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1. Einleitung

LImprovisation was the underground river that flowed beneath everything we did.” *

Diese Abschlussarbeit verbindet meine zwei Leidenschaften: Musik und Theater. Als San-
gerin und als Theaterpadagogin, schopfe ich aus den Grundsétzen des Improvisationsthe-
aters. Besonders wenn es um das Thema ,Lampenfieber” geht, habe ich durch das Impro-
visieren auf der Buhne eine gewisse Gelassenheit entwickeln kénnen. Durch das Improvi-
sationstheater habe ich gelernt, missgliickte Situationen auf der Bihne im Moment wahr-
zunehmen, zur Not auch zu verandern und mit einer gewissen Selbstironie zu begegnen.
Im Austausch mit anderen Musikerkollegen ist die Idee entstanden, diese Grundsétze des
Improvisierens durch ein theaterpadagogisches Konzept an Berufsmusiker weiterzugeben.
In einem geschiitzten und bewertungsfreien Rahmen kdnnte der Musiker sich freier entfal-
ten und bereit sein, sich mit Spafd und Neugierde dem eigenen Lampenfieber anzundhern.
Im Vorfeld meiner Recherche habe ich ein leitfadengestitztes Experteninterview zum
Thema Lampenfieber an Berufsmusiker geschickt. Somit konnte ich mir einen ersten Ein-
druck verschaffen, wie Lampenfieber in Musikerkreisen wahrgenommen und wie damit um-
gegangen wird.2 Durch die Interviews habe ich eine Berufsmusikerin kennengelernt, die
bereit war, gemeinsam mit meinem Konzept an ihrem Lampenfieber zu arbeiten. Wie un-
sere Zusammenarbeit aussieht und welche Ergebnisse wir erzielen, habe ich in diese Arbeit

mit einbringen kénnen.

Zu Anfang dieser Arbeit mochte ich erst in die Lampenfieber Thematik einfihren. Dazu
gehort die Entstehung des Wortes, warum wir Lampenfieber empfinden, was es fur Unter-
schiede gibt und welche Auswirkungen existieren koénnen. Weiterfiihrend méchte ich die
Expertin fir Lampenfieber Claudia Spahn hinzunehmen. Mit ihnren Empfehlungen zu einer
positiven Veranderung des Lampenfiebers, wird ein Ansatz mit Improvisationstheater und
Theaterpadagogik entwickelt. Der Schwerpunkt dieser Abschlussarbeit bildet die Beschrei-
bung des von mir erdachten Konzepts und dessen praktischen Umsetzung. Dabei wird erst
die Zielgruppe Berufsmusiker vorgestellt, um dann eine Zusammenfassung der Antworten
aus den Experteninterviews wiederzugegeben. Mein Konzept wird anschlieRend in seiner
Entstehung, seinem Aufbau und in der Umsetzung beschrieben. Die daraus entstandenen
Herausforderungen und weiterfilhrenden Fragen werden abschliel3end in einem Resiimee

festgehalten.

1 McDermott / Simpson. Foreword, in: Theresa Dudeck, Caitling McClure (Hrsg.) Applied Improvisation: leading, collaborat-
ing and creating beyond the theatre. London, GB: Methuen Drama, Bloomsbury Publishing Plc (2018). S. xiii
2 Die Experteninterviews mit den Antworten sind im Anhang Nr.10 vorzufinden.



In der vorliegenden Arbeit wird zur leichteren Lesbarkeit das generische Maskulinum ver-
wendet. Sofern nicht ausdriicklich anders bezeichnet, sind beide Formen mit der méannli-

chen Form gemeint.

2. Lampenfieber
»,Das menschliche Gehirn ist eine groRartige Sache. Es funktioniert vom Moment der Geburt

an — bis zum Zeitpunkt, wo du aufstehst eine Rede zu halten. 3

Jeder Mensch hat im Laufe seines Lebens in irgendeiner Form Lampenfieber erfahren. Sei
es in der Schule vor Referaten oder kurz vor einem Vorstellungsgesprach. Solche Auftritts-
situationen sind fester Bestandteil unserer Kultur.* Dartiber hinaus gibt es Berufsgruppen,
die sich regelmaRig in Auftrittssituationen hineinbegeben. Darunter fallen insbesondere
auch Berufsmusiker. Warum und in welchem Ausmalf dies bei Berufsmusikern geschieht,
wird im Kapitel 6.1 naher beschrieben. In diesem Kapitel mochte ich einen Uberblick tiber
das Thema Lampenfieber geben. Dabei beziehe ich mich auf Ausfiihrungen von der Mu-
sikmedizinerin Claudia Spahn, die in diesem Bereich die fihrende Forscherin ist. Zu Beginn
gehe ich auf die Entstehung des Wortes ein, um dann auf die Unterschiede von Lampen-
fieber aufmerksam zu machen. AnschlieRend beschreibe ich kurz warum wir Lampenfieber

fuhlen und welche Symptome damit einhergehen kénnen.

2.1 Etymologie

Das Wort ,Lampenfieber wird nachweislich im deutschen Sprachraum seit dem 19. Jahr-
hundert verwendet.® Bei der Suche nach der Herkunft des Wortes bin ich auf verschiedene
Aussagen gestol3en. Eine fir mich plausible Beschreibung habe ich im Hamburger Abend-
blatt® gefunden. Dort wird von zwei unterschiedlichen Urspriingen ausgegangen. Eine be-
sagt, dass der Begriff aus dem franzésischen Wort fievre de rampe” stammt, was Ubersetzt
~-Rampenfieber® hei3t und seither im Theater mit der starksten Form des Lampenfiebers,
der ,Auftrittsangst®, in Verbindung gesetzt wird. Die zweite Erklarung besagt, dass die friher
zur Buhnenbeleuchtung verwendeten Gaslampen Theaterdarsteller stark zum Schwitzen

gebracht haben. Dies soll sich unginstig auf das Spielen der Darsteller ausgewirkt haben.

3 Twain, Mark. In: Schattenburg, L. 2008. Zusammenfassung der Tagung. S.113

4Vgl. Spahn, C. 2012. Handbuch furr den erfolgreichen Auftritt. S.9

5 vgl. ebd.

6 Vgl. Batizi D. Woher stammt der Begriff ,Lampenfieber? Deutschland, Hamburger Abendblatt. Stand: 2013 URL:
https://www.abendblatt.de/ratgeber/wissen/article119261411/Woher-stammt-der-Begriff-Lampenfieber.html [06.07.2020]



https://www.abendblatt.de/ratgeber/wissen/article119261411/Woher-stammt-der-Begriff-Lampenfieber.html

2.2 Lampenfieber und Auftrittsangst

Die Bedeutung des Lampenfiebers wird laut Claudia Spahn im Alltagsverstandnis als auch
in der wissenschaftlichen Literatur nicht eindeutig wiedergegeben. ,Die einen stellen sich
etwas Positives darunter vor - im Sinne von ,auf etwas hin fiebern”, andere halten es fiir
eine problematische Erscheinung, im Verstédndnis des Fiebers als Krankheitszeichen.*
Diese Unstimmigkeit konnte ich auch im Experteninterview erkennen. Bei der Frage, wie
die Berufsmusiker generell Lampenfieber wahrnehmen, wurden unterschiedliche Stim-
mungsbilder wiedergegeben. Die meisten waren mit dem negativen Erlebnis behaftet, wah-
rend sich wenige auf den positiven Effekt beriefen.® Diese Unscharfe der Bedeutung konnte
ich selbst in einer wissenschaftlichen Veroffentlichung wiederfinden.® So beschreiben Hel-
mut Moéller und Deniza Popova das Lampenfieber hauptséchlich als einen positiven Zu-
stand.® Alle negativen Symptome gehéren demnach zur leistungsmindernden Angst und
fallen unter den Begriff ,Auftrittsangst®. Hierbei ist es gut zu wissen, dass unter Auftritts-
angst eine psychische Storung zu verstehen ist und einer medizinischen Diagnose bedarf.!
Um einen besseren Uberblick Gber die verschiedenen Auspragungen von Lampenfieber zu
bekommen, hat Spahn in Anlehnung an Helmut Mdéller drei Formen des Lampenfiebers

klassifiziert:12

1. Die leistungsférdernde Form
2. Die leistungsbeeintrachtigende Form

3. Die leistungsverhindernde Form

Die leistungsfordernde Form des Lampenfiebers wird gekennzeichnet durch eine ver-
starkte Konzentration, einer Leistungssteigerung, einer positiven Selbsteinschatzung sowie
einem ,High-Erlebnis” welches auch als ,Flow* bekannt ist. Gegenliber dem optimalen Lam-
penfieber steht die leistungsbeeintrachtigende Form, in der die Angstkomponente tber-
wiegt. Der Mensch leidet unter dem Lampenfieber; es stort ihn regelrecht. Neben den po-
sitiven Geflihlen und starkenden Gedanken treten auch negative Gefiuihle wie Selbstzweifel
oder Misserfolgserwartungen auf. Dies kann zu Konzentrationsstérungen, Gedachtnisein-
schrankungen und Blockaden flhren. ,In manchen Momenten wirden wir uns vor der An-
forderung des Auftritts am liebsten zurtickziehen und wir zeigen Ansétze von Vermeidungs-

verhalten®

" Spahn, C. 2012. S.11

8 Siehe Anhang Nr. 5 Kodierung der Interviews nach Mayring
° vgl. Méller / Popova, 2013

10vgl. ebd.

1 vgl. Spahn, S. 27-28

2 vgl ebd., S.26-27

13 Spahn, S.27



Die vorhin erwahnte ,Auftrittsangst® gehort zur leistungsverhindernden Form. Hierzu
schreibt Spahn: ,Von Auftrittsangst sprechen wir, wenn ein Grad der Angst erreicht wird,
bei dem die Leistung in der Auftrittssituation sehr stark behindert oder unmdoglich ist und bei
dem die Person psychisch so stark belastet ist, dass sie Tage oder Wochen vor bzw. nach
dem Auftritt nicht mehr am sozialen Leben teilnehmen kann und Symptome von Stress und
Depression entwickelt.“** Die Auftrittssituation wird als belastend empfunden und daraus
kdnnen Vermeidungsverhalten resultieren, wie z.B. den Beruf nicht mehr austiben zu wol-

len oder eine Biihne nicht mehr zu betreten.

Wonach die meisten von uns streben ist die leistungsférdernde Form des Lampenfiebers.
,Die schénste Variante des Lampenfiebers ist sicher die der freudigen Erwartung des Auf-
tritts, der maximalen personlichen Prasenz auf der Buhne und der Freude und Erleichterung
tiber das Gelungene nach dem Auftritt.“ Auch bei dieser Idealvariante des Lampenfiebers
herrscht eine Spannung zwischen Angst und Freude. Uberwiegt die Angstkomponente lei-
den wir unter dem Lampenfieber und flihlen uns geldhmt oder hilflos und erfahren Kontroll-
verlust tber uns selbst.’® Die Person ist somit nicht im Stande, die innere Freiheit und den

Spall am Risiko zu splren.

niedrig hoch

Lampenfieber Auftrittsangst

—

Leistungsférdernd Leistungsbeeintrachtigend Leistungsverhindernd

Gradauspragung des Lampenfiebers

Abbildung 1 Kontinuum der Gradauspragung des Lampenfiebers (Spahn, C. 2012, S.26)

% ebd., S.27
15vgl. ebd., S.27



In einem von Claudia Spahn entwickelten Abbild wird deutlich, dass es flieRende Uber-
gange zwischen den verschiedenen Zustanden gibt. Das Lampenfieber kann zwischen po-
sitiver und negativer Auspragung hin und her schwanken. Abhangig von der Situation oder
Darbietung, kbnnen die Auspragungen von Person zu Person oder auch innerhalb dersel-

ben Person unterschiedlich wahrgenommen werden.

