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Biihnenangst als Chance

ANGELIKA STOCKMANN (Essen)

Zusammenfassung

Dieser Aufsatz unterstreicht auf der Basis neuro-
biologischer Erkenntnisse die Bedeutung soma-
tischer Ansitze im Umgang mit Bithnenangst bei
Musikern. Motorisches und emotionales Lernen
sind als weitgehend subkortikal-implizite Prozesse
untrennbar. Das Ziel der Therapie von Musi-
kern mit Bithnenangst ist die Erweiterung ihrer
Moglichkeiten zur ganzheitlichen Selbstregula-
tion, die gegebenenfalls eine Nachreifung ihrer
Instrumental- bzw. Stimmtechnik mit einschlief3t.
Ausgewihlte Beispiele aus der Musikerpraxis
verdeutlichen die Arbeitsweise zweier Ansitze, der
Dispokinesis und der Formativen Psychologie, die
sich in der Musikerpraxis bewahrt haben.
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Einleitung

Bithnenangst ist unter Musikern noch immer mit
einem Tabu belegt. Wer sich outet, liuft Gefahr, sich
zu disqualifizieren. Der Korper zeigt jedoch Grenzen
auf, indem die innere Anspannung uniiberhorbare
Symptome auslost. Es ist die somatische Verkorpe-
rung der Angst, die die Spielfihigkeit einschrinkt,
das Gelingen bedroht und den Musiker ,blamiert®.
Die ,Angst vor der Angst” fithrt hiufig zum Versuch,
sie zu verbergen. Die daraus wiederum resultierenden
Verkrampfungen oder Blockaden verstirken Unsi-
cherheit, Stress und die Befiirchtungen zu Scheitern
—ein Teufelskreis.

In ,Biologie der Angst* beleuchtet G. Hiither die biolo-
gische Bedeutung von Angst und Stress fiir unsere
Selbstorganisations- und Anpassungsprozesse [3].
Stresssituationen fungieren als Trigger fiir Entwick-
lung und Reifungsprozesse, weil sie uns zwingen,
auf Herausforderungen, in denen unsere gewohn-
ten Muster versagen, neue Losungen zu finden.
Die Art und Weise, wie wir frither in bedrohlichen
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Abstract

Stagefright as a chance

This article focuses with a neurobiological back-
ground on the relevance of somatic approaches in
dealing with stage fright in musicians. Motor and
emotional learning are to a large extend insepara-
ble implicit subcortical processes. The aim of the
therapy of musicians with stage fright is the exten-
sion of their ability for self-regulation, which may
include an after-maturation of their instrumen-
tal respectively vocal techniques. Selected case
studies from the musician practice illustrate the
methodological approaches of Dispokinesis and
Formative Psychology, which have proven to be
successful in the musician practice.
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Situationen unsere Sicherheit wiederherstellten,
fihrt in der Gegenwart nicht selten zu Reaktionen,
die unsere Angst und Hilflosigkeit verstirken — bis
wir bereit sind, neue Wege zu gehen.

Den meisten Musikern ist durchaus bewusst, dass ihr
Bithnenproblem mit Leistungsdruck, Versagensangst,
Perfektionsanspriichen, belastenden Erfahrungen
und negativen Beziehungen in ihrem Leben zu tun
hat. Sie kommen hiufig mit positiven psychothera-
peutischen Vorerfahrungen in die Musikerpraxis,
haben aber Schwierigkeiten, diese Erfahrungen auf
der Bithne und im Umgang mit dem Instrument
umzusetzen.

»Haltung und Bewegung sind Ausdruck®
(G.O.v.d. Klashorst) [9]

