Kérpersensibilitat und-wahrnehmung

Lampenfieber

schriftliche Hinweise zur Videoreihe
von Christine Zienc-Tomczak

Herzrasen, schwitzende Hande, Kurzatmigkeit, flatternde Stimme: Das sind nur ein paar typische
Auswirkungen von Lampenfieber.

Wie in allen anderen Bereichen kann Lampenfieber auch im sportlichen Kontext blockierend
wirken und ein Grund fur verminderte Leistung sein.

Lampenfieber ist eine koérperliche Reaktion auf Stresssituationen und in seiner Form relativ
instinktiv und archaisch. Praktisch ein innerer Schutzmechanismus angesichts einer Gefahr. Der
Mensch verfallt dabei entweder in den Angriffs- oder Fluchtmodus. Beides hat hohe muskulare
Spannungen zur Folge.

Da uns aber auf dem Sportplatz, am Schwebebalken oder im Schwimmbecken kein Sabelzahntiger
auflauern wird, ist diese Form der kdrperlichen Angstreaktion in unserer heutigen Zeit zumeist ein
Zuviel des Guten' und kann schlussendlich auch zum gefurchteten Blackout fuhren.

Hier nun ein paar Tipps und Ubungen, mit Hilfe derer man wieder Herr*in Uber das Lampenfieber
werden kann.

Mein Freund das Lampenfieber
Der erste Schritt zur Besserung ist die Erkenntnis, dass Lampenfieber auch Gutes fur uns tun kann.

Wenn die Stimmung nicht schon gekippt ist und das Adrenalin uns unserer Sinne beraubt hat, dann
ist es mdglich, dass die kdrperliche Reaktion auf Stress unsere Sinne scharft. Wir werden wacher,
konzentrierter, unsere Wahrnehmung ist fokussierter, wir sind reaktionsschneller und starker.
Richtig dosiert kann der innerkorperliche Prozess bei Lampenfieber also unterstutzend wirken.

Eine grundsatzlich positive Konnotation des Begriffs Lampenfieber kann im besten Falle die Angst
vor der ,Angst’ nehmen.

Eine gute Vorbereitung

Wenn man sein Equipment gut gepflegt, sortiert und verpackt hat, alles benétigte Material
Uberschauen kann, wenn die geplanten Ubungen gut durchdacht und trainiert wurden, alles
Organisatorische geklart ist, das Team gut informiert ist, kurz: Wenn man gut vorbereitet ist, gibt
das richtig viel Sicherheit. Dies wiederum sorgt dafur, dass die Aufregung vor einem Wettkampf
oder einer Trainingssituation nicht ganz so groB wird.

Eine gute Vorbereitung ist das A und O zur Vermeidung ubermaBigen Lampenfiebers.




Rituale kénnen Teil einer guten Vorbereitung sein. Beispielsweise dafur zu sorgen, dass das
Glucks-T-Shirt gewaschen ist und bereit liegt, man vor einem Wettkampf eine spezielle Art der
Meditation durchfuhrt oder einen rituellen Schlachtruf im Team etabliert.

Vielleicht gibt es bereits eine Art Ritual, welches einem bisher nicht bewusst war. Dann sollte man
dieses in den Fokus rucken und zielgerichteter einsetzen. Hat man bisher kein Ritual umgesetzt
kann man sich Uberlegen, was einem gut tun und helfen wirde und es dann ritualisieren.

Die bisher genannten Hilfestellungen zur Regulierung von Lampenfieber bezogen sich auf die
mentale Ebene. Auch auf korperlicher Ebene kénnen wir Einfluss auf die Auswirkungen von
Lampenfieber nehmen.