2.3 Warum empfinden wir Lampenfieber?

Evolutionsbiologisch ist Lampenfieber auf ein uraltes Programm zurtickzufiihren, welches
dem Menschen die Fahigkeit gibt, Gefahrensituationen zu erkennen und diese erfolgreich
zu meistern. Indem wir uns anderen Menschen aussetzen, konnen wir extreme Formen der
Aufregung, Nervositat und eben auch Angst bekommen. Das Gefiihl der Angst beschreibt
Helmut Mdller bei Lampenfieber als einen normalen Geflhlszustand. ,Angst ist ein biologi-
sches, niitzliches Alarmsignal wie Fieber oder Schmerz, welches unser Uberleben si-
chert.“® In der prahistorischen Zeit gehérte Angst zu dem zentralen Gefiihl, welches das
entscheidende Signal fir den Korper lieferte, optimale Bedingungen fir Kampf oder Flucht
herzustellen. Nur so konnte man in der frihen Menschheitsgeschichte gegeniber lebens-
bedrohlichen wilden Tieren bestehen. Im Fachjargon spricht man hierbei von den ,drei gro-
Ren F“- Fright (Angst), Fight (Kampf) und Flight (Flucht).t’

2.4 Was passiert bei Lampenfieber?

Bei jedem Menschen konnen die Symptome unterschiedlich in Erscheinung treten und
wahrgenommen werden. Claudia Spahn hat die Anzeichen von Lampenfieber in die kor-
perliche-, emotionale-, Verhaltens- und Gedankenebene kategorisiert.

Im Zusammenhang mit den leitfadengestitzten Interviews habe ich die Berufsmusiker ge-
fragt, wie sich bei ihnen das Lampenfieber ausdriickt. Die Antworten habe ich in eine Ta-
belle zusammengefasst und in kérperliche und psychische Symptome eingeteilt.*8Auf der
psychologischen Ebene, habe ich noch zwischen Emotionen, Gedanken und Verhalten un-
terschieden. Im Folgenden mdéchte ich die biologische und psychologische Erklarung, fir

die am haufigsten empfundenen Anzeichen geben.

16 Moller,H., Popova, D. 2013.Auffihrungsangst: bekannt, verschweigen, ignoriert. URL: http://www.dr-helmut-
moeller.de/Dateien/DGfMM_2013-2%20Auffuehrungsangst.pdf

7 vgl. Spahn, C. 2012. S.13

18 Tabelle und die Antworten der Experten sind im Anhang Nr.2 vorzufinden.
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Auf der kérperlichen Ebene

Das vegetative Nervensystem als Ursache aller Symptome

sIch bin aufgeregt, meine Atmung geht schneller und ist hoher. Ich habe einen etwas ner-

vdsen Magen.“ (Sangerin, Genre: Pop, Jazz)

LHerzklopfen, schweillnasse oder eiskalte Hdnde, muss andauernd auf die Toilette“ (San-

gerin, Genre: Pop, Weltmusik)

Der Herzschlag nimmt zu, damit sich das Blut schneller durch den Kérper pumpt. Um ge-
nigend Sauerstoff aufnehmen zu kénnen und die Atmungsfunktion zu starken, werden die
Bronchien in der Lunge erweitert und die Atmung beschleunigt. Dabei kommt es noch zum
trockenen Mund.*® ,Das Blut zentriert sich in den groBen Muskeln. Gleichzeitig verengen
sich die BlutgefalRe in der Peripherie des Kdrpers, besonders an den Handen, sodass wir
kalte Hénde bekommen.“° Die Antwort auf die erhéhte SchweiRproduktion finden wir beim
vegetativen Nervensystem. Das vegetative oder auch autonome Nervensystem ist anato-
misch in ein sympathisches, parasympathisches und enterisches Nervensystem (Darmner-
vensystem) unterteilt. Alle Ablaufe im Kérper, die wir nicht willentlich steuern kénnen, wer-
den hiertiber geregelt. Darunter fallt auch unser Kreislauf, die Atmung, die Verdauung und
der Muskeltonus. Das sympathische Nervensystem, oder auch ,der Sympthatikus® ge-
nannt, erhéht die nach auf3en gerichtete Aktionsfahigkeit bei gefuhlter oder tatséchlicher
Belastung. Er leitet sich aus dem griechischen Wort fur ,mitleiden” oder ,mitempfinden®
ab.?! In den Momenten, in denen wir eine erhdhte Konzentration, Wachsamkeit und Hand-
lungsbereitschaft erleben, aktiviert der Sympathikus die direkte Verstarkung unserer
Schweil3bildung. Dies fuhrt zu Schweil3ausbriichen oder schwitzigen Handen und einem
erhohten Harndrang.?? Zugleich wird die Verdauung angehalten. Das heif3t, dass die Nah-
rung sich entweder uberstiirzt entleert (Durchfall) oder im Magen liegen bleibt (Ubelkeit).
Das parasympathische Nervensystem sorgt dafiir, dass wir uns nach einer kdrperlichen und
geistigen Anstrengung wieder entspannen kdnnen. Die Herzfrequenz sinkt, die Atmung ver-

langsamt sich, die Verdauung wird aktiviert und die BlutgefaRe erweitern sich wieder.z

9 vgl. Spahn, S. 14

2 ebd.

21 vgl. Koch, Klaus: Wie funktioniert das Nervensystem? In: www.gesundheitsinformation.de, Stand: 20.11.2019. URL:
www.gesundheitsinformation.de [Abruf am06.07.2020]

22 Vgl. Spahn, S. 14

Zvgl. ebd.
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Auf der emotionalen und kognitiven Ebene

Intensive Geflihle bis hin zur ,Depersonalisation”

,Vor Konzerten dul3ert sich das durch Schmetterlinge im Bauch. Aul8erdem werde ich zi-

ckig bzw. empfindlich oder diinnh&utig.“ (Bassist, Genre: Metall, Jazz)

Wir erleben beim Lampenfieber uns selbst und unsere Gefihle intensiver als im ,normalen®
Zustand.?* Dies ist nach Claudia Spahn auch ein Grund, warum Buihnenkinstler die Biihne
lieben, auch wenn ihnen dort eine Hochstleistung abverlangt wird. ,Auch wenn die Aufre-
gung beim Auftritt nicht immer nur angenehm sein mag, so ist sie doch hochst intensiv und
fuhrt zu einem Verlangen, diesen besonderen Zustand immer wieder zu erleben.“®® Die
Berufsmusiker beschreiben im Fragebogen folgende als unangenehm erlebte Geflihle bei
Lampenfieber: Ubersteigerte Angst, Gereiztheit, Gefuhl der Hilflosigkeit, des Ausgelieferts-
eins sowie des Kontrollverlusts.?® Spahn spricht zudem noch von einem Phanomen der
,poepersonalisation®. In dieser Situation nimmt sich die darbietende Person beim Auftritt als
eine zweite Person von aul3en wahr. Dieses Ph&nomen hat eine Berufsmusikerin im Inter-
view wie folgt beschrieben: ,Es kam schon vor, dass ich auf3erhalb von mir stand und mich
beim Spielen von aul3en beobachtet habe, dachte wie peinlich die Person ist usw. Das ist
zwar schon eine Weile her (etwa 8 Jahre), aber keine gute Erinnerung! Manchmal fing die
unterschwellige Angst schon 3 Tage vorher an.” (Saxophon- und Klavierspielerin; Genre:

Klassik, Jazz)

Gedankenkarussell

Die kognitive Ebene wird durch individuelle Gedanken und Erlebnisse aus dem Gedachtnis
bestimmt?’. So beschreibt eine Berufsmusikerin wie folgt: ,/ch bin innerlich hart, habe ge-
ringeren Zugriff auf mein Potential, bin wenig im Fluss, kommentiere standig und bewertend
mein Tun® (Harfenspielerin und Querfléte, Genre: Klassik, Folklore). Aus den vorherigen
Erfahrungen der Musiker wird die innere Einstellung zum bevorstehenden Konzert mitge-
formt. Optimal ware eine positiv gerichtete Denkweise. Nicht forderlich ist ein Gedankenka-
russell aus negativen Gedanken. Die Aufmerksamkeit widmet sich nur dem Konzert zu und

das eigene Handeln wird kritisch betrachtet.

2 vgl. Spahn, S.16

% ebd., S.17

% Die ausfiihrlichen Antworten sind im Anhang Nr.2 vorzufinden.
27vgl. Spahn, S.18



Dieser kritischen Stimme kann durch die Theaterpadagogik und dem Improvisationstheater
entgegengewirkt werden. Inwieweit die beiden Bereiche als Ansatz fiir eine positive Veran-
derung des Lampenfiebers in Frage kommen, wird mit Spahns Empfehlungen im weiteren

Verlauf verglichen.

3. Empfehlungen fir ein Konzept

Nachdem ich einen Uberblick Uber das Thema Lampenfieber geben konnte, méchte ich
nun selbst einen Ansatz mit Theaterpadagogik und Improvisationstheater flir eine positive
Veranderung des Lampenfiebers entwickeln. Dieses Kapitel beginnt mit den Empfehlungen
von Claudia Spahn, um eine nachhaltige Optimierung des Lampenfiebers zu erzielen. Im
Anschluss werden diese dann mit den Lehren aus der Theaterpadagogik und dem Impro-
visationstheater verknupft. AbschlieBend umreil3e ich weitere Anknupfungspunkte, die ich
in der Arbeit mit Lampenfieber persénlich noch erwahnenswert finde. Diese méchte ich nur

kurz aufzeigen, da sonst der Rahmen dieser Facharbeit gesprengt wird.

3.1 Am Anfang jedes Ansatzes

Nach Claudia Spahn bildet die Selbstreflexion die Basis einer nachhaltigen positiven Ver-
anderung des Lampenfiebers. Im Hintergrund aller angewendeten und durchdachten Kon-
zepte, Verfahren und Ubungen sollte die Bereitschaft stehen, tiber sich selbst nachzuden-
ken, realistische Ziele zu setzen und seine eigenen Anspriche und Wiinsche zu kennen.
Nur so kann ein Ansatz seine volle Wirkung entfalten. Um eine konkrete Zielverfolgung und
Zielerreichung anzustreben, sollten die Ziele im Vorfeld positiv formuliert werden. In der
Psychologie und Neuropsychologie spricht man hier von Vermeidungs- und Annéhrungs-
zielen.?® Durch das Bewusstmachen der Annéherungsziele bewegt sich die Person auf das
Ziel zu. Bei den Vermeidungszielen distanziert sich die Person eher vom eigentlichen Ziel.?®
Sich auf Annaherungsziele zu fokussieren ist fiir die positive Umdeutung des Lampenfie-
bers forderlicher, als sich auf die Vermeidungsziele zu konzentrieren. Das Vermeidungsziel
nahrt sich aus der Angstmotivation heraus und erzeugt eher eine Prokrastination, als eine
Bewegung auf die zu erreichenden Ziele hin. Stattdessen starkt das Annéaherungsziel die
intrinsische und energiegeladene Motivation, so dass die betreffende Person weniger fir
eine Prokrastination anfallig ist. Durch eine negative Formulierung, wie z.B. ,Ich méchte

keine Angst vor der Prifung haben.” wird die Angst angesprochen und aktiviert, anstatt sie

28 Kndrzer, Wolfgang. Einfuhrungsvortrag in das Heidelberger Kompetenztraining (HKT), Stand: 03.05.2018". URL:
https://www.ph-heidelberg.de/hkt/was-ist-das-hkt.html [Abruf am 06.07.2020]

2 ebd.
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zu bremsen.* Vermeidungsziele bieten uns die lllusion eine unvorhersehbare Situation un-
ter Kontrolle zu haben. Die angestrebten Ziele eines wirkungsvollen Konzepts erfolgen eher
in kleinen Schritten. ,Es ist stdrker motivationsfordernd, wenn wir uns auf kleine Fortschritte
einstellen, die wir dann als Erfolge verbuchen kénnen.“* Zu hoch gesteckte Ziele, wie z.B.
»lch mochte vom Lampenfieber ganz befreit sein!” sind schwer realisierbar und wenig kon-
kret. Solche Erwartungen behindern den eigenen Veranderungsprozess und die Erfolge

sind kurzlebig und oberflachlich.