Die Unsicherheit vieler Musiker auf der Bithne kann
in bestimmter Hinsicht sogar berechtigt sein. Dies
zu erfahren und hinzulernen zu kdnnen, 16st bei den
meisten schon Erleichterung aus. Musikmachen kann
buchstiblich leichter werden!
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Hat ein Bléser beispielsweise eine ungenaue Vorstel-
lung tiber eine gute ,Atemstiitze®, besteht durchaus
Grund, dem Konzert oder Probespiel mit Zweifeln
entgegen zu sehen. Eine inaktive Haltung kann z.B.
die Ursache fir Atemprobleme und Ansatzunsicher-
heiten sein. Haufig handelt es sich um eine Gewohn-
heitshaltung, die dem Betreffenden nicht bewusst
ist, aber Entscheidendes iiber sein Selbstkonzept als
Musiker verrit. Die Bewusstwerdung dieses Zusam-
menhangs ist die Voraussetzung fiir eine Anderung.
Die Arbeit am Haltungsausdruck verbessert nicht
nur die technische Verlisslichkeit, sondern ermég-
licht dartiiber hinaus z.B. auch eine wiinschenswerte
Weiterentwicklung zu mehr Prasenz auf der Bithne.
Bei vielen Streichern fiithrt das ,Festhalten® des
Bogens zu einer hohen Spannung in Oberarm und
Schulter. Die hieraus resultierende grobmotori-
sche Bewegungsinitiative beim Streichen erschwert
einen pianissimo Einsatz an der Spitze, insbesondere
dann, wenn die Aufregung hinzu kommt. Auch das
berithmte Bogenzittern ist hiufig die Folge dieses
ungiinstigen Bogengrifts — ob dies dem Streicher
nun bewusst ist oder nicht. Gleichzeitig kommt es
meistens zu Schwierigkeiten in bestimmten Orche-
sterstellen (Z. B. in der Oper ,Die verkaufte Braut®
von F. Smetana: Eine Art Perpetuum mobile im
Springbogen zu Beginn der Ouvertiire.) oder zur
raschen Ermiidung bzw. Verkrampfung in typischen
Mittelstimmenpassagen, wie sie in Mozartopern
vorkommen.

Auf der Basis eines guten Bodenkontakts beim Sitzen
und Stehen, erméglicht eine feinmotorische Bewe-
gungssteuerung aus der Hand, den Bogen auf der
Saite abzulegen. Dieser stabile Kontakt zum Instru-
ment gibt dem Musiker mehr Ruhe und Sicherheit.
Die Verbesserung von Spielhaltung und Spieltechnik
- im Sinne einer sensomotorischen Nachreifung — ist
oft ein wesentlicher Teil der Arbeit an der Bithnen-
angst. Verldssliche Vorstellungen in Bezug auf
Haltung, Atmung, und Bewegungen am Instrument
erhohen die Kompetenz, fithren zu Erfolgserlebnis-
sen und verbessern das Selbstbewusstsein.

Dieses ,Know-how* fehlt hiufig in erschreckendem
Mafle! Insbesondere die sogenannten Naturtalente
kompensieren dies oft lange und gekonnt, bis sie an
eine Belastungsgrenze kommen, die sie unerwartet
trifft und zutiefst verunsichert! Solche Krisen been-
den manchmal schmerzhaft eine letztlich unreife
Form der Sensomotorik und damit auch des kiinst-
lerischen Ausdrucks. Konstruktiv

aufgegriffen
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fithren sie zu einer reifen Selbstkompetenz, die ihnen
schliefflich neue, bisher ungeahnte Ausdrucksmog-
lichkeiten eroffnet.

In einem solchen Zusammenhang ausschliefllich
tber die Angst zu ,psychologisieren, ist ein fataler
Irrtum, weil die Chance zu einer wichtigen soma-
tischen Entwicklung, nicht zuletzt mit dem Instru-
ment, verpasst wird!

»Gefiihle haben eine somatische
Architektur” (S. Keleman) [6]

S. Keleman, der Begriinder der Formativen Psycho-
logie, stellt fest:

,Ublicherweise bleiben unsere Probleme bestehen, weil
wir nicht wissen, wie wir sie organisiert (to organize)
haben, und wie wir diese Organisation wieder auflosen
(to disorganize) kénnen. [...] Wir haben die Wahl, uns
entweder weiterhin mit den alten Mustern zu identifizie-
ren oder uns neu zu organisieren.” [S]

Die Formative Psychologie steht fiir einen somati-
schen Ansatz, der in den biologischen und anatomi-
schen Prozessen des Menschen begriindetist. Ererbte
und erlernte korperliche Muster von der Geburt iiber
Kindheit, Pubertit, Erwachsensein bis zum Tod sind
morphologische Bausteine fiir Erfahrungen, Gefihle,
Denken und Verhalten. Demzufolge sind Kognition,
Emotion und Motorik gleichermaflen von Bedeutung
und werden parallel bearbeitet.

»,Anatomie ist Schicksal“ (S. Freud) [2]

Aus dem formativen Blickwinkel stellt sich die Frage:
Wie verkorpert ein Mensch seine Erfahrungen,
Gedanken, Gefiihle und sein Verhalten? In welchen
somatischen Mustern reagiert er bewusst oder unbe-
wusst auf die Herausforderungen seines Lebens,
formt Identitdt, sorgt fiir Befriedigung und gestaltet
Beziehungen?

