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1. TEIL

Lampenfieber ist nicht nur ein physisches, sondern auch ein psychologisches Problem; am Auffalligsten
sind meist die physischen Auswirkungen, ausgeldst aber wird das Lampenfieber durch eine Art zu denken,
bei der das Spielen vor anderen Personen, bewusst oder unbewusst, als potentielle Gefahr empfunden
wird. Unser Korper verhdlt sich so, wie wir unsere Fahigkeiten, unser know-how, die Menschen in unserer
Umgebung, die Bedeutung der Leistung, die wir vor Anderen zu erbringen haben und die Erinnerung an
vergangene positive oder negative Erfahrungen einschatzen und reagiert, wenn er glaubt, seine Sicherheit
sei gefahrdet, wie seit tausenden von Jahren : das sympathische System wird aktiviert und setzt Adrenalin
frei, wodurch die Herzfrequenz und der Blutdruck erhéht und die Bronchien und die Pupillen erweitert wer-
den. Auf diese Weise wird den Muskeln die dringend bendétigte Glukose abgestellt, um auf die ,Gefahr"
entsprechend einer jahrtausendealten Reaktion reagieren zu kénnen: Fliehen oder Kampfen!

Die Psychologie begegnet dem Lampenfieber sehr erfolgreich mit kognitiver - und Verhaltenstherapie,
mit denen die psychologischen Mechanismen, welche die Leistungsangst hervorrufen, beeinflusst werden.

Es ist aber auch mdglich, unserem Korper seine Fahigkeit, angemessen auf ihn bedrangende Stress- und
Gefahrensituationen zu reagieren, zurlickzugeben und ihn zu trainieren, ein gewisses Gleichgewicht des
sympathischen und parasympathischen Systems, das einem emotionalen Wohlbefinden zugrunde liegt,
beizubehalten : Diese Vorgehensweise wird bei der Herzkoharenz angewendet.

WAS IST DIE HERZKOHARENZ

Die Methode der ,Herzkohdrenz" ist vor circa 10 Jahren in den USA aus den Ergebnissen der neurowis-
senschaftlichen Untersuchungen der Neuro-Kardiologie am Institut HeartMath entstanden und wurde von
Dr. David Servan-Schreiber weitergeflihrt, der sie in seinen Veroffentlichungen vorstellte.

Bei diesen Untersuchungen wurde festgestellt, dass das autonome Nervensystem eine sehr wichtige Rol-
le bei der Verbindung zwischen Herz und Gehirn spielt ; das autonome Nervensystem besteht aus zwei
Nervenbahnen : 1. Dem
~Sympathikus®, der die Herzfrequenz steigert, die Hormonausschittung erhdht und das Gehirn emotionell
aktiviert und 2. dem ,Parasympathikus®, der eine Brems— und Schutzfunktion auf Herz und Gehirn ein-
nimmt.

Unser Denken, unsere Wahrnehmung und unsere emotionellen Reaktionen werden Uber die zwei Ner-
venbahnen des autonomen Nervensystems vom Gehirn auf das Herz Ubertragen, wobei ein direkter Zu-
sammenhang mit dem Herzrhythmus besteht.

In Stresssituationen, bei Lampenfieber, Angstzustanden, Depressionen oder Wut, verandert sich die
Herzrhythmusvariabilitat und wird unregelmassig und chaotisch.
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In Zusténden des Wohlbefindens, des Wohlwollens oder der Dankbarkeit wird die Herzrhythmusvariabili-
tat koharent, das heisst, dass der Wechsel von Beschleunigung und Verlangsamung des Herzrhythmus re-
gelmassig ist.

Die Herzkoharenz bewirkt, dass sich unser Nervensystem im Gleichgewicht befindet. Je nachdem, wie
wir eine Situation in unserem Leben einschatzen, werden Geflihle hervorgerufen, die sich auf unseren
Herzrhythmus auswirken und die von unserem emotionellen Gedachtnis bearbeitet werden. Dieses neigt
dazu, uns in vertraute, bekannte, erlernte und stereotypische Verhaltensschemata einzusperren, die in den
meisten Fallen wenig an die aktuelle Situation angepasst sind.