3.2 Die ersten Schritte mit Improvisationstheater

Als ersten Schritt empfiehlt Claudia Spahn, das eigene Lampenfieber, mit allen Annehm-
lichkeiten und Unannehmlichkeiten zu akzeptieren. Diese innere Einstellung hilft vor allem
dann, wenn sich negative Verhaltensweisen im Umgang mit Lampenfieber eingefahren ha-
ben.?? Mit dem Ausruf ,Nutzen Sie lhr Lampenfieber!“ auf dem Buchriicken ihres Hand-
buchs zu Lampenfieber gibt sie dem Leser einen ersten Eindruck ihrer Grundiiberzeugung
wieder. Wie ein roter Faden zieht sich ihr Gedanke durch, nicht gegen das Lampenfieber

vorzugehen, sondern es anzunehmen und fir sich zu nutzen.3?

Hier finde ich, kann die Lehre des Improvisationstheaters gut ankntipfen. Die Improvisation
ist vom lateinischen Wort ,Improvisus® abgeleitet und bedeutet ,unvorhergesehen, (liberra-
schend oder nicht geplant. 3 Improvisation in der Musik als auch im Schauspiel, kon-
zentriert sich auf den Moment des Handelns. In der darstellenden Kunst vereint sie Regie,
Text und Schauspiel im gemeinsamen Spielprozess. “Sie zielt darauf ab, sich selbst und
die umgebende Welt wahrzunehmen, eigenes kreatives Potenzial zu entfalten, personli-

chen Ausdruck zu finden, um Wachstumsprozesse anzuregen.“®

Das Thema der Akzeptanz gehort mit zu den Grundsétzen des Improvisationstheaters. An-
gefangen damit, dass sich die Impro-Schauspieler zuallererst auf die Situation einlassen,
nur mit sich, inren Mitspielern und ihrem eigenen Erfahrungsschatz auf die Biihne zu gehen.
Ohne vorgegebenes Theaterstiick und nur mit den Spielregeln des Improvisationstheaters
wird ein abendfillendes Theaterprogramm kreiert. Schauen wir tiefer in die Materie des
Improvisationstheaters, finden wir den Grundsatz des Akzeptierens vor jeder angefangenen

Szene wieder. Eines der wichtigsten Spielregeln des Improvisationstheaters sind Angebote

%0 Holz, Laura (2015): Keine Macht dem Lampenfieber-Das HKT als Bestandteil theaterpadagogischer Arbeit. Abschlussar-
beit, Theaterpadagogik, Theaterakademie Heidelberg, S.15

3 Spahn, C. (2012), S.75

%2 vgl. ebd., S.77

3 vgl. ebd.

34 vgl. Siegemund, Anke (2003): Improvisationstheater In: Koch, G. / Streisand, M. (Hrsg.): Worterbuch der Theaterpadago-
gik. S.137ff

% vgl. ebd.
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der Mitspieler anzunehmen.®® Um eine improvisierte Szene voranzubringen, spricht man
hier von ,Angebote akzeptieren®. Wenn das gegenteilige Blockieren eines Angebots in einer
Szene angewendet wird, kann die Improvisation aufgrund dessen abflachen und stagnie-
ren. ,Gute Improvisations-Spieler scheinen telepathische Fahigkeiten zu haben; alles sieht
aus, als wére es abgesprochen. Das liegt daran, weil sie alle Angebote akzeptieren (...)*’
Zwar handelt es sich hierbei um das gemeinsame Zusammenspiel auf der Buhne, dies kann
aber auch auf das alltagliche Leben lbertragen werden. So gibt Keith Johnstone®® im Zu-
sammenhang mit ,Blockieren und Akzeptieren” seinen Schauspielstudenten den folgenden
Hinweis: ,Diese Spiele mit ,Anbieten-Blockieren-Akzeptieren” sind nicht nur fiir die Schau-
spielerausbildung von Nutzen. Leute, die ein langweiliges Leben haben, glauben oft, das
sei einfach Zufall. In Wirklichkeit entscheidet jeder Mensch mehr oder weniger selbst, wel-
che Erlebnisse er haben wird, nach Art und Weise, wie er blockiert oder bejaht.® Wie Johns-
tone's ein langweiliges Leben* definiert, sei fur diese Arbeit unerheblich. Doch stimme ich
mit seiner These Uberein, dass diese Spielregeln auch im Alltag umsetzbar sind. So findet
man im Buch ,Das innere Kind muss Heimat finden“ der Psychologin Stefanie Stahl eine
als Ermutigung gemeinte ahnliche Beschreibung: ,,Nur wenn du etwas bejahst, kannst du
es auch verandern. Indem du zu deiner Verantwortung flr dich selbst stehst und bejahst,
dass du dir die meisten Situationen in deinem Erwachsenenleben selbst ausgesucht hast,
kannst du auch die Verantwortung fiir die Verénderung iibernehmen.“° In unserem Fall
kann mit dem ,Akzeptieren” oder ,Bejahen® des eigenen Lampenfiebers die Chance gege-
ben werden, sein Leben nicht willkiirlich dem Lampenfieber zu lberlassen, sondern sich
aktiv daran zu beteiligen und in eine Richtung zu lenken. Die betreffende Person bietet sich
selbst eine Plattform an, auf der Veranderungen stattfinden kénnen. Dabei kann die Grund-
idee des Improvisationstheaters besonders hilfreich sein, die Situation anzunehmen, wie
sie im Moment gegeben ist, um daraus das Beste zu machen. Wichtig finde ich hierbei zu
erwahnen, dass trotz allen Vorkehrungen jede Auftrittssituation eine gewisse Unberechen-
barkeit bereithalt.

3 Klaus: Blockieren. In: www.improwiki.de Stand:18.05.2015. URL: www.impro-wiki.de/blockieren [Abruf am 11.07.2020]
37 Johnstone, K. (2000), S.168

38 Siehe Anhang Nr.1 Who's Who / Personenlexikon, Keith Johnstone

% Johnstone, K. (2000). S.170

40 stahl, S., S.94
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3.3 Veranderungen durch das Forschungslabor Theater

Nun haben wir den ersten Schritt getan und haben das Lampenfieber mithilfe des Improvi-
sationstheaters akzeptieren gelernt. Als weiteren Zug empfiehlt Spahn die Neugierde der
betreffenden Person zu wecken. Denn mit einem neugierigen Blick kann das Lampenfieber
wandelbar und greifbar werden. Hierflr motiviert Claudia Spahn ihre Leser spielerisch und
kreativ zu werden. ,Wenn Lampenfieber veranderbar ist, so kbnnen wir damit experimen-
tieren. (...) Experimentieren mit Lampenfieber heil3t auch, dass wir selbst mitgestalten, in-
dem wir konkrete Ubungen und Verhaltensweisen einsetzen.“** Die Person tritt somit aus
der Position der Abhangigkeit heraus, um in die Position des Handelns zu gelangen.*? Mei-
ner Meinung nach kann an dieser Stelle, angelehnt an die Definition der UDK (Universitat
der Kunste) Professorinnen Ulrike Hentschel und Ute Pinkert, die Theaterpadagogik als
,=Forschungslabor” auftreten. In diesem kdnnen soziale und subjektive Muster hinterfragt
und erforscht werden.** Theaterspielen bietet die Chance, die interpretierte Welt in einer
spielerischen Weise darzustellen und auf die &ufl3ere Wirklichkeit zu projizieren. ,(...) Viel-
mehr geht es in der padagogischen Arbeit mit Spiel und Theater gerade darum, mit Haltun-
gen zu experimentieren, sie zu verfremden, gewohnte Haltungsmuster bewusst zu machen,
sie neu zu konstruieren und in neue Zusammenhénge zu stellen.“** Das gegenseitige Ver-
standnis der Theatersituation und das Eintauchen in das jeweilige szenische Spiel, ermdg-
licht dem einzelnen Subjekt sich selbst und seine wahrgenommene Welt neu zu erfahren.
Fur Menschen, die sich meistens in bewertenden Situationen oder einem perfektionisti-
schen Umfeld bewegen, kann dadurch ein ,bewertungsfreier Raum* entstehen. In diesem
geschitzten Rahmen kann sich z.B. der Orchestermusiker frei entfalten und ohne Angst
vor Konsequenzen neue Handlungswege erproben. Im Idealfall werden diese neu gewon-

nenen Erfahrungen und Erkenntnisse verinnerlicht und im Alltag umgesetzt.

Ein alternatives Bild und amisantes sowie passendes Wortspiel bietet uns das theaterpa-
dagogische Zentrum Hildesheim. Auf ihrer Homepage wird die Metapher eines ,Gesell-
schafts-Spiels” zur Erklarung der Theaterpadagogik verwendet.*® Alle Regeln, Karten und
Wiirfel des Uiblichen Gesellschafts-Spiels werden im Rahmen des Theaters hinterfragt und
kraftig durchgeschittelt. Zum einen wird hier mit dem Gesellschafts-Spiel ein Brettspiel as-
soziiert und zugleich ,das Spiel der Gesellschaft®, mit seinen eigenen Normen und Werten,
die im Alltag herrschen, angesprochen. ,Jede*r ist dort aufgefordert, neue Rollen auszu-

probieren und die eigene Rolle zu finden. Dafir stellen wir geeignete Raume und Anlasse

4l Spahn, S.77

42 vgl. ebd.

43 Pinkert, U., S.31

4 Hentschel, U. (1999) zitiert aus Pinkert, U. (2005), S.43

4 Theaterpadagogisches Zentrum Hildesheim e.V.: Projektbeschreibung: Theaterpadagogik und Inklusion. In: tpz-hildes-
heim.de. Stand:2020. URL: https://www.tpz-hildesheim.de/portfolio-items/inklusion/ [Abruf am 06.07.2020]
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bereit, in denen jede*r zu Wort kommt; in denen man nicht per se ,richtig“ oder ,falsch” ist
und wo es Verabredungen gibt, die gewahrleisten, dass sich jede*r kreativ einbringen
kann.“® Diese Metapher nehme ich gerne in mein Selbstverstandnis als Theaterpadagogin

mit auf.

4. Moéglichkeiten der Theaterpadagogik

Die eben genannten Grinde flr einen gewinnbringenden Ansatz im Bereich Lampenfie-
ber geben einen ersten Eindruck, wie speziell Berufsmusiker vom Improvisationstheater
und der Theaterpadagogik profitieren kdnnen. Im Folgenden mdéchte ich nun weitere Qua-
litaten beider Bereiche aufzeigen. Fir diese Facharbeit werde ich mich auf die fir Lam-
penfieber geeignetsten Grundsatze fokussieren. Beginnen mdchte ich mit den Vorziigen
aus der Theaterpadagogik, um dann auf die Mdglichkeiten des Improvisationstheaters

einzugehen.

