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Mit diesem Buch hat Prof. Thomas Götz das Erleben der Auftrittssituation auf wissenschaftliche Weise auf den Punkt gebracht. Es bietet den perfekten Ausgangspunkt für jeden/jede MusikerIn, sich auf eine individuelle Reise zu begeben und neue Perspektiven einzunehmen, um den Moment auf der Bühne noch mehr genießen und freier erleben zu können.
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1. Zu diesem Buch


Es sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen, sondern die Vorstellungen und Meinungen von den Dingen.


Epiktet


(um 50 - 138 n. Chr.)


Wir Musiker*innen kennen das Lampenfieber nur allzu gut – vom Vorspielen oder Vorsingen eines kleinen Stückes im Familienkreis bis hin zu großen Konzerten. In der Regel ist es ein unangenehmes Gefühl, das uns bei der Aufführung beeinträchtigt, sei es dadurch, dass wir zittern, uns Sorgen quälen oder wir am liebsten verschwinden möchten und dadurch nicht mit voller Hingabe musizieren. All dies gilt auch für die Prüfungsangst, z.B. bei Prüfungen im Studium oder bei Probespielen. Obwohl viele der Überzeugung sind, gegen Lampenfieber und Prüfungsangst könne man ohnehin nichts machen, gibt es durchaus viele und auch wirklich effektive Möglichkeiten, diese Gefühle sehr stark zu reduzieren oder ihr Auftreten sogar ganz zu verhindern. In diesem kleinen Buch möchte ich Ihnen entsprechende Tipps dazu geben. Damit Sie Lampenfieber und Prüfungsangst gut regulieren können, ist es wichtig zu wissen, was damit überhaupt gemeint ist, welche Wirkungen diese Gefühle haben, wie sie entstehen und was Sie entsprechend dagegen tun können. Insofern gehe ich in diesem kleinen Buch auf all diese Themen ein.


Ich selbst habe Kirchenmusik studiert, ein Musiklehrerdiplom erworben (Hauptfach Orgel) und mehrere Jahre als hauptamtlicher Kirchenmusiker in einer großen Pfarrei gewirkt. Ich habe unzählige Instrumental- und Gesangsprüfungen abgelegt, zahlreiche Orgelkonzerte gespielt und viele Konzerte dirigiert (Chor, Orchester). Daher kenne ich Lampenfieber und Prüfungsangst aus eigener Erfahrung sehr gut. Erst nach dem Musikstudium habe ich Psychologie studiert und eine wissenschaftliche Karriere eingeschlagen, bei der ich mich mit Emotionen im Kontext von Lernen und Leistung intensiv beschäftige. In diesem kleinen Buch fließen somit meine musikalischen Erfahrungen und das wissenschaftliche Wissen zu Emotionen zusammen.


Initiiert wurde dieses kleine Buch durch meine Teilnahme an einer Podiumsdiskussion zum Thema Lampenfieber und Prüfungsangst an der Internationalen Akademie Traunkirchen, bei welcher Musiker*innen anwesend waren, die sich auf Probespiele bei Orchestern vorbereiteten.


Wir wissen, wie stark uns Lampenfieber und Prüfungsangst beim Musizieren beeinträchtigen können. Und es kann sehr frustrierend sein, wenn wir aufgrund von Angst weit unter unseren Möglichkeiten musizieren. Ich hoffe, dieses kleine Buch kann Ihnen dabei helfen, Lampenfieber und Prüfungsangst besser zu verstehen und beides möglichst zu vermeiden oder zumindest stark zu reduzieren.





