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Flugzeuge
im Bauch

Vom Umgang mit Lampen-
fieber im Universititsalltag

| IRMTRAUD TARR | Vortrdge und Prasen-
tationen vor Publikum gehéren zu den selbstverstéandlichen
Aufgaben in der Lehre. Dennoch sind die meisten nicht ge-
feit vor Lampenfieber und Nervositat. Was lasst sich zur
Uberwindung des Lampenfiebers tun?

W eiche Knie, Schweil3-
ausbriiche, zitternde
Hinde, rasender Puls. Egal
ob Student, Dozent, Profes-
sor — wer etwas vortrdgt und
sich dabei nicht blamieren
mochte, wird schnell zum
Opfer des eigenen vegetati-
ven Nervensystems, das diese
Angstreaktionen auslost. Im
normalen Universitédtsalltag
storend und ldstig, im Ram-
penlicht von Anlédssen, von
denen viel abhédngt (Bewer-
bungen, Priifungen) mitunter
sogar existenzbedrohend.
Bereits 1986 hat das
Deutsche Studentenwerk he-
rausgefunden, dass sich 87
Prozent (!) der deutschen
Studierenden durch Lampen-
fieber, Angste und Leistungs-
blockaden in ihren Leistun-
gen beeintrachtigt fithlen. Mi-
chael Bohne, Arzt und Psy-
chotherapeut, spricht von 80
Prozent der Menschen, die
mit Nervositdit und Angst
reagieren, wenn sie im Auf-
merksamkeitsfokus einer
Gruppe stehen. Lampenfie-
ber ist somit nicht patholo-
gisch, sondern eine normale

Stressreaktion, die anzeigt,
dass eine bevorstehende Si-
tuation ein Risiko enthdlt. Es
ist eine Frage der Intensitat,
ab wann das Lampenfieber
zum Storfaktor wird. In
leichtem Grad wirkt es sogar
leistungsfordernd,  versetzt
den Vortragenden in einen
wachen, konzentrierten Zu-
stand, aber in stdrkerem Aus-
maf kann es ldhmende Angst
und Versagen produzieren.
Am Ort der Wissenschaft
wird erwartet, dass die Stu-
denten vortragen und présen-
tieren konnen - Fahigkeiten,
die man systematisch {iben
muss - aber man kiimmert
sich wenig darum. Das The-
ma ,Lampenfieber ist an
Universitdten nach wie vor
ein Tabu-Thema. Gerade wer
besonders  betroffen  ist,
spricht kaum dariiber, allen-
falls im hé&uslichen Kreis.
Man kann Lampenfieber zur
Privatsache erkldren, aber
auf diese Weise wird ver-
schleiert, dass es nicht nur
ein Problem Einzelner ist,
sondern das Problem von In-
stitutionen ist, die hohe Er-
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wartungsanspriiche an den
Einzelnen stellen.

Der Blick der Anderen

Dabei ist der offene Um-
gang mit der Angst der erste
Schritt zu ihrer Bewaltigung.
Die Vortragsbiihne, das Red-
nerpult wirken wie eine Lupe
fiir personliche Unsicherhei-
ten, Angste, Selbstwertzwei-
fel. Was macht der Blick der
Anderen aus mir? Diese Fra-
ge betrifft im Kern das Selbst-
gefithl und bezieht sich im-
mer auf das Trias: Wert,
Macht, Versagen. Die Angst,
sich bloBzustellen, das Ge-
sicht zu verlieren, so dass auf
peinliche Art ans Licht
kommt, wer, wie oder was
man ist, steht fiir die meisten
an erster Stelle ihrer Angst-
hierarchie. Je groBer die
Spannung zwischen dem, wie
man sein mochte und der
Wahrnehmung dessen, wie
man ist, desto mehr befiirch-
tet man die BloRstellung.
Lampenfieber ist also im
Kern die Angst um die Fin-
schiatzung des eigenen Wer-
tes durch andere.

Wer bewertet? Es finden
sich immer drei Bewertungs-
instanzen: die Anderen, frii-
here Bezugspersonen und ich
selbst. Lampenfieber resul-
tiert aus der Spannung zwi-
schen dem, wie ich von au-
RBen bewertet werde, was ich
frither an Bewertungen ver-
mittelt bekam, und wie ich
mich selbst einschitze.

Beim Lampenfieber ist
der Aufmerksamkeitsfokus
auf Selbstbeobachtung und
Selbstzentrierung  gerichtet:
Wie stehe ICH da? Was den-
ken die ANDEREN von
mir? Dabei wird zu wenig auf
die Sache selbst geachtet. Der
erste Schritt im Umgang mit
Lampenfieber heit daher:
Sach- und Prozessorientie-
rung. Vor anderen zu reden
muss man lernen, genauso
wie Surfen oder Klavier spie-
len. Wer sich das zugesteht,
handelt selbstbewusst. Wer
von sich verlangt, es konnen
zu miissen, iiberfordert sich.