Stress und Angst beispielsweise werden nicht
verstanden als ein Zustand des Geistes, der irgendwo
im Koérper Spannung erzeugt. Vielmehr geht der
formative Ansatz von den somatisch-emotionalen
Mustern aus, die sich in zellularen und muskularen
Kontraktionen verkorpern. Das Gehirn als Teil dieses
Organismus ist gleichermaflen in diesen formativen
Prozess involviert und erzeugt dementsprechend
Empfindungen und Gedanken.

Diese auf der biologischen Existenz des Menschen
beruhende Konzeption fithrt zu einem Verstindnis
seines lebenslangen Formungsprozesses:
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Der Korper ist nicht das Objekt des Bewusstseins.
Der biologische Prozess umfasst Gefiihle, Denken,
Vorstellungen und Handeln.

Neuroplastizitit: Komplexe individuelle
Realitit in neuronalen Schichten

Das Gehirn spiegelt und modifiziert exterozeptive
Reize aus seiner Umwelt. Wiederholungen fithren
zu stabilen mehrdimensionalen Reprisentatio-
nen in Form sogenannter neuronaler Karten. So
entsteht fortlaufend unser ganz individuelles und
einmaliges Bild von uns selbst und von dem, was wir
die Wirklichkeit nennen. Die interozeptiven Infor-
mationsstrome, die wir durch

unsere inneren Sinnesorgane in

Muskeln, Gelenken und Orga-

nen registrieren, eroffnen dem

Gehirn den Zugang zu unseren

Gefithlen und Emotionen, letzt-

lich zu uns selbst. Wir sind unser

Korper.

Neben dem stindigen Dialog

. ; i LANGSAMES,
zwischen Korper und Gehirn, als IMPLIZITES,

i . NACHHALTIGES
Teil des Organismus, findet auch LRI

ein Dialog im Gehirn selber statt, UND UMLERNEN

ein reger Austausch zwischen
Kortex, Limbischem System und
den instinktiven Strukturen des
Hirnstamms.

Wir wissen heute, dass somati-
sches Lernen lebenslang eine
neuronale Reorganisation

ermoglicht.

Gefiihle und Verstand im Dialog - die
Hierarchie des menschlichen Gehirns

In der obersten bewusstseinsfihigen Ebene, der
Grofhirnrinde, werden willkiirlich gelernte Bewe-
gungsmodelle und Handlungskonzepte reprisen-
tiert: komplexe Muster wie Lernen, Erinnern, Planen,
Problemlésungen und Bewusstsein. Das Erlernen
und die Ausfithrung komplizierter motorischer
Bewegungsablaufe, wie sie beim Musikmachen erfor-
derlich sind, wiren ohne diese jiingste Errungen-
schaft der Evolution (Groflhirnrinde) nicht denkbar.
Unser Verstand, das rationale System der Grofhirn-
rinde, ermdglicht uns die Bewusstwerdung und
Versprachlichung unserer Emotionen, kann aber
unser Verhalten nicht unmittelbar steuern. Damit

Basolaterale Amygdala,
mesolimbisches System,
limbische thalamische Kerne, Insel
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eine Handlung verfiigbar wird, bedarf es zusitzlich
impliziter subkortikaler Strukturen:

Die Steuerung geschieht iiber die sogenannten Basal-
ganglien und das Kleinhirn, die ihrerseits unmit-
telbar von anderen Teilen des limbischen Systems
beeinflusst werden.

Das limbische System spielt eine wichtige Rolle,
sowohl in der Bereitstellung unseres Handlungsge-
dachtnisses als auch in der Regulation und Konditio-
nierungunseres emotionalen Verhaltens. Es empfangt
und reguliert wiederum Informationen aus dem
Hirnstamm, den es in einer ringdhnlichen Struktur
umschlief3t. Dieses dlteste, vegetative oder autonome

Bewusste kognitive, emotionale

und exekutive Zustande SICIAINELLES, RYAUANTES

LERNEN UND
Dorsolateraler, orbitofrontaler PFC, UMLERNEN
cinguldrer, parietaler

DETAILS

und temporaler Cortex

Emotionale positive und
negative Konditionierung

Episodisch — autobiografisches

_ Gedachtnis, nicht emotional

-

Cortex — Hippocampus

Angeborene Affektzustande

Autonomes NS, Hypothalamus, retikulare
Formation, PAG, mesolimbisches System,
zentrale Amygdala

Abb. 1: Graphik 10.3 aus G. Roth: Fiihlen, Denken Handeln, , Bottom-up” [8]

Nervensystem bildet als unterste Ebene die Basis fiir
all unsere elementaren korperlichen Bediirfnisse und
starken Affekte (z.B. ,flight or fight*).