2. Lampenfieber und Prüfungsangst: Was ist das?


Lampenfieber zeigt dieselben Symptome wie Angst (siehe z.B. Spahn, 2012). Es ist daher eine Angst, die sich auf spezifische Situationen, nämlich Auftritte bezieht. In einem etwas weiter gefassten Verständnis handelt es sich bei Lampenfieber um eine Form von Prüfungsangst (Zeidner, 2014), da auch Aufführungen in der Regel bewertet werden, z.B. durch Konzertkritiker*innen, aber auch implizit durch wertende Aussagen während und nach den Aufführungen durch Konzertbesucher*innen oder Kolleg*innen. Und je hörbarer die individuelle Leistung bei einer Aufführung ist (z.B. Solo), desto stärker wird die Situation als Prüfungssituation wahrgenommen. Lampenfieber ist somit im weitesten Sinne eine Form von Prüfungsangst, die speziell bei Aufführungen auftritt. Prüfungsangst bezieht sich stärker auf explizite Prüfungen (z.B. Instrumentalprüfung, Probespiel). Da Lampenfieber und Prüfungsangst sich sehr ähnlich sind, werde ich im Folgenden oft nur die Prüfungsangst nennen, aber damit immer auch Lampenfieber meinen.
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Abbildung 1 Definition – Komponenten von Prüfungsangst





Prüfungsangst ist eine Emotion. Sie wird in der Forschung oft anhand eines Komponentenmodells dargestellt (Frenzel, Götz, & Pekrun, 2020), d.h. in ihre verschiedenen Komponenten (Facetten) aufgeschlüsselt. In Abbildung 1 sind die Komponenten von Prüfungsangst/Lampenfieber dargestellt und jeweils Beispiele zu den einzelnen Komponenten aufgeführt (siehe auch Frenzel & Götz, 2008).


Affektive Komponente. Kern einer jeden Emotion und damit auch von Prüfungsangst ist die affektive Komponente. Sie ist die notwendige, aber auch hinreichende Bedingung dafür, dass man von einer Emotion spricht. Selbst wenn also die anderen Komponenten nicht ausgeprägt sein sollten, spricht man von Prüfungsangst, wenn die affektive Komponente erlebt wird. Bei Prüfungsangst handelt es sich hierbei um ein unangenehmes, nervöses bis hin zu panischem Gefühl. Es ist das spezifische Erleben der Angst, wie sie im Innersten gefühlt wird.


Kognitive Komponente. Sie umfasst alle Gedanken, die uns bei Prüfungsangst durch den Kopf schwirren. Es sind primär Sorgen, wie z.B. möglicherweise nicht genug oder auch falsch geübt zu haben, vielleicht zu scheitern und dann die Konsequenzen tragen zu müssen (z.B. eine Stelle nicht zu bekommen oder seinen guten Ruf zu verlieren), oder schlechtes Reden über einen durch Andere (z.B. Neider*innen, Konkurrent*innen) nach einer möglicherweise misslungenen Aufführung.


Expressive Komponente. Sie umfasst alles nach außen hin Sichtbare und Hörbare der Angst, wie z.B. einen sorgenvollen Gesichtsausdruck, starre und verkrampfte Körperhaltung, zittrige Stimme und sichtbares Zittern.


Physiologische Komponente. Sie umfasst alle körperlichen Reaktionen, die mit Angst einhergehen – ob sichtbar oder nicht (Roos, Goetz, & Voracek et al., 2021). Typisch bei Angst sind erhöhte Körpertemperatur („Lampenfieber“), erhöhter Puls, Zittern, Kurzatmigkeit, Brustatmung, Übelkeit, Austrocknen des Mund- und Rachenraums, erschwertes Schlucken, Harndrang und Durchfall.


Motivationale Komponente. Die vorherrschende Motivation bei Prüfungsangst ist, die Situation verlassen zu wollen – oft einhergehend mit dem Wunsch, möglichst weit weg vom Geschehen zu sein. In dieser Komponente zeigt sich auch ganz besonders der evolutionäre Ursprung von Angst, nämlich im Falle von Gefahr (z.B. man erblickt einen Löwen) verschwinden zu wollen. Prüfungssituationen erleben wir oft als potenzielle Gefahrensituationen.
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