4.1 Die innere Spielleiterhaltung

Mein professionelles Selbstverstandnis kann ich aus der Theaterpadagogik beziehen, in-
dem ich als Anleiterin meine Motivation und Haltung als theaterpadagogischen Spielleiter
betrachte. In der Theaterpadagogik ist der Spielleiter ein Impulsgeber, Begleiter, Vermitt-
lungskunstler, Lehrender und Lernender. Er arbeitet mit dem, was sich in der vorliegenden
Situation entfaltet. Zur Spielleiterkompetenz gehort unter anderem das ausbalancierte Mo-
tivieren der Teilnehmer, zwischen ,sich selbst treu zu sein“ und ,Uber sich hinausgehen®
dazu.*” Als theaterpadagogischer Spielleiter halte ich erkenntnisreiche Momente im Semi-
nar fest und stelle Verkniipfungen zur jeweiligen Sachlage her. Ahnlich zum Improvisati-
onstheater agiert der Theaterpadagoge in der unmittelbaren Situation und nimmt Angebote
aus der Gruppe an. Somit ist nicht von vornherein planbar, welche Lernprozesse im Semi-
nar stattfinden werden. Der Theaterpadagoge kann Lernansttf3e reingeben, die von den
Teilnehmern individuell aufgenommen werden. ,,/In einem gewissen Sinne muss der Thea-
terpadagoge den Spielraum absichtslos betreten, er muss empfanglich bleiben fir die Er-
eignisse des Spielgeschehens.“® Somit bewegt sich die Haltung des Spielleiters immer

zwischen den Polen des Planens und Festhaltens sowie des Loslassens und Findens.*?

46 ebd.

47 Vgl. Meyer, Jorg: Spielleiter. In: Koch, Gerd / Streisand, Marianne (Hrsg.): Woérterbuch der Theaterpadagogik, S.283ff
“8 Wiese, Hans-Joachim zitiert aus ebd.

“vgl. ebd.
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Zudem kann ich mit meiner inneren Haltung, die ich als Theaterpadagoge in eine Gruppe
oder im Einzelunterricht einbringe und vorlebe, aktiv das gemeinsame Miteinander veran-
dern.>® Im Worterbuch der Theaterpadagogik, werden drei verschiedene didaktische Be-
zugsrahmen vorgestellt, in denen der Spielleiter seine Methoden und Ziele verwirklichen
kann.5! Beim ,Darstellenden Spiel“ werden theatrale Methoden und Gestaltungsformen als
Erfahrung und Gestalten von Wirklichkeit und Welt verwendet. Vorzufinden ist diese Form
z.B. bei Projekten in sozialen Feldern, in denen der Fokus auf der Selbsterfahrung liegt.
Der zweite Aufgabenbereich bewegt sich in der ,Darstellenden Kunst® und ist priméar im
Schauspiel angesiedelt. Im szenischen Gestalten von Welt und Rolle wird das Theater als
Raum fur asthetische und performative Prozesse genutzt. Der dritte Bezugsrahmen bildet
das ,Darstellende Verhalten®, in dem ,theatrale Methoden und Gestaltungsformen als Mittel

zur Selbstversténdigung und Selbstbildung*®? angewandt werden.

Bezogen auf diese Facharbeit, bewegen wir uns auf der Ebene des ,darstellenden Verhal-
tens“.>® Hier steht das Lernen durch Theater an erster Stelle. Wie sich der didaktische
Bezugsrahmen sich konzeptionell aufbaut und wie sich das Konzept in der Praxis umsetzen

lasst, wird in Kapitel 6 detailliert dargestellt.

4.2 Das Spiel als Methode
,Der Mensch spielt nur, wo er in voller Bedeutung des Worts Mensch ist, und er ist nur da

ganz Mensch, wo er spielt.***

Das Spiel gilt als eine freiwillige Handlung, dass innerhalb der festgesetzten Grenzen von
Raum und Zeit geschieht. Jedes Spiel bringt ein eigenes Ziel mit sich mit und wird meistens
mit einem Gefihl von Spannung und Freude begleitet. Durch das Spiel wird der Unterschied
zum ,Anderssein“ und zum ,gewohnlichen Leben® bewusst.>® Es kann allein zur Erheiterung
ohne Sinn und Zweck bestehen, als auch fur die Erklarung komplexer Zusammenhange,
z.B. in der Naturwissenschaft als Lernspiel oder in der Problembewaltigungsstrategie, sei-
nen Platz finden.®® Nach Viola Spolin®’ kann innerhalb des Spiels, jede Krise durch Ge-
schicklichkeit und Erfindungsgabe der Mitspieler gemeistert werden. Solange die Spielre-
geln beachtet werden, hat der Spieler die Freiheit das Ziel des Spiels so zu erreichen, wie

er es fur richtig halt. Im Zusammenhang mit Improvisationstheater, wird jede ungewéhnliche

0 Anklam, S. / Meyer, V. / Reyer, T. (2018): S.26

51 vgl. Meyer, S.283-285

52 Meyer, S.283

3 vgl. ebd.

54 Schiller, F. zitiert aus Schattenburg, L.: Zusammenfassung der Tagung (2008), S.110

%5 vgl. Seitz, H. (2003) Spiel. In: Koch, G. / Streisand, M. (Hrsg.): Woérterbuch der Theaterpadagogik. S.279-283
%6 vgl. ebd.

57 Siehe Anhang Nr.1 Who's Who / Personenlexikon, Viola Spolin
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Spielweise im Idealfall von den Mitspielern geschétzt und aufgenommen. Dadurch wird der
Wachstumsprozess ohne Hindernisse gefordert.>® ,Ich beobachtete an mir selbst, dass das
Improvisationstheater etwas mit mir macht; auf meine persénliche Entwicklung positiv Ein-

fluss nahm.*®°

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass in der Arbeit mit Lampenfieber die An-
wendung von Spielen aufgrund der oben genannten Aussagen den Verdnderungsprozess
mit Freude und Gelassenheit voranbringt. Im Spiel kann die betreffende Person sich inner-
halb der Spielregeln ausprobieren, sich der Welt spielend annéhern und sich der Freiheit

des Spiels und dessen Mdglichkeiten bewusstwerden.

5. Mdglichkeiten des Improvisationstheaters

Nachdem ich die Qualitdten der theaterpadagogischen Spielleiterhaltung, des kommunika-
tiven Vakuums und das Spiel als Methode beschrieben habe, mdchte ich nun auf die Vor-
ziige des Improvisationstheaters eingehen. Um ein tiefgreifenderes Verstandnis fur das

Thema zu bekommen, méchte ich vorab das Improvisationstheater kurz umrei3en.

Dagmar Droéger und Hans-Wolfgang Nickel haben die verschiedenen Formen des Improvi-
sierens in ihrem Buch ,Improvisationstheater. Ein Uberblick: Das Publikum als Autor” auf-
gefuhrt®. Diese sind in allgemeine Improvisation, szenische Improvisation und Improvisati-
onstheater eingeteilt. Unter der allgemeinen Improvisation im Tanzen, in der Musik und
im Schauspiel ist die Gestaltung ohne Vorbereitung und das Ergebnis dieser Gestaltung zu
verstehen. In der szenischen Improvisation handelt es sich um den Probenprozess bei
der Rollen-, Szenen- und Stiickerarbeitung. Diese Form findet man sowohl in der Schau-
spielausbildung als auch in der Theaterpadagogik wieder. Beim Improvisationstheater
werden mit der Einbeziehung des Publikums, Geschichten und Spiele ohne Vorbereitung
auf der Buhne prasentiert. Fir mein Konzept fokussiere ich mich auf das Improvisations-

theater, ohne eine Auffilhrung vor Publikum zu beabsichtigen.

,Impro heilt Loslassen — die eigenen Erwartungen, Anspriiche, Angste, Widerstande. Im-
pro bedeutet daher fiir mich Freiheit oder Freisein.“* Wie dieses Zitat beschreibt, erzeugt
das Improvisationstheater ein Geflihl von ,Freiheit* und kann eine positive Einstellung be-

wirken. Damit der Impro-Spieler sich frei entfalten kann, bedarf es der Einhaltung der

%8 Vgl.Spolin, Viola (1985), S.18ff

%9 Donner, Petra (2003): Improvisationstheater als psychosoziales Erfahrungsfeld. Diplomarbeit. Berlin: Technische Univer-
sitat Berlin

8 vgl. Dréger, Dagmar / Nickel Hans W. (2008); Improvisationstheater. Ein Uberblick: Das Publikum als Autor.

1 Ullmann, M. (2016), S. 24
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Grundsatze und Spielregeln des Improvisationstheaters. ,Freiheit entsteht an und im Rah-

men von Grenzen.“®2 Zu den Spielregeln gehoren unter anderem®:

Im Hier und Jetzt sein Einander vertrauen
Angebote annehmen Folge dem ersten Impuls
Fehler annehmen Fokus auf die Geschichte

Hierflr ist wichtig, die richtige Balance zu finden, um das Potenzial der Spieler nicht mit zu
vielen Regeln zu Uberschitten. Von diesen und noch weiteren Grundsatzen und Spielre-
geln kdnnen wir auch im Alltag profitieren. Wie effektiv das Improvisationstheater im Bereich

des Lampenfiebers zugutekommen kann, wird im Folgenden néher beschrieben.

5.1 Improvisationstheatertraining = effektiver Wachstumsprozess!

Nach Theresa R. Dudeck sind die ,besten Impro-Gruppen“ immer im Training. Das Trai-
ningsprogramm gestaltet sich als Zyklus, der regelmafig angewendet wird. Zuerst proben
die Spieler in einem geschutzten Rahmen. Jedes Mitglied der Gruppe ist gleichzeitig Spieler
und Zuschauer. Jeder ist berechtigt konstruktives Feedback abzugeben. Darauf folgt die
Umsetzung auf der Buhne. Vor unterschiedlichem Publikum wird das Erprobte gezeigt. Auf-
tritte werden als erweitertes Training angesehen. Abschlieend wird unter den Gruppen-
mitgliedern tGber den Aulftritt reflektiert. Dabei wird beleuchtet, was und warum etwas nicht
oder doch funktioniert hat. Die daraus entstandenen Erkenntnisse werden in die nachste
Probe integriert. Um effektiv den Wachstumsprozess der Impro-Gruppe voranzubringen,
wird dieser Trainingszyklus regelméaRig durchlaufen. Impro-Schauspieler bewegen sich am
Rande des Chaos. Sie bewegen sich zwischen Freiheit und Regeln, zwischen Struktur und
Uberraschung und vertrauen dabei ihren Impulsen, damit sie mdglichst authentisch im Mo-
ment handeln. Theresa R. Dudeck gibt eine lange Liste in ihrem Buch ,Applied Improvisa-
tion“ vor, welche Eigenschaften wir von Impro-Schauspielern adaptieren kénnen: “Also, was
machen die besten Improvisationsschauspieler auf der Blihne richtig gut? Sie arbeiten ge-
meinschaftlich und spontan im Moment, entwickeln schnell am laufenden Band Ideen, blei-
ben flexibel, finden und I6sen Probleme, kénnen Multitasking, motivieren andere, iiben ak-
tives Zuhdren, gehen Risikos ein, nehmen groRziigig Fehler als Prozess an, sind authen-

tisch miteinander verbunden und liefern dem Publikum wirkungsvolle Geschichten.“ ®*

62 Ullmann, M. (2016), S.25

8 vgl. Andersen, M.M. (1996); Theatersport und Improtheater. S.21

% Dudeck, Theresa / McClure (2018) Applied Improvisation. S.2 (Frei Uibersetzt aus dem Englischen, da es bislang keine
deutsche Ubersetzung gibt.)
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Fir mein Konzept mdchte ich mich auf die Schwerpunkte ,Konzentration“ und ,Fehlerum-
gang im Improvisationstheater” fokussieren. Daflir werde ich mich an den Lehren von Viola
Spolin und an den Autoren des Sammelwerks ,Applied Improvisation® orientieren. Im An-

hang werden dazu passende Ubungen vorgestellt®.