Die komplexe Verkniipfung und Interaktion der
subkortikalen limbischen Areale mit der bewusst-
seinsfihigen Hirnrinde einerseits und den vege-
tativen Zentren andererseits zeigt, dass mentale,
emotionale, vegetative und motorische Aspekte unse-
res Verhaltens nicht voneinander zu trennen sind.

»Bottom-up“ Verarbeitung

Wie ist es zu verstehen, dass sich die Bithnenangst
von Musikern hiufig als immun erweist gegeniiber
psychologischen Erkenntnissen, ,gutem Zureden®
oder dem verniinftigen Herunterschrauben der
Leistungserwartung?
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Wir alle erinnern Stresssituationen, in denen wir
kaum imstande waren, mit Hilfe unseres Bewusst-
seins die Lage unter Kontrolle zu halten. Es scheint so
zu sein, dass unsere Gefithle unseren Verstand eher
beherrschen als umgekehrt. Das ist im Prinzip auch
gut so. Unsere vertrauten Stressreaktionen sind tief
verkorperte Muster, die der Lebenserhaltung dienen.
Das gilt auch fiir die Bithnenangst von Musikern.
Emotionen sind das Kondensat unserer Lebenser-
fahrung. An ihnen orientiert sich die Bewertung
aktueller Situationen, die zu entsprechenden Reak-
tionsmustern fithrt, die eine somatische, motorische,
emotionale und mentale Realitit haben.

Welche Riickschliisse ergeben sich hieraus fiir das
Umlernen? Da die oberste, bewusstseinsfihige Ebene
unseres Nervensystems so stark von der emotionalen
Konditionierung der darunter liegenden Schichten
beeinflusst wird, ist es naheliegend, auch hier ,von
unten nach oben® zu arbeiten. Dabei ist zu beach-
ten, dass emotionales Umlernen langsam geschieht,
sich dafiir aber als nachhaltig erweist! (Anmerkung:
Bei Angst und Panik erfolgt das emotionale Lernen
sehr schnell.) Es dhnelt dem impliziten subkortikal
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vermittelten Lernen von Fahrradfahren oder Musik-
machen. Auch die Erarbeitung eines musikalischen
Werkes ist ein langwieriger Prozess des Einkérperns
von Ausdrucksbewegungen. Das Ergebnis vieler
Wiederholungen ist umso verlidsslicher, je lebhafter
der Dialog zwischen somatischer Wahrnehmung,
Emotion und Bewusstsein beim Uben war.

Die ,Wie- Ubung” als Akt der
Selbstregulation

Solche durch Wiederholung entstandenen stabi-
len und komplexen neuronalen Karten dienen dem
priafrontalen Kortex bzw. dem Hippocampus als
Handlungsvorlage fiir zukiinftiges Verhalten. Uber
einen Prozess der Riickkopplung kénnen wir unsere
kortikalen Reprisentationen beeinflussen, indem wir
gezielt unsere Korperempfindungen veriandern.
Keleman entwickelte die sogenannte ,WIE-Ubung®,
in der durch schrittweises Intensivieren und Desor-
ganisieren eines muskuldren Musters seine Bedeu-
tung erkannt und verindert werden kann. Fein
dosierter willentlicher muskuldrer Einsatz ermog-
licht den kortikalen Einfluss auf einen urspriinglich

Willentliche Handlungssteuerung

supplementéar-
motorisches Are|a|

préfrontaler Cortex

THALAMUS

Nucleus ventralis
lateralis/anterior

Nucleus

primérer motorischer Cortex
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somatosensorischer Cortex
posterior-parietaler Cortex

mediodorsalis

-

Nucleus
subthalamicus
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I.”VIBlSCHES gc{ caudatus
q utamen

SYSTEM Substantia
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| g
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Abb. 2 Graphik aus Roth: Willentliche Handlungssteuerung, S. 17 der PP-Prdisentation
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unwillkiirlichen Reflex. Die Interaktion zwischen
dem muskuliren Modell eines Verhaltens und der
entsprechenden neuronalen Karte verlinkt das
Verhalten mit dem Bewusstsein.

Die ,WIE-Ubung” ist ein kreativer Akt der Selbst-
regulation. Dies meint die Fihigkeit, somatisch
Einfluss auf die Qualitit seiner Erfahrungen und
seines Verhaltens nehmen zu koénnen. Menschen
konnen lernen, ihr Schicksal willentlich mit zu gestal-
ten. Das Ziel ist lebenslanges Wachstum und Reifen
in eine personliche Identitit — jenseits ererbter und
gesellschaftlich postulierter Verhaltensmuster.