Mithilfe der Herzkohdrenz wird eine intensive Veranderung hervorgerufen, die es ermdglicht, aus dem
negativen Verhaltensmuster auszubrechen. Die regelmassigen Herzschldage schlagen sich schnell auf das
emotionale Gehirn (limbisches System) nieder und signalisieren ihm Uber die hergestellte Stabilitat, dass
auf physiologischer Ebene alles in Ordnung ist. Das emotionale Gehirn antwortet auf diese Nachricht mit
einer Verbesserung der Herzkoharenz.

Aus diesem Hin und Her entsteht eine positive Wechselwirkung, mit der, ein wenig Ubung vorausge-
setzt, dieser Zustand der hohen Kohdrenz gehalten und das autonome Nervensystem stabilisiert (Gleichge-
wicht von Sympathikus/Parasympathikus) werden kann.

DIE HERZKOHARENZ EINLEITEN

Auf unseren Herzschlag kdnnen wir keinen bewussten Einfluss nehmen, wohl aber auf unsere Atmung,
die sich wiederum sofort regulierend auf den Herzrhythmus und unser vegetatives Nervensystem auswirkt.

Die Pulsfrequenz des Kreislaufsystems, in dessen Zentrum sich das Herz befindet, betragt 0,1Hz. Wenn
man in einem anderen Koérperkreislauf, wie zum Beispiel der Atmung, eine Frequenz-Variabilitdt von sechs
Mal pro Minute anwendet, reagiert das Herz mit Resonanz und neigt zu einem Synchronisieren mit dersel-
ben Frequenz. Das bedeutet, dass das ideale , Tempo"™ zur Harmonisierung unserer Herzschldage und unse-
res sympathischen und parasympathischen Nervensystems bei sechs Atmungen pro Minute liegt. Liegt die-
ser Atemrhythmus vor, stellt sich die Herzkohdrenz nach zwei bis drei Minuten ein und zieht ein emotionel-
les Gleichgewicht nach sich.

SO KONNEN SIE UBEN...

Machen Sie es sich an einem ruhigen Platz (wo sie ungestort sind) bequem und setzen Sie sich mit ge-
radem Rlcken hin. Konzentrieren Sie sich auf ihre Atmung: Atmen Sie wahrend finf Minuten flnf Sekun-
den ein und finf Sekunden aus. Das ist alles! Schon nach wenigen Minuten werden Sie feststellen, dass
sich Ihr Geist beruhigt, dass sich ein Warmegefihl in Threm Koérper ausbreitet und dass sich die Muskeln
entspannen. Das sind Hinweise auf eine Herzkoharenz.

Wenn mdglich, sollten Sie die Sekunden nicht zahlen, das wirde dem erwiinschten mentalen Entspan-
nen entgegenwirken. Es existieren zwei einfache Methoden, mit deren Hilfe Sie diese Ubung durchfiihren
kdénnen:

- Nehmen Sie einen Kiichenwecker und stellen Sie ihn auf flinf Minuten ein. Zeichnen Sie wahrend der
Atmung mit der rechten Hand Wellen, aufsteigend beim Ein -, abfallend beim Ausatmen. Nach flinf Minuten
kdnnen Sie die Wellenanzahl zéhlen: In den kommenden Tagen sollten Sie sich so nahe wie mdglich an um
die dreissig gezeichnete Wellen anndhern.

- Suchen Sie im Internet Anleitungen zu Atemiibungen, die im Rahmen der Herzkohdrenz angewendet
werden. Es gibt viele Videos, auf denen auf — und absteigende Kurven, Schmetterlinge oder Balle gezeigt
werden. So brauchen Sie sich nur ,gehen-zu-lassen™!

Kohé&renz ist Ubungssache: Damit die Ubungen spiirbare Wirkungen zeigen, sollten Sie idealerweise drei
Mal pro Tag Uben: Morgens, mittags und abends, jeweils flinf Minuten.

