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Ein flaues Gefiihl im Magen, butter-
weiche Knie, zittrige Hande, tro-
ckener Mund, hochroter Kopf, kalter
Schweif} und eine Kehle, die sich
wie zugeschniirt anfiihlt — kennen
Sie das? Hin und wieder sind wir alle
einmal nervés und aufgeregt — vor
einem wichtigen Vorstellungsge-
sprach, einer Kunden-Prdsentation
oder dem kleinen Solo-Auftritt im
Chor. Studien haben gar gezeigt,
dass fiir die meisten Menschen die
Angst vor Auftritten groBer ist als die
Angst vor dem Tod!

Weil starkes Lampenfieber listig ist
und sich so unglaublich unange-
nehm anfithlt, wollen die meisten
Menschen es daher verstindlicher-
weise loswerden, unterdriicken oder
irgendwie ,in den Griff bekommen*.
Dahinter steckt die Annahme, dass
das Geftthl ,Angst“ grundsitzlich
schlecht und negativ sei und wir die-
ses Gefiihl ,iiberwinden“ miissten.
Doch stimmt das wirklich?
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Nervositat und Lampenfieber
— in neuem Licht
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Perspektivwechsel ,Angst*

Angst ist eine Dbiologische Grund-
konstante. Solange es uns Menschen
gibt, so lange gibt es auch die Angst.
Einst vor Unwettern und wilden Tie-
ren, heute vor Gehaltsverhandlungen
oder der Zukunft Europas. Man kann
sagen: Angst ist eine absolut erfolg-
reiche Erfindung von Mutter Natur.
Aber weswegen ist ,Angst“ so erfolg-
reich?

Wenn wir Angst spliren, passiert

nichts anderes, als dass unser Korper
uns Energie bereitstellt fiir eine aufer-
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gewthnliche Situation — damit wir
entweder angreifen, uns verteidigen
oder fliechen kénnen. Angst macht
uns — ob Sibelzahntiger, Kunden-
présentation oder Chor-Solo — wach,
aufmerksam und hoch konzentriert.
Angst mobilisiert unglaubliche Krifte
und sichert unser Uberleben! Ist das
nicht grofartig?

Akzeptanz befreit: Mit der Angst sein
Wie wire es also, wenn Sie kiinf-
tig Thr Lampenfieber nicht mehr

verteufeln, ja nicht einmal mehr
,in Kauf nehmen*®, sondern statt-
dessen sich regelrecht in dieses

Gefiihl verlieben, es herzlich willkom-
men heilen? ,Hallo Angst, schon dass
Du da bist!“? Wie wire es, wenn die

Aufregung lediglich signalisiert, dass
Thnen der Chor-Auftritt nicht egal ist?
Dass Thnen die Musik, der Inhalt, die
Menschen im Publikum wichtig sind?

Autosuggestion

Auch wenn ich aufgeregt (nervds,
angespannt, ingstlich...) bin, liebe und
akzeptiere ich mich so wie ich bin.

Mehr unter: www.frederikbeyer.de
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