Lampenfieber und Bithnenangst als
unterschiedliche Intensititen eines
Erregungskontinuums

Lampenfieber kann sich als ein Muster leicht erhoh-
ter Erregung zeigen, das die Leistungsbereitschaft
von Musikern steigert. In diesem Zustand von Wach-
heit, Aufmerksamkeit und Vorfreude wird oft erst
das ,gewisse Etwas“ freigesetzt, das einen Auftritt
zu einem besonderen Erlebnis werden lasst. Auf der
Stress-Skala handelt es sich nach Hither um eine
ykontrollierbare” Herausforderung.'

Intensiviert sich dieses Muster erhohter Aufmerk-
samkeit, konnen Schreck und Stress entstehen: Im
Gegensatz zu der niedrigen Intensititsstufe des
Lampenfiebers lihmt Bithnenangst die Leistungs-
bereitschaft indem die Motorik blockiert wird. Aus
Aufmerksamkeit wird Fokussieren, aus Fokussieren
wird Alarmiertsein, die Wahrnehmung engt sich
immer mehr ein — moglicherweise bis zum Blackout.
Tatsachlich wird Bithnenangst von den Betroffenen
als unkontrollierbare Herausforderung erfahren, die
Panik, Dissoziation oder Hilflosigkeit erzeugt.

Ein Beispiel fiir die ,WIE-Ubung“

Musiker lernen, sich beim Spielen zuzuhéren. Dieses
aufmerksame Zuhoren geschieht oft unbewusst, wie
von auflen, mit den Ohren eines kritischen Zuhorers.
Es hat eine kontrollierende, (ab-)wertende Quali-
tat und bemisst ,richtig und falsch® bzw. ,gut oder
schlecht” usw.

Schritt 1: Wie hére ich mir beim Spielen zu? Was
tue ich in den Augen, im Gesicht, mit der
Kopfthaut, im Nacken, in den Schultern,
mit der Bauchdecke?

Schritt 2: Wie ist es, diese Organisation in kleinen
Schritten zu intensivieren? Erkenne ich

1 Hither, a.a.0,, S. 34.
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ein vertrautes Muster? Wie beeinflusst
dies die Art, wie ich mir zuhore? Wie ist
meine Verfassung, der Kontakt zu mir
selbst und nach auflen?
Schritt 3: Wie ist es, die muskuldre Intensitat dieses
Musters in Schritten zu desorganisieren?
Wie hore ich mir auf diese Weise zu?
Wie erfahre ich in dieser Verfassung die
Musik, mein Spiel und mich selbst?
Aufwelcher Stufe mochte ich bleiben?
Was taucht auf, wenn ich hier warte?
Welche Qualitét hat das Zuhoren hier fiir
mich?
Was tue ich mit dieser Erfahrung? Wie
wire es, in dieser Verfassung Musik
zu machen? Oder kehre ich zu meiner

Schritt 4:

Schritt S:

gewohnten, mir vertrauten Weise zuriick?

Emotion versus Kontrolle

H. Jacoby, Komponist und Musikpadagoge, betont
die Bedeutung der ,Empfinglichkeit” als Voraus-
setzung fur die musikalische Entwicklung und das
Schopferische schlechthin. Er postuliert:

»Das Beriihrt-Werden von Musik sollte dem Organisie-
ren von Spieltechnik vorausgehen.” [4]

Dies gilt nicht nur fiir den Ubeprozess, sondernin-
sbesondere auch fir die Konzertsituation selbst.
Wenn Kontrolle als kortikale Qualitit der Modus
der Vorbereitungsphase war, wird es kaum méglich
sein, sich im Konzert ,frei zu spielen®. Stattdessen
sollte beim Uben von Anfang an die Organisation der
Bewegungsabliufe vom musikalischen Ausdruck her
motiviert sein. Entscheidend ist, sich frith genug und
immer wieder vom technischen Organisationspro-
zess zu 16sen und seine innere Bewegung (E-Motion)
in die 4ufleren Spielbewegungen -einflielen zu
lassen. Das erfordert zunichst Mut, insbesondere im
Hinblick auf das Probespiel, aber: Kontrolle bedeutet
Hemmung!