HERZKOHARENZ UND LAMPENFIEBER

Wenn das Erreichen der H_grzkohérenz fur Sie zur Gewohnheit geworden ist, kdnnen Sie in meinem fol-
genden Artikel auf mehrere Ubungen zuriickgreifen, wie Sie diese Methode bei Lampenfieber und bei der
Vorbereitung zu Auftritten vor Publikum anwenden kénnen.



2. TEIL

Im ersten Artikel, der sich mit der Herzkoharenz befasste, haben wir gesehen, dass es madglich ist, unser
Nervensystem mit Atemibungen — wahrend fiinf Minuten in einem Rhythmus von sechs Atmungen pro
Minute - schnell und effizient auszugleichen und nachhaltig auf unser emotionelles Gehirn einzuwirken, um
somit Stresssituationen zu begegnen und Lampenfieber zu verringern.

EINE LEBENSHYGIENE

Wenn ein Konzert, Wettbewerb oder andere Stresssituation ansteht, wird mit der Atemibung begonnen,
die in einem Rhythmus von sechs Atmungen pro Minute und Erreichen der Herzkohdrenz drei Mal am Tag
durchgefiihrt werden soll. Am Morgen, um den Tag ausgeglichen zu beginnen, am Mittag, um die sich am
Vormittag angesammelten Spannungen abzubauen und am Abend, um sich vom Tagesablauf zu entspan-
nen und einen erholsamen Schlaf zu beglinstigen. Studien haben gezeigt, dass die Herzkoharenz nicht nur
kurze Entspannungsmomente am Tag hervorruft, sondern auch wahrend fiinf Stunden die Produktion von
Kortisol, einem Hormon, welches das Adrenalin in verlangerten Stresssituationen abldst, reguliert und ver-
mindert. Kortisol ist nétig, um dem Koérper dringend benétigte Energie zur Verfligung zu stellen, wenn eine
langer anhaltende Angstsituation besteht, auf lange Sicht aber wirkt sich Kortisol negativ auf unseren Or-
ganismus und unsere Stressresistenz aus. Bei taglich drei Herzkohdrenz-Ubungen werden die physischen
Stressprozesse direkt beeinflusst und es wird mdglich, ein gutes emotionales Gleichgewicht zu halten, in-
dem das Anhaufen von physischen und psychologischen Spannungen bei nahenden angstauslésenden Si-
tuationen verhindert wird.

METHODE DER DESENSIBILISIERUNG

Die Herzkoh&renz kann angewendet werden, um gewisse Angste oder Arten von Lampenfieber zu des-
aktivieren. Beginnen Sie beispielsweise damit, dass sie alle Situationen, in denen sie Angst oder Lampen-
fieber beim Spielen mit ihrem Musikinstrument empfinden, in einem kleinen Heft notieren : Ein Stiick, de-
ren Ausflhrung Ihnen nicht gelingen will ; eine Passage, die Thnen Angst macht ; eine Probe oder ein Kurs,
bei dem sie sich nicht wohl geflihlt haben ; usw. Reservieren Sie flir die Herzkohdrenziibung am Abend
mehr Zeit als vorher : Treten Sie in die Herzkohdrens ein, und wahrend Sie im Rhythmus von sechs At-
mungen pro Minute weiteratmen, denken Sie an jede Situation, die Sie in IThrem Heft notiert und die wah-
rend des Tages im Zusammenhang mit Ihren kiinstlerischen Tatigkeiten Stress in Ihnen hervorgerufen hat.
Durchleben Sie diese Momente voll und ganz, indem Sie Ihren Atmungsrhythmus beibehalten. Beenden Sie
die Ubung mit zwei Minuten ruhigem und gleichméssigem Atmen und denken Sie an Nichts.

Machen Sie diese Ubung jeden Tag, regelméssig und unermiidlich! In den kommenden Tagen werden
Sie bemerken, dass die Stressintensitat im Zusammenhang mit der Herzkoharenz abnimmt und dass Sie
auf eine gewisse Distanz gegeniiber Thren Angsten, nervésen Spannungen und Beunruhigungen gehen. Es
handelt sich hier um eine echte Ubung zur ,Desensibilisierung®, wie sie bei der Impfung, der Homéopathie
oder bei der Behandlung von Phobien in der Psychotherapie angewendet wird. Die Vorstellung einer nega-
tiven Emotion verbunden mit den Annehmlichkeiten einer positiven Emotion wird die Bedeutung und den
Sinn der angstausldsenden Situation nach und nach verringern und sie zunachst annehmbar und letztend-
lich ertraglich machen!