5.2 Konzentration — und die Funken fliegen!
Die Spielregeln des Improvisationstheaters bringen den nétigen Fokus in das Spiel herein.
Der Fokus oder die Konzentration ist der ,Ball“, mit dem die Spieler spielen. Viola Spolin

beschreibt auf vier Ebenen, inwiefern wir vom Konzentrationspunkt profitieren konnen:5¢

1) Analytisches Denken 3) Verbundenheit zwischen Mitspielern
2) Stabilitat 4) Sensibilisierung

Konzentration ermdglicht uns verschiedene Themen isoliert voneinander zu betrachten und
grundlich zu erforschen. Zum Beispiel kdnnen wir konzentriert eine improvisierte Szene in
ihrer Beschaffenheit genauer analysieren und verstehen. Auf der zweiten Ebene bringt Kon-
zentration Stabilitdt in das Geschehen hinein. Wenn es an Fokus fehlt, kann Chaos und
Oberflachlichkeit in einer Impro-Show entstehen. Als dritten Punkt, beschreibt Spolin, dass
Konzentration als eine Art ,Katalysator” zwischen den Mitspielern fungieren kann. Somit
kann gemeinsam an einem Fokus gearbeitet werden und unweigerlich eine Verbundenheit
unter den Mitspielern entstehen. Die letzte Stufe der Konzentration, befreit den Spieler zu
spontanem Handeln. An die Stelle von Voreingenommenbheit tritt die Wahrnehmung. Indem
wir uns nur auf ein Thema beim Improvisieren fokussieren, kénnen wir nebenbei auch auf
verschiedene Ebenen Einfluss nehmen. ,Dadurch wird er (der Schauspieler) nicht durch
mehrere Dinge gleichzeitig in Verwirrung gestirzt, obwohl er eigentlich mehrere Dinge auf
einmal tut. In der Auseinandersetzung mit dem Punkt der Konzentration geht der Schiiler
ohne Zégern auf alles sich Darbietende zu.”’. Zusammenfassend kann festgehalten wer-
den, dass der Punkt der Konzentration zum gemeinsamen ,Flow“®® fiilhren kann. Die indivi-
duellen Starken werden in der Gruppe freigesetzt, Vertrauen kann sich aufbauen und ge-
meinsam wird die Inspiration und Kreativitat entfacht. Nach Spolin schafft diese Erfahrung

eine wahre Beziehung unter den Teilnehmern - ,Da fliegen die Funken!“®®,

% Siehe Anhang Nr.3 Improvisationstheater Ubungen

% vgl. Spolin, S. 37ff

57 Spolin, S.38ff

% Flow: Es gibt einen Zustand, in dem Menschen voll in ihrer Aufgabe aufgehen, Raum und Zeit vergessen und sich nur
noch um die Tatigkeit kimmern — ein Flow-Erleben. Die Flow-Theorie der Motivation (Csikszentmihalyi, 1975) beschaftigt
sich mit der Frage, wie Mitarbeiter genau zu diesem Erlebniszustand kommen, bei dem sie in ihrer Arbeit aufgehen und al-
les um sich herum vergessen (Jackson und Marsh, 1996). (Quelle: https://wpgs.de/fachtexte/motivation/flow-erleben-theo-
rie-csikszentmihalyi/)

% ebd., S. 40
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Dies kann ich aus meinen eigenen Erfahrungen als Impro-Schauspielerin nur bestatigen.
Wenn die Impro-Gruppe sich voll und ganz der Geschichte widmet, entstehen im Hier und
Jetzt Charaktere, Handlungen und Beziehungen, die nicht vorauszuplanen sind. Auf die
Musik Ubertragen, kann dieser Effekt z.B. durch das gemeinsame Interpretieren eines Jazz-
Standards entstehen. Indem man gemeinsam als Band das Ziel in der Musik sucht und sich
dann als gemeinsamer Sound dem Publikum prasentiert. Doch was geschieht, wenn der
Sound nicht gemeinsam entsteht und sich Fehler einschleichen? Wie wir im Umgang mit
Fehlern vom Improvisationstheater profitieren kdnnen, mochte ich im nachsten Kapitel vor-

stellen.

5.3 Umgang mit Fehlern— was passiert, wenn doch etwas schief geht?!
1470

~Screw up and stay happy!

Im Zusammenhang mit Lampenfieber meint Spahn, dass einer der haufigsten Griinde fiir
ein leistungsbeeintrachtigendes Lampenfieber ein unangemessener Perfektionismus ist.
Die daraus resultierende Selbstkritik sollte vielmehr in die Proben und Vorbereitungen ver-
lagert und nicht auf die Bihne oder ins Seminar mitgenommen werden. ,Auf der Biihne
zeigen wir, was wir kénnen, nicht, was wir nicht kbnnen.“’* Das bedeutet auch, die eventu-
ellen Fehler als dazugehérigen Prozess zu sehen und die Situation anzunehmen, wie sie
gerade gegeben ist. Gerade in diesem Punkt, kann das Improvisationstheater sehr gut ein-
gesetzt werden. Im Improvisationstheater gehéren Fehler zum Prozess dazu und werden
im ldealfall als ,Geschenke“ angenommen. Bei einer improvisierten Theaterszene wird je-
des Angebot, auch wenn das Angebot bewusst nicht beabsichtigt war, willkommen gehei-
Ren. Die Kategorisierung von ,gut und schlecht” oder ,Misserfolg und Erfolg“ gibt unseren
Handlungen einen Rahmen vor. Diese Bewertungen bzw. Kategorisierungen nicht zu ge-
brauchen und stattdessen auf ,Fehler” aufzubauen, gehort mit zu den grofiten Grundsatzen
des Improvisationstheaters dazu. Frei nach dem Motto: Aus der Not eine Tugend machen.
So sind aus manch gro3en Fehlern, die besten Ideen entstanden. Zum Beispiel kann ein
Charakter sich durch ein Missgeschick verandern und neue Charakterziige bekommen. Ein
Stottern oder Stolpern im Spiel wird durch Wiederholung zum Charaktermerkmal. Nach
dem amerikanischen Psychologen Keith Sawyer’? kann der bemessene Erfolg nur mit Miss-
erfolg einhergehen. Er empfiehlt daher eine Kultur zu erschaffen, die Fehler erlaubt und
befurwortet. Im Zusammenhang mit der Fehlerkultur bei Berufsmusikern, wirde dieser

Grundsatz alternative Moglichkeiten aufzeigen.” Eine Frage aus dem Experteninterview

0 Dudeck / McClure (2018), S.283

"1 Spahn, S.83

2 Siehe Anhang Nr.1: Who is Who / Personenlexikon, Keith Sawyer
3 Siehe Kapitel 6.1 Berufsmusiker und das Lampenfieber
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bezog sich auf die Bewertung eines guten bzw. schlechten Auftritts. Von 15 Antworten ha-
ben flinf Experten alle Auftritte als gewinnbringend eingestuft. Die zehn weiteren Experten
konnten eine Unterteilung in ,schlechtester” oder ,bester Auftritt aufschreiben. Diese Be-
antwortung zeigt mir, dass sich vor allem an die ,schlechten® Auftritte erinnert wird. Impro-
visationstheater bietet die Chance, die eigene Fehlerkultur zu hinterfragen. Das eigene
Scheitern als Gewinnbringend einzustufen, wirde die eigene Vergangenheit in ein positives
Licht riicken. Aus zehn ,schlechten* Erfahrungen auf der Blhne, wiirden 15 prozessorien-
tierte Auftritte in Erinnerung bleiben. Meine Kollegin, Maria Ullmann, brachte es mit ihrer
These auf den Punkt: ,Impro ist eine geeignete Methode, um spielerisch Scheitererfahrun-
gen zu sammeln. Dadurch kann eine positive Fehlerkultur im eigenen Leben etabliert wer-
den. Beim Impro steht die Freude am Spiel im Vordergrund. Das Scheitern im Impro wird

so auch als lustvolles Scheitern verstanden® ™

6. Das Konzept

Nachdem in den vorherigen Kapiteln das Potenzial der Theaterpadagogik und des Impro-
visationstheaters theoretisch beleuchtet und in Verbindung mit Lampenfieber gebracht
wurde, mdchte ich nun darauf aufbauend ein selbstentworfenes Konzept vorstellen. Was
mich zu einem Konzept inspiriert hat, wie sich das Konzept im Einzelnen aufbaut, welche
Ziele ich als Seminarleiterin verfolge und wie sich das Modell in der Praxis umsetzen l&sst,

wird im weiteren Verlauf prasentiert.

Am Anfang meiner Recherche habe ich mich entschieden, Personen zu befragen, die sich
mit dem Thema Lampenfieber haufiger beschaftigen. Darunter fallen insbesondere Berufs-
musiker. Als Sangerin habe ich meine Verbindungen zu diversen Musikern genutzt und im
Bekanntenkreis einen leitfadengestiitzten Fragebogen als E-Mail versandt. Mit Hilfe des
eigen entwickelten Fragebogens, konnte ich mir einen ersten Eindruck verschaffen, wie das
Thema Lampenfieber generell in der Musikerszene aufgenommen wird und ob ein Seminar
zum Umgang mit Lampenfieber realistisch umsetzbar ware. Wir fahren damit fort, warum

insbesondere Berufsmusiker vom Lampenfieber betroffen sein kbnnen.

7 Ulimann, S.37
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6.1 Berufsmusiker und das Lampenfieber

Das Berufsmusikerleben zeigt zwei Seiten einer Medaille. Zum einen bringt der Musikerbe-
ruf den Glanz, das Privileg, den Ruhm und die Befriedigung der offentlichen Anerkennung.
Andererseits kann der Musiker unter den Symptomen des leistungshemmenden Lampen-
fiebers oder sogar unter Auftrittsangst leiden.”® Auf einer musikmedizinischen Tagung’®
zum Thema ,Lampenfieber und Auftrittsangst zeichneten sich bei allen Vortragen und Dis-
kussionen die Widrigkeiten ab, die im Musikbereich herrschen. Diese sind je nach Berufs-
feld (Oper, Orchester, Band, Solist) in ihrer Disziplin und ihrem Anspruchsniveau unter-
schiedlich aufgestellt. Nehmen wir als Beispiel die Berufsgruppe ,Orchestermusiker”. Der
Druck des Perfektionismus, seitens der harten Auswahlkriterien, der erschwerten Arbeits-
bedingungen und die Konkurrenz unter Kollegen lastet sehr stark auf den Musikern. So
stark, dass 39 % der Orchestermusiker zum erhdhten Alkoholkonsum tendieren und Beta-
blocker zur Beruhigung einnehmen.”’Im Experteninterview habe ich die Frage ,Warum bin
ich bei der Musik geblieben?“ mit eingebaut. Es gab viele Antworten bezogen auf die be-
rufliche Erflllung. Doch auch die Suche nach dem ,Kick® oder dem Adrenalin wurden als

Grund erwahnt.