1. Fallbeispiel

Eine Cellistin hatte das kontrollierende Uben so
weit perfektioniert, dass sie irgendwann auf der
Biithne erschreckende Erfahrungen von ,Abspaltung®
machte. Ein Jahr Celloabstinenz und Psychotherapie
waren erste Schritte ,zuriick ins Leben®, die inihr den
Wunsch reifen lieflen, anders als bisher mit ihrem
Instrument umzugehen. Sie lernte ihre tiberkontrol-
lierende Art Sicherheit zu organisieren nach und nach
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abzubauen. ,Weniger sicher” erfuhr sie als ,weicher®,
yempfinglich®, ,bertihrbar”. Dies fithrte zu einem
vollig neuen Ubestil, fiir den sie mit begliickenden
Bithnenerlebnissen belohnt wurde. Sie erkannte die
frithere Lebendigkeit wieder, mit der sie als Kind
anfangs Musik gemacht hatte.

Auch die Vorstellung des ,fithlenden Horens® hat sich
fur viele Musiker als hilfreich erwiesen. In diesem
vergleichsweise subkortikalen Modus kann das
synisthetische Zusammenspiel zwischen Gehor und
Bewegungssinn ungehindert wirken.

Ein Gitarrist driickte es so aus: ,In diesem Zustand
will ich es gar nicht so genau wissen. Dafiir geniefle
ich es!”

In diesem Sinne impliziert eine gute Bithnendispo-
sition die Fahigkeit, auf der Bithne beriithrbar und
prisent zu bleiben. Dies zu Uben sollte ein wichti-
ger Bestandteil der Vorbereitung sein. Hierzu ist es
notwendig zu wissen, wie ich diese Empfinglichkeit
somatisch formen kann!

Bithnenangst — Brennglas des Lebens

Im Falle einer traumatischen Vorgeschichte kann es
auf der Bithne um das nackte Uberleben gehen.

2. Fallbeispiel

Eine freiberuflich titige Bratscherin war eigentlich
davon iberzeugt, eine Orchesterstelle ,verdient” zu
haben, blieb aber regelmiflig im Probespiel weit unter
ihren Moglichkeiten. Bei ihr zeigten sich die oben
erwihnten typischen Bogenprobleme, deren Bearbei-
tung zunichst von grofler Versagensangst und Wut
auf sich selbst begleitet war.

Bevor sie bereit war, sich in den Sitzungen mit ihrem
Instrument zu zeigen, legten wir zunachst Schicht um
Schicht andere Muster frei, in denen sie sich und ihre
Geschichte erkannte und verandern konnte:
Zunichst einmal das Muster von ,Ich muss iiben®
Das Leben wiirde dann beginnen, wenn sie eine Stelle
bekommen hitte. Bis dahin unterdriickte sie ihre
Bediirfnisse, indem sie ihre Wirbelsiule versteifte,
die Oberarme an den Korper presste und die Bauch-
decke festhielt. Als sie begann, dieses unwillkiirliche
Muster willentlich zu desorganisieren, tauchten die
verdringten Wiinsche nach und nach auf und sie
horte erst einmal auf zu iiben! Uberrascht stellte sie
fest, dass es meistens sehr gut lief, ohne sich vorzube-
reitet zu haben! Dies stirkte ihr Selbstvertrauen. Sie
ging Shoppen, traf sich mit Freunden, machte eine
Reise und sie gab den ihr verhassten Musikschuljob auf.
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Die Lust am Bratschespielen kam zuriick, aber das
klassische Konzert und die einschligigen Orche-
sterstellen, die als unumgingliche Visitenkarte fiir
eine feste Stelle gelten, waren nach wie vor ,vermin-
tes Gebiet“. Wenn sie nur daran dachte, zog sie ihre
Schultern hoch und nach vorne, driickte den Nacken
nach hinten und zog ihr Brustbein ein. Ihr Atem
stockte, ihr Blick erstarrte.

Als ich sie das erste Mal bat, dieses Muster einen klei-
nen Schritt zu intensivieren, wurde ihr bewusst: Sie
kannte sich so! Dies war in den Jahren ihrer Kindheit
ihre Reaktion auf den zu kérperlicher Aggression und
Jahzorn neigenden Vater. Nur jetzt still halten und
yfunktionieren®, um keine gewaltsame Eskalation zu
provozieren! Dieses ,Sich-tot-Stellen vor dem Tribu-
nal®, wie sie es selber nannte, war zu ihrer Probespiel-
disposition geworden.