VOR EINEM KONZERT ODER WETTBEWERB

Das am Tag einer wichtigen Auffiihrung auftretende Lampenfieber kann mit der Methode der Herzkoha-
renz hervorragend reguliert werden. Wenn Sie die ersten Ubungen in den vorangegangenen Wochen re-
gelmassig angewendet haben, wird das Lampenfieber am ,Tag X" weniger stark sein. Um es ,unter Kon-
trolle® zu halten, sollten Sie die fiir Sie notwendigen Ubungen in den Stunden vor der Auffilhrung noch
einmal durchfiihren. Eine letzte Atemiibung empfiehlt sich circa dreissig Minuten vor dem Spiel — aber bitte
nicht zu kurz vor dem Moment, an dem Sie die Blihne betreten, damit sie einen gewissen Tonus beibehal-
ten.

Sollten sie wahrend Ihrer Auffihrung zu nervds oder dngstlich sein, kbnnen Sie einige Atemrhythmen
zwischen den Stlicken oder wahrend dem Aufenthalt in der Kulisse durchfiihren. Mit der Zeit wird Ihnen die
Atmung in allen Momenten, in denen Sie vom Stress beherrscht werden, zu einem treuen Verblindeten.
Ausserhalb der Musik kann die Herzkohadrenz jederzeit durchgefiihrt werden, in Verkehrsmitteln, Warte-



schlangen, Staus, bei Konflikten, Versammlungen, heftigen Diskussionen oder allen anderen stressauslo-
senden oder schlechte Geflihle hervorrufenden Situationen. Wie alle Frequenzphdnomene ist auch die
Herzfrequenz sehr « ansteckend ». Genau wie ein musikalisches Tempo, je nachdem, ob es langsam oder
schnell ist, beim Zuhérer ein ruhiges oder belebendes Geflihl hervorruft, fihrt die Herzfrequenz (60 Metro-
nom Angaben!) in ihrer nahen Umgebung zu einem tatsachlich wahrnehmbaren Geflihl von Harmonie, Ru-
he und Wohlbefinden. Uber das personliche Wohlbefinden hinaus, erzeugt die Herzkohérenz eine Aura des
Wohlbefindens um die Person!

ZUSAMMENFASSUNG

Ich habe oft festgestellt, dass die am Leichtesten zu handhabenden Mittel vernachlassigt werden, was
sicher an der in unserer westlichen Kultur tief verankerten Vorstellung liegt, dass etwas kompliziert sein
oder hart erarbeitet werden muss, um effizient zu sein und dass die einfachen Dinge nicht mit Effizienz
gleichgesetzt werden kénnen ! Die Herzkoharenz ist das beste Beispiel fiir eine bei Lampenfieber anzuwen-
dende einfache und effiziente Methode. Atemiibungen wahrend fiinf Minuten drei Mal am Tag oder einige
gelegentliche Atmungen reichen aus, um unser autonomes Nervensystem zu beeinflussen und die Ruhe zu
finden, an der es uns fehlt. Diese Ubungen kdnnen iiberall und ohne besondere Voraussetzungen ange-
wendet werden. Wie in vielen Bereichen wird die starkste und intensivste Wirkung dieser Atemiibungen
zum Hervorrufen dieser speziellen Herzfrequenz durch regelmassiges Korpertraining erreicht.

Auch wenn diese Methode eine direkte Wirkung auf den Korper hervorruft, sollte nicht vergessen wer-
den, dass Lampenfieber vor allem ein psychologisches Problem ist und dass der Kérper nur darauf reagiert,
wie wir das Risiko, vor Publikum zu spielen, auf mentaler Ebene einschatzen. Wer das Lampenfieber nach-
haltig kontrollieren will, sollte gleichermassen kognitive und kérperliche Methoden anwenden.

Pascal Le Corre