Selbstbewusster

Umgang mit Lampen-

fieber
Zunichst einmal die Frage:
Was wird wirklich von mir
verlangt? Die Antwort darauf
dient der Entlarvung von
,Selbstwertrdubern“  (Boh-
ne): Perfektionismus (,,try-
ing-too-hard-effect“), Abhan-
gigkeit vom Urteil anderer,
Selbstabwertung. Selbstwert-
dienlich sind die Fragen: Was
ist meine eigene Motivation?
Welchen Sinn hat dieser Vor-
trag fiir mich? Was will ich
vermitteln? Sie stdrken die
Motivation und helfen die
bevorstehende Aufgabe als
eigenes Anliegen anzueignen.
Reden muss geiibt werden,
deswegen reicht es nicht,
wenn man seinen Vortrag im-
mer wieder durchliest. Effek-
tiver ist das laute Vorlesen,
vielleicht einem Freund oder
Kollegen. Es hilft, den
yErnstfall“ zu simulieren,
weil es die Gefithle hoch-
schwemmt, die sich auch spa-
ter einstellen werden. Aber
man lernt, sich auf sie einzu-
stellen. Es braucht Routine
und Erfahrung, Sachverhalte
und Ideen verstdandlich, , mit
Hand und Ful}“ zu vermit-
teln. Zum Trost sei gesagt,
auch im Wissenschaftsbetrieb
erwartet niemand rhetorische
Glanzleistungen.

Diese selbstbewusste Ein-
stellung lasst sich auch auf
korperliche Stress-Symptome
iibertragen. Statt sie als nega-
tiv zu etikettieren und dage-
gen anzukdmpfen nach dem
Motto: ,Weg damit®, gilt es,
sie mit interessierter Neugier
zu akzeptieren. Alle Energie,
die sonst im Widerstand ge-
gen die diversen korperlichen
Effekte blockiert ist, wird so
verfligbar. Statt Spannungen
abzuwehren, macht man sie
zundchst einmal prégnanter,
akzentuierter. Dabei kann
man ruhig etwas iibertreiben,
um das Erleben zu intensivie-
ren. In der Intensivierung ist
man nicht mehr Opfer eines
bestimmten Gefiihls. Man be-
gibt sich in eine Position en-
gagierter Distanz, aus der
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man aktiv und achtsam da-
mit umgeht, ,spielt“ und ex-
perimentiert. Dann kann das
Paradoxe geschehen: Was ich
intensiviere, kann ich auch
abschwichen. Zum Beispiel
durch sanftes Stretching oder
entspannende Relaxatmung:
tiefes Ausatmen durch den
Mund, die Spitzen der ge-
spreizten Finger in Brustho-
he leicht gegeneinander ge-
driickt, danach tiefe Einat-
mung. Spannungen konnen
sich 16sen und einer wachen,
energievollen Gelostheit
Raum geben.

Beim Lampenfieber geht
es nicht darum, eine Span-
nung zu ,entspannen‘, wie es
mit den Fiaden einer Mario-
nette geschieht. Im Gegen-
satz zu Techniken, die immer
dann eingesetzt werden,
wenn man nervos ist und oft
als gefiihlloses, mechanisches
Loslassen praktiziert werden,
geht es um eine Bewusstwer-
dung des Korpers an sich, um
die Entdeckung eines Zu-
sich-selbst-Kommens. Erlebt
man seinen Korper als sich
zugehorig, kann die eigene
Person durchdringen, an
Ausdruck gewinnen. Die ei-

gene fiihlbare Wirklichkeit
wiegt dann schwerer als die
phantasierten Erwartungen
anderer.

Innere Beistinde

aktivieren
Manche berichten, dass sie
bei Auftritten das Gefiihl ha-
ben, von ihren &rgsten Kriti-
kern und Gegnern umzingelt
zu sein, die sich gegen sie
verbiinden. Dies fithrt unwei-
gerlich zu Unsicherheit und
Angst. Dieser Vorstellung
kann man aktiv etwas entge-
gensetzen: Man entscheidet
sich, welchen hilfreichen ,,in-
neren Beistand“ - beispiels-
weise einen wohlwollenden
Mentor oder eine Vertrauens-
person - man als innere Un-
terstiitzung wéhlt. Vorstel-
lungen rufen Gefiihle hervor.

Positive innere Beistdnde
wirken sich starkend auf die
Erfolgszuversicht und die

Kompetenz aus.

Wie man einen Vortrag
erlebt, hat primér mit den ei-
genen Vorstellungen zu tun.
Es macht einen groRen Un-
terschied, ob man sich durch
die ,,Muss-Soll-Brille“ sieht —
»ich muss einen Vortrag hal-

ten“ - oder ob man seine
Aufmerksamkeit auf die eige-
nen Gestaltungsmoglichkei-
ten richtet. Eine selbstbe-
wusste Haltung duRlert sich in
der ,Taterrolle“, die die ge-
wiinschte Situation aktiv vi-
sualisiert, gestaltet und sich

aneignet. Sie entscheidet:
Was ist mir wichtig? Wie will
ich es gestalten? Welche
Spielrdume stehen mir zur
Verfiigung?

Statt Angst vor -
Lust auf

Von allein verschwindet
Lampenfieber nicht. Am ef-
fektivsten erscheint die ,Ar-
beit in vivo“, das heillt das
Trainieren in Kleingruppen,
wie das an manchen Hoch-
schulen geschieht. Dabei
wird jede Phase des Vortrags
gelibt: Wie bewege ich mich?
Was driickt mein Korper
aus? Wie fange ich an? Wie
hore ich auf? Wie artikuliere
ich? Dabei wird sehr genau
die spezifische Situation und
das eigene Befinden reflek-
tiert. Irgendwann zittert die
Stimme dann nicht mehr.
Und es ereignet sich das, was
in jedem Lampenfieber als
Chance steckt: Aus ,Angst
vor“ wird ,Lust auf“! Diese
Kurzformel gibt der Wechsel-
spannung im Innern am bes-
ten Ausdruck. Wer das begrif-
fen hat, ist schon ein gutes
Stiick weiter.
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