1. Atemibung

Stress und Aufregung kdénnen zu einem erhdhten Herzschlag fuhren, die Atmung wird schneller
und zumeist flacher. Um in dieser Situation wieder etwas ruhiger zu werden sollte man sich kurz
zurlckziehen, einen ruhigen Ort aufsuchen und folgende Atemubung durchfuhren:

= den ,guten Stand’ einnehmen,
(HUftbreit, FUBe gut am Boden verankert, Knie leicht gebeugt, Kopf aufrecht)

= die Hande locker auf Ober- und Unterbauch legen
=« die Augen schlieen

= die Luft auf F bei locker geschlossenen Lippen abgeben
(als wurde man die Pollen einer Butterblume weg pusten), bis der Atemimpuls einsetzt

= die Luft bei lockerer Bauchdecke durch den leicht gedffneten Mund wieder einstrémen
lassen

Auf diese Art kann man seinen Atem maoglichst ruhig 4-5 Mal ein- und ausstromen lassen.

Alternativ kann man diese Ubung auch im Sitzen oder Liegen durchfihren. Im Liegen ist die
Bauchdecke am besten zu entspannen und das Atmen wird dadurch erleichtert.

Gibt es keine Moglichkeit sich hinzulegen kann es helfen, sich leicht mit dem Oberkérper nach
vorne zu beugen. In dieser Haltung nimmt man ebenfalls etwas Spannung aus der
Oberbauchdecke.
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2. Zwerchfellmassage nach Hofler

Lampenfieber geht oft mit einem erhéhten Muskeltonus vor allem in der Bauchdecke einher.
Dadurch ist das Zwerchfell in seiner Funktion eingeschrankt und die Atmung wird flach. Man fuhlt
sich kurzatmig.

Durch eine gezielte Zwerchfellmassage kann die Oberbauchdeckenmuskulatur gelockert werden.?

Setze dich hierfur aufrecht auf einen Stuhl
Die FuBe haben guten Bodenkontakt, die Beine befinden sich im rechten Winkel

Spure deine Sitzhocker und reguliere daruber die Position deiner Hufte, so dass die
Wirbelsaule aufgerichtet wird

Fuhre nun Zeige- und Mittelfinger der jeweils linken und rechten Hand zum Solarplexus,
dort, wo die Rippenbdgen zusammenfuhren.

Ube mit den Fingern leichte Impulse auf die Muskulatur aus, dicht an den Rippenbdgen
entlang

Atme entspannt durch die Nase ein und gebe die Luft auf einem weichen F ab

Wandere bei jedem Ausatmer mit den Fingern ein Stuck weiter nach unten, immer entlang
der Rippenbdégen, dabei stets Impulse in die Muskulatur geben

Die Ubung ist beendet, wenn du den unteren Teil der Rippenbdgen erreicht hast

: Ubung aus: Heike Hofler (2019): Die kleine Atemschule bei COPD und Asthma, S. 70




3. Brustbein Abklopfen
Diese Ubung kann man allein oder im Team umsetzen.

HierfGr formt man die Hande zu Fausten und beginnt, den oberen Brustkorb und das Brustbein
abzuklopfen. Man kann dabei ein leichtes Summen einsetzen oder gemeinsam in der Gruppe einen
Schlachtruf zelebrieren. Das Abklopfen konnte dabei Teil eines Rituales sein.

Es herrscht die Theorie vor, dass durch das leichte Abklopfen des Brustbeines die sog.
ThymusdrUse aktiviert wird. Diese liegt hinter dem Brustbein und ist Teil unseres Immunsystems.
Die Aktivierung der Thymusdruse soll schlieBlich zu Entspannung und Freude bzw. Motivation
fuhren.

Unabhangig davon hat der Akt des Abklopfens schon fur sich alleinstehend eine spezielle
Wirkmachtigkeit. Es ist eine starke Geste, die man vor allem aus dem Tierreich von Primaten kennt.
Eingesetzt wird sie, um Uberlegenheit und Starke zum Ausdruck zu bringen.
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https://schulsportwelten.de/video/koerpersensibilitaet-5-lampenfieber