Mit einem solchen unwillkiirlichen Muster willent-
lich zu arbeiten er6ftnet die Chance, den Handlungs-
spielraum zu erweitern und den inneren Druck in der
ehemals bedrohlichen Situation Schritt fiir Schritt zu
regulieren. Wahrzunehmen, ,wie ich es tue®, iberwin-
det die Spaltung und fihrt zurtick in den Selbstkon-
takt. Fiir meine Klientin war es zunachst bedrohlich,
spiter erleichternd, das traumatische Muster ihrer
belasteten Vergangenheit in ihrem Probespielpro-
blem wiederzuentdecken und es freiwillig aufzu-
greifen. Die Differenzierung bzw. Verinderung der
muskularen Intensitit dieses Musters fithrte zu mehr
Raum und lief} auch die Erkenntnis in ihr reifen, wie
wichtig ihr die Unabhingigkeit ihres freiberuflichen
Lebens sei und dass eine feste Stelle (,immer funk-
tionieren miissen®) unter Umstinden gar nicht das
Richtige fiir sie sein konnte!

Was auch immer sie in Zukunft damit tun wird: Hier
wurde eine personliche Antwort aus ihrer somati-
schen Realitat herausimmanent, mit der sie sich selbst
eine neue Qualitit ihrer Selbstgewissheit schenkte.

»Somatic Experiencing®

,Gewahrsein“ und ,Verkdrperung“ (Embodiment),
so nennt Peter A. Levine, der Begriinder des soge-
nannten ,Somatic Experiencing®, die beiden Werk-
zeuge in der Behandlung traumatisierter Menschen
[7]. Die behutsame Wahrnehmung korperlicher
Empfindungen ist in einem solchen Prozess der erste
Schritt. Die Konzentration auf physische und physio-
logische Empfindungen eréffnet Wege der Integra-
tion und Umwandlung bedrohlicher Emotionen.
Dem prifrontalen Kortex kommt in diesem Prozess
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die wichtige Rolle des Beobachters zu, wihrend der
Klient die Empfindungen, die in den tieferen Hirn-
regionen (Limbisches System, Hypothalamus und
Hirnstamm) entstehen, unmittelbar erlebt.

Ziel auch dieses Ansatzes ist die Entkoppelung von
Trauma und Angst durch eine schrittweise Verin-
derung des Angstmusters durch selbstregulierende
Interventionen.

Grenzen halten

In der kindlichen Entwicklung vollzieht sich mit dem
,Nein“ die Grenze zwischen dem ,Ich“ und dem ,Du".
Abgrenzung ist in diesem Sinne ein wichtiger Schritt
in der Entwicklung zu einer personlichen Identitit.
Diese Grenze manifestiert sich kérperlich — analog
zur Morphologie der Zelle - in einer anatomischen
Struktur der Auflenwand. Sie fungiert als Membran,
die dber Expansion und Kontraktion Erregungs-
wellen erzeugt oder hemmt. Gleichzeitig kann mit
Hilfe dieser Grenze das Heraus und Hinein gestaltet
werden.

In der formativen Ubung werden durch willentli-
ches Intensivieren und Desorganisieren der Auflen-
wand verschiedene Pulsationsmuster kreiert, die
durch wiederholtes ,Anhalten” oder ,Stoppen® als
somatisch-emotionale Realitit verfiigbar werden.
Die hieraus wachsenden Substrukturen (,Kontai-
ner‘) reprisentieren neue Mdglichkeiten von
Verhaltensmustern.

3. Fallbeispiel

Beim Bundeswettbewerb ,Jugend musiziert” 2010
in Liibeck hatte ich die Gelegenheit drei Tage lang
mit den Teilnehmern in gemischten Gruppen ein
yBihnentraining” durchzufithren. Es waren fast alle
Instrumente und Gesang vertreten. Die Teilnehmer
waren zwischen 11 und 23 Jahre alt.

In allen neun Gruppen war eine Ubung der Favorit:
Das ,Nein-Sagen®. Plotzlich spannkriftige Gestal-
ten, strahlende Gesichter, Stolz und Selbstvertrauen,
manchmal zunichst verschimtes Lachen — der Raum
war voller Energie und Lebendigkeit!

Die jungen Leute erfuhren im ,Nein!“ diese Grenze
als ,gute Spannung, die Freude macht®, als ,Schutz®,
,Starke” und ,Halt“. Unbewusst war das Formen ihrer
Auflenwand tber das ,Nein“ ein Akt ihrer Selbstbe-
hauptung - Grundvoraussetzung fiir das Wachsen
ihrer personlichen Identitit. Mit der Moglichkeit des
»Nein“ war die Bithne weniger angsteinfl68end.
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Bei manchen war die Freude iiber die hieraus erwach-
sende Macht zu spiiren. Vielen begabten Menschen
aber verbietet sich wegen ihres hohen moralischen
Anspruchs diese Freude an der Macht. Wird diese
Freude an ihrem ,Vermogen® verdringt, ist der Preis
nicht selten die Ohnmacht auf der Biihne.

