2, S. 10) zu den Hauptaspekten von Lampenfieber und
Priifungsangst stellt diese Phdnomene in einen grofleren Zusammenhang.
Werfen Sie einen niaheren Blick auf den Ast zum Thema Angste.

Selbst wenn wir keine Angst vor wilden Tieren mehr haben, gibt es andere
Angste, die uns beschaftigen: Angst davor ausgelacht zu werden, sich schimen
zu miissen, Angst vor Autoritétsverlust, vor Mobbing, Enttauschung tiber sich
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Abb.1 Generelle Angste bei Mannern und Frauen. (In Anlehnung an: Piittjer/Schnierda
2002, S.22.)

selbst und Andere nach einer verpatzten Priifung, Angst, Freunde zu verlieren,
nicht mehr ernst genommen zu werden, einen Karriere-Knick zu erleiden,
aber auch, sich tiberhaupt zu blamieren und Anderen und sich selbst im Spie-
gel nicht mehr in die Augen schauen zu kénnen.

Andererseits ist auch das wieder nur ein Teil der Wahrheit. Wissenschaft-
ler, Gehirnforscher und Psychotherapeuten sagen, Menschen kommen nicht
mit diesen Angsten auf die Welt, sondern sie erlernen sie im Laufe ihres
Lebens. Wir haben zum Beispiel prigende Erlebnisse, die uns Angst ma-
chen. Manche meinen, dies konne schon im Mutterleib stattfinden, wenn die
Mutter einschneidende Erlebnisse hat. Oder direkt wihrend des Geburtsvor-
ganges.

Dariiber hinaus kénnen Angste, die in unseren direkten Vorfahren entstan-
den sind, quasi generationeniibergreifend weitergegeben werden, und zwar
einerseits durch die Atmosphire des Zusammenlebens und der Erziehung, im
Rahmen ausgesprochener wie auch unausgesprochener Botschaften, anderer-
seits vielleicht sogar, nach neuesten Erkenntnissen, im Erbgut. Solche transge-
nerationalen Angste konnen dann durch persénliche Erfahrungen verstirkt
werden.
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Abb.2 Die Hauptaspekte von Lampenfieber.

Wovor bestehen Angste bei Lampenfieber? Zum Beispiel
vor ,wilden Tieren®, dies meint auf aktuelle Situationen bezogen: Publikum,

Priifer,

vor den Eltern,

vor Lehrern,

vor wichtigen anderen Bezugspersonen,
vor Autorititen,