In anderen Bereichen, wie z.B. bei den Extremsportarten Fallschirmspringen, Freeclimbing
oder Bungeejumping, wird die Adrenalinausschuttung als eine Art ,Kick® oder ,Thrill“ ange-
sehen und besonders positiv erlebt. Dieser ,Kick® kann stichtig machen und dazu fiihren,
neue Extremsituationen zu suchen. Hier empfinden die Extremsportler das Lampenfieber
mit einer Realangst, da sie sich in teils lebensgefahrliche Situationen begeben. Anders als
der Extremsportler ist der Musiker auf der Biihne nicht solchen lebensbedrohlichen Gefah-
ren ausgesetzt. Dennoch kann auf der Buhne der gleiche ,Adrenalin Kick“ gesucht und
erlebt werden. Die subjektiv empfundene Gefahr kann genauso stark wie eine echte Bedro-
hung empfunden werden, zumal im Gehirn und im Korper das gleiche Programm wie bei
einem Extremsportler ablauft.”® Sie ist fir AuBenstehende nicht sichtbar, weswegen der
Berufsmusiker auf sich allein gestellt ist. ,Was wir empfinden, ist die Furcht vor seelischen
und sozialen Wunden, die in &hnlicher Weise wie friiher so weit gehen kann, dass wir uns
in unserer psychischen Existenz ,lebensbedrohlich® geféahrdet fiihlen.“® Mit friiher meint
sie dabei die Zeit, in der wir Menschen uns vor wilden Tieren behaupten mussten. Der Tiger

von damals hat sich in eine soziale Bedrohung verwandelt.

S Vgl. Schattenburg, L., S.110-114
6 vgl. ebd.

7Vgl. ebd.

8 Spahn, S.23

% Spahn, S.23
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Die soziale Bedrohung schirt sich aus der Angst heraus sich zu blamieren, Ansehen zu
verlieren oder sich der Situation ausgeliefert zu fuhlen. Mit diesem Grundverstandnis, wie
Berufsmusiker in Verbindung zu Lampenfieber stehen, mdchte ich nun die weiteren Schritte
meiner Recherche aufzeigen. Wie ich dabei vorgegangen bin, welche Ergebnisse und Er-

kenntnisse ich daraus gewonnen habe soll nun dargestellt werden.

6.2 Die Experten-Interviews

Die Vorgehensweise

Damit ein Lampenfieberkonzept fiur Berufsmusiker ansprechend, greifbar und zielfihrend
wird, hilft es, sich im Vorfeld mit den Themen und Bedurfnissen der Zielgruppe direkt aus-
einanderzusetzen. Verglichen mit den gangigen Methoden einer qualitativen Forschung
habe ich den Weg der leitfadengestitzten Experteninterviews gewahlt.®° Aufgrund der tiber-
regionalen Kontakte (verteilt in Deutschland und der Schweiz) und Zeitmangels der Berufs-
musiker, habe ich die Interviews als Fragebdgen formuliert und via E-Mail®* verschickt. Von
rund 30 versendeten Fragebdgen kamen 15 beantwortete Interviews zurlick. Zusétzlich gab
es noch die Mdglichkeit, Audiobotschaften an mich zuriickzuschicken oder mit mir person-
liche Interviews vor Ort durchzufuhren. Diese Moglichkeit haben zwei von 15 befragten Ex-
perten wahrgenommen. Vertreten waren die Genres Jazz, Pop, Klassik, Folk, Gospel, La-
teinamerikanisch und Metall. Das Alter der Experten war zwischen Mitte 20 und Ende 50
Jahre. Die Berufsmusiker beherrschen folgende Instrumente: Klavier, Gitarre, Bass, Quer-
fléte, Harfe, Saxofon, Percussion, Trompete sowie Gesang. Alle Befragten sind regelméafig
auf der Buhne und haben schon diverse Lampenfiebersituationen in ihrer Karriere durch-
lebt. Den Fragebogen habe ich unter anderem anhand eigener Vorerfahrung und Interesse

an dem Thema Lampenfieber entwickelt.

Nachdem die ersten Fragebdgen per E-Mail beantwortet wurden, habe ich noch weitere
Fragen zur genaueren Datenerhebung hinzugefiigt. Diese wurden nachtréglich den schon
befragten als auch neu akquirierten Berufsmusikern zugeschickt. Zur besseren Ubersicht
habe ich, angelehnt an die Codierungs-Methode nach Mayring®?, alle Antworten der Exper-

ten in bestimmte Gruppierungen unterteilt. Insgesamt hat die Recherche von November bis

80 Die Methode ,Experteninterview” zahlt zu den qualitativen Forschungsmethoden als strukturiertere Variante des Leitfa-
deninterviews. Die Zielgruppe von Experteninterviews sind Experten. Im Fokus stehen dabei die Perspektiven und Hand-
lungsweisen der Experten und weniger die befragte Person an sich (Quelle:.Flick 2016, S.115).

81 Siehe Anhang Nr.4 E-Mail an Berufsmusiker

82 Siehe Anhang Nr.1 Who's Who / Personenlexikon, Philipp Mayring
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Ende Januar (ca. 3 Monate) gedauert. Die Ergebnisse und Erkenntnisse aus den Exper-
teninterviews moéchte ich nun in einer Zusammenfassung wiedergeben. Alle Antworten der

Experten kénnen im Anhang Nr.10 nachgeschaut werden.

Ergebnisse und Erkenntnisse aus den Experteninterviews

Der leitfadengestitzte Fragebogen ist in drei Themenbereiche aufgeteilt. Am Anfang bezie-
hen sich die Fragen direkt auf den Berufsmusiker. Mich hat interessiert, wie der Weg ihrer
musikalischen Ausbildung begann, was der Beweggrund war, Berufsmusiker zur werden
und ob es aktuell eine Praferenz gibt, lieber in der Gemeinschaft oder als Solist zu musizie-
ren. Im zweiten Teil des Fragebogens fokussierte ich mich auf das Thema Lampenfieber.
Darauf hinfihrend habe ich die Berufsmusiker nach ihren Vorbereitungen und Stimmungen
vor einem bevorstehenden Konzert gefragt. Anschlielend habe ich mich erkundigt, ob sie
Lampenfieber kennen und wenn ja, ob sie die kérperlichen oder emotionalen Auswirkungen
vom Lampenfieber beschreiben kdnnen. Nach der Auseinandersetzung mit dem eigenen
Lampenfieber, habe ich nach der bisher besten und schlechtesten Auftrittserfahrung ge-
fragt. Abschliel3end wollte ich wissen, inwieweit bereits Erfahrungen mit Improvisationsthe-

ater und/ oder Improvisation in der Musik gesammelt wurden®?,

Uberwiegend haben die ersten Beriihrungen mit Musik in der Kindheit stattgefunden. Da-
runter fielen unter anderem die familidre Pragung, die Peergroup sowie Uber die Lehrer aus
der Schule und dem privaten Musikunterricht. Vereinzelt gab es auch Beruhrungspunkte
Uber die Medien, wie Musikvideos oder Musikidole aus Zeitschriften und den Wunsch die-
sen nachzueifern. ,Eine ,Fur Elise” spielende Pistenraupe in Japan beim Skifahren mit mei-

nen Eltern.” (Pianistin, Genre: Klassik, Jazz)

Die Antworten zur Entscheidung die Musik als Beruf auszutiben habe ich unterteilt in innere
Faktoren und auf3ere Faktoren. Zu den inneren Griinden gehéren die berufliche Erfiillung,
die Freude und Faszination an der Musik. ,,,Weil sie meine Seele nahrt* (Séngerin, Genre:
Jazz) Unter die aulReren Faktoren fallen soziale Motive wie die Anerkennung von Anderen
und auf immer grél3eren Bihnen aufzutreten. Die meisten Berufsmusiker bevorzugen es in
Gemeinschaft zu musizieren oder finden in beiden Varianten, als Solist und in der Gruppe,
ihren Reiz wieder. Alle Befragten bereiten sich gewissenhaft auf ein bevorstehendes Kon-
zert vor. Je nachdem, welchen Anspruch die Musiker an sich selbst haben und welche
Herausforderung das jeweilige Konzert fur sie bietet. Einige Experten haben ihre individu-

ellen Vorbereitungen genau beschrieben: ,Monate vor einem Konzert, habe ich in einem

83 Siehe Anhang Nr.6 Antworten der Berufsmusiker zur Improvisation
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Restaurant die Hintergrundmusik gespielt. Manchmal gab es nur den Kellner, der zugehort
hat. Doch das war mir egal. Ich habe jede Woche gespielt. Das hat mir ganz viel geholfen,
damit ich die Gewohnheit beim Spielen bekomme. Was mir noch hilft ist mich Aufzuneh-
men. Ich nehme mich nur einmal auf und schicke diese Aufnahme dann meinen Freunden
zu. Dadurch bekomme ich Angst, denn diese Aufnahme wird auf jeden Fall angehért.” (Gi-

tarrist, Genre: Klassik).

Dabei ist mir aufgefallen, dass jeder Musiker sein eigenes Ube-Programm hat und direkt
vor dem Auftritt seine personlichen Rituale braucht. Die Ube-Programme sind unterschied-
lich intensiv ausgerichtet. Manche Experten beschreiben, wie sie gerne alles im Vorfeld
vorbereitet haben. Dazu gehdrt am Instrument so zu Uben, dass man sich entweder sicher
in vielen Tonarten improvisierend frei bewegen oder alle Stiicke fiir das Konzert auswendig
kann. Noch dazu werden Ansagekonzepte fur den jeweiligen Auftritt im Vorfeld tGberlegt
oder Alternativplane fur Notsituationen zusammengestellt. Zur mentalen Vorbereitung be-
schreiben manche Musiker, wie sie sich den Raum des Auftritts mit dem Publikum in Ge-
danken ausmalen. Direkt vor dem Auftritt ist fur alle Experten wichtig, sich mit Hilfe ihrer
persdnlichen Rituale ihr eigenes Selbstvertrauen zu starken, sowie in eine erhéhte Kon-
zentration zu gelangen. Zum Beispiel hdren einige bewusst Entspannungsmusik vor dem
Auftritt, wahrend andere sich daflir entscheiden, sich keiner Musik oder Auf3enreizen aus-
zusetzen. Bei allen Ritualen, wird dabei auf eine optimistische innere Haltung Wert gelegt.
Sich Zeit vor dem Konzert zu nehmen, zur Ruhe zu kommen und in das bislang Geleistete
und Geubte zu vertrauen. Das bildet den Kern aller Vorbereitungen und fiigt sich in einem
intensiv erlebten Moment vor dem Auftritt zusammen. Fir meine Analyse, ein theaterpada-
gogisches Konzept im Bereich Lampenfieber anzubieten, sind mir die Antworten zur per-
sonlichen Stimmung vor einem Konzert besonders aufgefallen. In der Datenerhebung der
Interviews habe ich diese unterteilt in ,gar nicht gut®, ,ok* und ,super®. Kein Geflhl hat Uber-
wiegt und zeigt mir, dass es unter den Befragten durchaus auch Berufsmusiker gibt, die mit
Lampenfieber zu kdmpfen haben und von einer Beratung oder einem Seminar wie diesem,
zur positiven Veranderung ihres Lampenfiebers, profitieren wirden. Ob das im Nachfolgen-
den vorgestellte Konzept auch Interesse bei den Befragten weckt, kann erst nach dieser