Es ist bisweilen verwunderlich, dass Biithnenangst
hiufig als Unfihigkeit, sich zu 6ffnen, gedeutet wird.
Dagegen driickt sich in der Angst vieler Musiker auf
der Bithne somatisch ihre Gefihrdung aus, schutzlos
zu sein und iberwiltigt werden zu kénnen. Eigentlich
wissen sie nicht, wie sie eine Grenze halten konnen!
Die unwillkiirliche Reaktion auf das Ungeschiitztsein
ist dann hiufig z.B. eine reflexhafte Anspannung, das
Hineinschieflen in einen hohen Muskeltonus.

Wer auf die Bithne geht, um ,zu funktionieren” oder
sich den Druck der Perfektion zu eigen zu machen,
geht in die Spaltung und iibt Verrat an sich selbst.
Dieser Selbstverrat kann zum somatischen Selbstver-
lust fithren — eine der Hauptursachen fiir das Entste-
hen von Panik.

Fazit

Entscheidend ist, was wir tun

Unsere Empfindungen und Emotionen steuern
unsere Gedanken, die wiederum das Ergebnis verkor-
perter Strukturen sind. Das, was sich beispielsweise
iber die Spiegelneurone durch die Korperhaltung
eines Menschen als Ausdruck einer Gestimmtheit
bzw. Funktion mitteilt, ist in Wahrheit die Funk-
tion selbst [1]! Dies gilt nicht nur fiir den Beob-
achter, sondern auch fiir den Betreffenden selbst:
Seine interozeptiven Sinnesorgane, Rezeptoren aus
Muskeln, Gelenken sowie der inneren Organe sorgen
fir die Resonanz seiner Empfindungen.

Musik ist bewegter Dialog

In diesem muskuliren Akt der Verkérperung
verschmelzen die individuelle Personlichkeit und
das emotionale Gedichtnis des Musikers mit seiner
inneren Vorstellung von Musik. Im Konzert hat der
Zuhorer Anteil an diesem kreativen Akt, der sich im
Interpreten wie auch in ihm selbst immer wieder neu
und einzigartig vollzieht.

Die ,Unkontrollierbarkeit dieses Aktes ist ein
Geschenk und moglicherweise der Grund dafiir,
warum Musik uns Menschen auf so besondere Weise
bertihrt!
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Befreit Musizieren — als Frucht einer

ganzheitlichen Selbstregulation

In diesem Sinne ist es insbesondere fiir Musiker
notwendig, sich in ihren somatischen Mustern,
ihrem muskulidren Tun erkennen und regulieren zu
lernen. Das Bedrohlichste an der Bithnenangst ist die
Erfahrung des Ausgeliefertseins an ein somatisches
Drama, dessen Drehbuch sie nicht kennen und in
das sie deshalb nicht eingreifen kénnen. In diesem
Bithnendrama ein Lebensthema wiederzuerkennen,
gibt ihnen die Chance, als Menschen und Musiker
zu wachsen und ihr kiinstlerisches Potenzial zum
Blithen zu bringen.

Literatur

1. Bauer J: Warum ich fithle was Du fiihlst, Intuitive
Kommunikation und das Geheimnis der
Spiegelneurone, Hamburg (2006)

2. Freud S: Das Ich und das Es, Wien (1923)

3. Hiither G: Biologie der Angst, Wie aus Stress
Gefiihle werden, Géttingen (2012)

4. Jacoby H: Jenseits von musikalisch und
unmusikalisch, Voraussetzungen und Grundlagen
einer lebendigen Musikkultur, Berlin (1995), 72

5. Keleman S: Forme Dein Selbst, Miinchen (1994),
11

6. Keleman S: Verkorperte Gefithle, Miinchen
(199s), 8

7. Levine P A: Sprache ohne Worte, Wie unser
Korper Trauma verarbeitet, Miinchen (2011)

8. Roth G: Fiihlen, Denken, Handeln, Wie das
Gehirn unser Verhalten steuert, Frankfurt/Main
(2001), 374

9. Van de Klashorst G O: The Disposition of the
Musician, Amsterdam (2002), 3442

Korrespondenz

Angelika Stockmann

Praxis fiir Dispokinesis und Formative Psychologie
Windmiihlenstrale 25

45147 Essen

E-mail: stockmann@dispokinesis-praxis.de
Webseite: www.dispokinesis-praxis.de

203



	Leere Seite