Facharbeit festgestellt werden.
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6.3 Die Inspiration fiir ein theaterpdadagogisches Konzept

Zu meinem Konzept hat mich das Buch ,Applied Improvisation- Angewandte Improvisation®
von Theresa Dudeck und Caitlin Mc Clure inspiriert. Dieses Sammelwerk beschreibt, wie
auf unterschiedlichen Ebenen die Lehre und Praxis des Improvisationstheaters angewen-
det und von ihr profitiert wird.®* Nach Dudeck und Mc Clure, kénnen die Grundsétze des
Improvisationstheaters auch auRerhalb dieser Theaterform Anklang finden. Der Leser wird
motiviert, dessen Ubungen und Spiele auch auf andere Lebensbereiche zu ubertragen.
Ahnlich wie die Theaterpadagogik, ist demzufolge das Improvisationstheater universell an-
wendbar. Somit besteht der Kern meines Konzeptes aus dem Zusammenspiel der Thea-
terpadagogik und des Improvisationstheaters. Aus der Perspektive des didaktischen Be-
zugsrahmens des darstellenden Verhaltens hat der Teilnehmer die Moglichkeit sein Ver-
halten aktiv zu verandern. Wie dies geschieht, méchte ich mit einer Erklarung zum ,darstel-
lenden Verhalten® aus einer vorangegangenen Abschlussarbeit beschreiben: ,Die Spielen-
den haben die Mdglichkeit, in der bekannten Situation ohne Angst vor Konsequenzen neue
Handlungsweisen zu erproben. (...) Durch die Erfahrung in der Spielsituation erkennt der
Spielende, dass sein Verhalten die Situation mitbeeinflusst und er ihr nicht einfach ausge-

liefert ist. Er begreift, welche seiner Handlungsweisen am wirkungsvollsten ist.“®

Im Zusammenhang mit den Experteninterviews kam eine Berufsmusikerin mit dem Wunsch
auf mich zu, mithilfe meines Konzeptes an ihrem Lampenfieber zu arbeiten. Die Zusam-
menarbeit wirde in regelmaRigen Sitzungen Uber Video-Konferenz® stattfinden. Mit ihrer
Zustimmung durfte ich die hier aufgefiihrten Ergebnisse unserer Sitzungen in die Fachar-
beit miteinbringen. Die Arbeitsbeziehung ist als Klientin und Beraterin zu verstehen. Dabei
liegt der Fokus unserer Arbeit auf den experimentellen und gemeinschaftlichen Prozess. Im
Vorfeld habe ich meiner Klientin gezielte Fragen gestellt, um einen ersten Eindruck von
ihrem Selbstbild, ihren Bedurfnissen und ihren Wiinschen zu bekommen. In den ersten
Fragen bezog ich mich auf ihre Starken und Schwachen als Bihnenpersonlichkeit. An-
schlieBend habe ich gefragt, ob sie schon Mal3nahmen fiir den Umgang mit Lampenfieber
angewendet hat. Bezogen auf das Improvisationstheater, habe ich sie nach ihrer eigenen
Fehlerkultur gefragt.®” Zum Schluss habe ich mich nach ihren Wiinschen und Zielen fur

unsere Zusammenarbeit erkundigt.

84 This collection features 12 case studies by leading Applied Improvisation practitioners working in settings as diverse as
business, science, education, social conflict, humanitarian aid, and healthcare. These case studies reveal how improvised
theatre’s theories, tenets, techniques, exercises, and games foster the development of flexible structures, new mindsets,
and a range of inter and intra-personal skills required in today’s volatile and uncertain world.” (Quelle: https://www.blooms-
bury.com/us/applied-improvisation-9781350014367/)

8 Rodemeyer, Chaterina (2012): Selbstbestimmtes Lernen an Schulen durch Theaterprojekte. Abschlussarbeit der TWHD.
S. 19

86 Aufgrund den aktuellen Einschrankungen wegen Covid 19

87 Siehe Kapitel 5.3 Umgang mit Fehlern-was wenn doch etwas schief geht?!
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6.4 Der Aufbau

ZIELGRUPPE Theater ZIEL
Padagogik
LAMPENFIEBER mmms) & mmm) [ AMPENFIEBER
Angst / Blockade Improvisations- Chance / Antrieb
theater

Der Rahmen: Trainingszyklus Applied Improvisation

Abbildung 2 Unterrichtskonzept mit Theaterpadagogik und Improvisationstheater (Eigene Darstellung)

Diese Grafik gibt mein entwickeltes Unterrichtskonzept wieder. Ausgegangen wird von ei-
ner Zielgruppe, die eher negative Erfahrungen mit Lampenfieber hat. Im Zusammenhang
mit dieser Facharbeit ist die Zielgruppe auf Berufsmusiker angelegt. Das Modell ist jedoch
ausdehnbar und wegen der Universalitdt des Lampenfiebers auch flr andere Interessenten
ansprechend, wie z.B. fur Lehrer, Pruflinge, Bewerber oder Redner, die &hnliche Auftritts-
situationen im alltaglichen Leben haben. Der Unterricht setzt sich aus Ubungen der Thea-
terpadagogik und dem Improvisationstheater zusammen. Als erstes werden diese Ubungen
in ihrer Ursprungsform ausgefuhrt. Danach werden Variationen auf die Zielgruppe oder Ziel-

person angeboten und erprobt.

Wie im Detail diese Vorgehensweise und der Unterrichtsaufbau aussehen kann, wird in der
praktischen Umsetzung im Kapitel 7 naher beschrieben. Die aus der Ubung gewonnenen
neuen Erfahrungen und Erkenntnisse werden anschlieBend in einer intensiven Reflexion
mit der Lampenfiebersituation in Zusammenhang gebracht. Das grobe Gerust, z.B. wie der
Zeitrahmen einer Sitzung vorgegeben ist oder wie oft die Treffen stattfinden, orientiert sich
am effektiven Trainingszyklus fur Improvisationstheater-Gruppen.® Jedoch liegt der Fokus
hierbei nicht auf der Auffihrung, sondern auf den Proben ,off-Stage® und der anschlieRen-
den Reflexion. Die Nachhaltigkeit wird au3erhalb des Unterrichts garantiert, indem durch
Eigeninitiative die jeweiligen Ubungen im Alltag und in den gegebenen Situationen weiter
ausprobiert werden. Zu den alltaglichen Situationen eines Berufsmusikers kénnen Proben

mit der Band, Uben am Instrument sowie Auftritte gehdren. Am Anfang des Unterrichts

88 Siehe Kapitel 5.1 Improvisationstheatertraining = effektiver Wachstumsprozess!
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werden die ,Hausaufgaben® und die Eindriicke der letzten Sitzung besprochen. Das Ange-
bot findet in einem geschitzten Rahmen und an den Adressaten orientierten Zeitplan statt.
Das Modell kann sowohl als Einzelunterricht als auch im Gruppensetting durchgefuhrt wer-
den. Verschiedene Formate, wie z.B. als Webinar, Einzelcoaching, Inhouse-Workshop oder
einer Projektwoche, sind méglich. Das Konzept setzt auf ein eigenverantwortliches Handeln

und ist deshalb eher in der Erwachsenenbildung angesiedelt.

6.5 Reflexion zur Zielerreichung

Die im Vorfeld gemeinsam besprochenen Ziele werden erst durch die Reflexion greif- und
realisierbar. Sie ermdglicht die ersten Schritte zur Selbstregulation und stéarkt die Eigenver-
antwortung fur personliche Denk- und Handlungsprozesse.®® ,Reflexion erfordert vertieftes
und strukturiertes Nachdenken Uber verschiedene Aspekte, um die subjektive Sicht auf eine
komplexe Situation zu erweitern, Deutungsmuster offenzulegen und zu hilfreichen Hand-
lungsalternativen zu gelangen.® Eine intensive Auseinandersetzung mit sich selbst und
der vorliegenden Situation, bringt mehrere Qualitaten mit sich. Durch die Reflexion kann es
zu einer leichteren Zielfindung und Zielver&nderung kommen. Die Wirkungsweise und Effi-
zienz der Ubung, kann tberprift werden. Die eigene Handlung wird rationalisiert und kann
bei Nichterreichen des Zieles, eine emotional gefarbte Enttauschung vermeiden.®! Die in
der Padagogik gangige Abfolge einer Reflexion, wird nach dem Reflexionskreislauf von

Fred Korthagen®? praktiziert. Die zentralsten Schritte mdchte ich nun kurz beschreiben.

Jede Reflexion geschieht auf freiwilliger Basis. Die Reflexion gewinnt an Tiefe und Sub-
stanz, wenn die Fragen in der Reflexion bewusst und zielgerichtet im Gesamtprozess mit-
einander in Beziehung gesetzt werden. Eine wirkungsvolle Reflexion beginnt am besten mit
einer offenen Fragestellung, um ungefiltert erste Beobachtungen von einer vorliegenden
Situation preiszugeben. Dabei ist wichtig, darauf zu achten, dass diese nur beschrieben
und nicht bewertet werden. Um eine Einseitigkeit der Erkenntnisse zu umgehen, ist das
Einbringen von anderen Sichtweisen wertvoll. Die Selbstreflexion sollte positive als auch
negative Beobachtungen enthalten. Im letzten Schritt gilt es, diese Beobachtungen weiter-
zudenken und aus ihnen Schlussfolgerungen zu ziehen. Im Rahmen der Schlussfolgerun-

gen steht das zusammenfassende Zurlckblicken im Zentrum. Daraus kdnnen dann weitere

8 Stock, M., Riebenbauer, E. (2014) Wegweiser durch das Thema der (Selbst-)Reflexion. Institut fir Wirtschaftspadagogik.
Karl-Franzens-Universitat Graz., S.2ff

% Bade, P., Herold G., Lehmbacker E. (2018): Reflexionskompetenz férdern. Reflexion und Reflexionskompetenz in der
Lehrerbildung, S.10

1 Ebd.
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Vorgehensweisen fur die Zukunft entwickelt werden. Korthagen spricht davon, die gewon-
nenen Erkenntnisse aus der Reflexion in einem sogenannten ,Aktionsplan® festzuhalten®,
Dieser hilft, die Erkenntnisse zu verinnerlichen und die daraus entwickelten Handlungsal-
ternativen im Alltag umzusetzen. In welchem Ausmal? die dabei resultierende Veranderung

stattfindet, hangt von der Eigeninitiative jeder einzelnen Person ab.

Der Aktionsplan

Eine Form des ,Aktionsplans” finde ich auch bei Claudia Spahn wieder. Sie verbildlicht in
einem Diagramm die idealtypischen Phasen, die zu einem Auftritt gehoren. Die zeitlichen
Auftrittsabschnitte unterteilt sie in eine Vorbereitungsphase, Biihnenauftrittsphase und ei-
ner Nachbereitungsphase.® Spahn weist darauf hin, die unterstiitzenden Ubungen und Me-
thoden im Probeplan gezielt zeitlich festzulegen. Ubungen, wie z.B. Konzentrationsuibun-
gen oder Atemibungen, missen bereits im Vorfeld eingelibt werden, damit sie kurz vor
dem Auftritt abrufbar sind. Selbstreflexive Methoden sind wiederum kurz vor dem Auftritt
und wahrenddessen nicht sinnvoll. Diese sollten ebenfalls Wochen vor und nach dem Auf-
tritt erfolgen.

Fur meine praktische Arbeit mit Lampenfieber habe ich, angelehnt an Spahns Diagramm,
eine individuell angepasste Version entworfen. Dieses Modell habe ich direkt in Zusam-

menarbeit mit einer Berufsmusikerin anwenden kénnen.

% vgl. ebd.
% Siehe Anhang Nr.7 Aktionsplan Claudia Spahn und Firma Momentum
% vgl. Spahn, S.114-121
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Der Reiseplan

Die Idee einen Aktionsplan als Reiseplan zu verwenden entstand in der praktischen Um-
setzung meines Konzepts. Durch die regelméRigen Sitzungen und ergebnisreichen Refle-
xionen mit meiner Klientin, wollte ich die Effektivitat der Ubungen festhalten. Claudia
Spahns Zeitplan bot mir daflir den geeigneten Rahmen. Der von mir umgewandelte ,Rei-
seplan® wirkt in Form eines Spickzettels und kann wahrend der Proben oder kurz vor dem

Auftritt angeschaut werden.

Liebe Griifie, delne Andrea
www. impro-pddogoglk de B

| REISEPLAN fiir ...
Vorbereitungsphase Auftritt Nachbereitsungsphase
s check in check out
Wochen | Tage | Stunden Minuten AUFTRITT Minuten Stunden | Tage | Wochen
m Warm up Cool down ﬁ
) T \
z.B. Fokusilbungen, FOKUS 7.B. Wahrnehmen,
Atemilbungen, Situation vom Kérper
Switsch-scheiter ATMUNG Jabstreifen”,
heiter! (Impro- sit back and Selbstreflexion,
. WSit back L
Ut?.ung], N enjoy your flight!” Planen fiir die
Prasenztraining. ] nachsten Schritte,

Abbildung 3 Reiseplan (in Anlehnung an Spahn, C. 2012, S.117)

Der Zeitstrahl, die Auftrittsphasen und die grafische Darstellung vom Aktionsplan habe ich
weitestgehend von Claudia Spahn tbernommen. Die Verwendung von Pfeilen, farblichen
Unterteilungen und Koffersymbolen habe ich nachtraglich eingebaut. Die Koffer stellen den
eigenen Methodenkoffer dar. In der aufgefiihrten Grafik habe ich in die Koffer Beispiellibun-
gen und Methoden eingeflgt. In der Praxis wirden die Koffer leer sein, um individuell beflllt
werden zu kdnnen. Dadurch bleibt der Aktionsplan wandelbar. Der Zeitplan ist auf Wochen,
Tage, Stunden und Minuten vor und nach dem Aulftritt angelegt. Der Titel ,Reiseplan fiir ...*
gibt dem Plan eine persdnliche Note und ist direkt auf den Adressaten zugeschnitten. Die
Pfeile zeigen die Richtung der Phasen an. Direkt nach dem Auftritt kann der Reiseplan fir
den nachsten Auftritt genutzt werden. Ganz nach dem Motto: ,Nach dem Auftritt, ist vor
dem Auftritt“. Die gewahlten Worte vor dem Auftritt ,check in“ und ,check out®, beschreiben
das bewusste Ein- und Austreten der Buhnensituation.®® Um auf der Biihne nicht mehr an

die Vorbereitung und Nachbereitung zu denken, habe ich Leitgedanken als Stichpunkte fur

% Die Idee stammt von ,momentum Institut fiir Rhetorik und Kommunikation® / Siehe Anhang Nr.7
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den Auftritt formuliert. Diese kénnen als eine Art Mantra wiedergegeben oder im Hinterkopf
behalten werden. Das Wort ,Fokus* steht daflir, sich auf das hier und jetzt zu konzentrieren.
Das Wort ,Atmung* erinnert daran, sich durch bewusstes Atmen kérperlich zu entspannen.
Der zum Gesamtbild passende Satz ,Sit back and enjoy your flight!“ motiviert und bringt ein

wenig Freude in die Situation hinein.

Der von mir umgewandelte ,Reiseplan® wurde sehr positiv von meiner Klientin entgegen-
genommen. lhrer Meinung nach hilft die grafische Darstellung dabei, sich die wesentlichen
Dinge vor Augen zu fiihren und sich daran zu erinnern. Besonders hervorgehoben hat sie
den Leitsatz ,Sit back and enjoy your flight!“. Fir sich selbst, hat sie die Metapher gut an-
wenden kénnen. ,Wenn der Flug losgeht, hast du schon alles vorbereitet und eingepackt,
du bist durch den check-in, du bist zum Gate gekommen und sitzt nun im Flieger. Jetzt

kannst du nur noch den Flug genief3en.*

Insgesamt empfindet meine Klientin das Bild eines Reisekoffers als hilfreich. Fir sich selbst
wurde sie sich eher einen portablen Werkzeugkoffer wiinschen. Somit kénnte sie mit den
geeigneten Werkzeugen die Schwachstellen reparieren oder neue Eigenschaften anbrin-
gen. Nach der Reise kommt das Umpacken. Es wird umsortiert und geschaut, was fiir die
nachste Reise noch gebraucht wird. Wenn beim ersten Flug bzw. Auftritt die ,,Ubung fur
mehr Prasenz” im Vordergrund steht, kann beim zweiten Flug bzw. Auftritt der eigene ,Um-
gang mit Fehlern“ im Fokus liegen. Je nach Reise wurde sich der Inhalt verandern. Im Gber-
tragenen Sinne wirde man fir einen Sommerurlaub keine Wollsocken, sondern Flipflops
einpacken. Generell befiirwortet meine Klientin, selbst entscheiden zu kénnen, was in die
Koffer hineinkommt. Dabei ist ihr wichtig, dass sie von mir eine Auswahl angeboten be-
kommt und wir gemeinsam die Methoden und Ubungen evaluieren. Nun méchte ich das
Konzept in seiner praktischen Umsetzung vorstellen. Daflir werde ich zuerst die Kontakt-
aufnahme beschreiben und den Aufbau einer Sitzung an einem praktischen Beispiel dar-
stellen. Vor welchen Herausforderungen wir standen und welche Schlussfolgerungen ich

aus den Sitzungen ziehen kann, werde ich im Fazit einbringen.
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7. Die Umsetzung

Das Konzept ist, wie schon vorher in der Konzeptvorstellung beschrieben, fir Gruppen als
auch fur Einzelpersonen einsetzbar. In der hier aufgeflhrten praktischen Arbeit mit meiner
Klientin, habe ich mich fir den Unterrichtsaufbau eines Einzelunterrichts mit Elementen aus
der systemischen Theaterpadagogik nach Anklam, Meyer und Reyer entschieden. Diese
stellen in ihrem Buch ,Didaktik und Methodik in der Theaterpadagogik®, eine systemische
Didaktik fur Theaterpadagogen vor. Diese folgt systemischen Erkenntnissen und Pramis-
sen, die davon ausgehen, dass Menschen Konstrukteure ihrer eigenen Wirklichkeit sind.®’
Eine systemische Theaterp&dagogik zeichnet sich durch eine Losungs-, Prozess- und Res-
sourcenorientierung aus. Die Beschreibung einer systemischen Theaterpadagogik l&asst
sich sowohl gut auf die bereits vorgestellten Lehren des Improvisationstheaters als auch
auf meine professionelle Haltung als Theaterpadagogin tibertragen. Im Kontext des Einzel-
unterrichts sehe ich mich weniger als Spielleiterin oder Seminarleitern, sondern eher als
Beraterin, die in Zusammenarbeit mit der Klientin einen Weg zur Lésung findet. Ich stehe
als neutraler Gesprachs- und Interaktionspartner zur Verfliigung, der einen kreativen Pro-

zess zur individuellen Weiterentwicklung eroffnet, erleichtert und begleitet.%

7.1 Ablauf einer Sitzung

Zu Anfang jeder Sitzung besprechen wir noch bleibende Eindriicke der letzten Einheit sowie
aktuelle Themen, die meine Klientin beschéftigen. Bevor wir mit den praktischen Ubungen
anfangen, gebe ich meiner Klientin einen inhaltlichen Uberblick der jeweiligen Sitzung. Jede
Sitzung verfolgt ein Ubergreifendes Thema, wie z.B. ,Fokus® oder ,Scheiter heiter!®, die in

den Ubungen und Reflexionen den roten Faden bilden.

Nach der Einfuihrung in die Sitzung, leite ich Gber zur ersten praktischen Ubung. Diese wird
in ihrer Ursprungsform ausgetibt und anschlieRend gemeinsam besprochen. Darauf folgt
eine Variation der vorgestellten Ubung. Im Unterricht kann die Anzahl an Ubungen variie-
ren. Je nach Thema und Fokus der Sitzung, wende ich verschiedene Ubungen und Metho-
den aufeinander aufbauend an. Abschliel3end werden in einer intensiven Reflexion die Ein-
druicke und Erkenntnisse aus den Ubungen auf die Lampenfiebersituation meiner Klientin
besprochen, Ubertragen und verknipft. Als Beraterin ist mir vor allem wichtig, dass meine
Klientin selbst aus ihren Erfahrungen mit den Ubungen zu eigenen Erkenntnissen kommen

kann und ich nicht eigenes Wissen aufzwinge. Zum Schluss jeder Sitzung gebe ich ein

% Anklam / Meyer / Reyer (2018), S.21

% Vgl. Falk-Friihbrodt, Christine: Was ist systemische Beratung? lhr Wesen, ihre Methoden und Verfahren. In: Institut fir
integrative Lerntherapie und Weiterbildung. Stand: 27.10.2016. URL: https://www.iflw.de/blog/systemische-beratung/was-ist-
systemische-beratung/ [Abruf am 11.07.2020]
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Reslimee der Einheit wieder. Um den Aufbau einer Ubung und die Verkniipfung zum Lam-
penfieber greifbar darzustellen, mdchte ich nun ein Beispiel aus der Praxis geben. Fir wei-

tere Eindrucke sind im Anhang Nr.9 zwei Protokolle beigefugt.

7.2 Die Impro-Ubung ,,Switch“ fiir mehr Flexibilitit

Diese Ubung ist eine klassische Impro-Theater-Ubung und kann auch als Impro-Spiel vor
Publikum aufgefuhrt werden. ,Switch“ habe ich von meiner ehemaligen Improvisationsthe-
atergruppe ,FalscherHase!“ aus Frankfurt kennengelernt. Voraussetzung sind zwei Mitspie-

ler sowie eine dafiir geschaffene Blhnensituation.

Ziel der Ubung ist es, einen Vortrag tber ein beliebiges Thema zu geben, welcher spontan
frei erfunden wird. Die Herausforderung liegt in der Umsetzung der Rede. Wahrend der
Vortragende sein Thema durchgéangig prasentiert, muss er immer wieder, wenn sein Mit-
spieler in die Hande klatscht seinen Charakter verandern. Das Thema wird nicht vom Red-
ner vorgegeben, sondern entweder vom Publikum oder von den Mitspielern bestimmt.
Wichtig dabei ist, dass sich nur die Charaktere abwechseln oder ,switchen“ und wenn mog-

lich der Redefluss nicht unterbrochen wird.

Wahrend der Sitzung mit meiner Klientin haben wir diese Ubung anfangs in ihrer urspriing-
lichen Form ausprobiert. Abwechselnd haben wir die Rollen des Impulsgebers und der Red-
nerin eingenommen. Als Themen haben wir uns fir Atemschutzmasken, Frau-Sein und ve-
getarisches Kochen entschieden. Angepasst an die Webinar-Situation wurde die Ubung im
Sitzen praktiziert. Die Aufgabe des Impulsgebers bestand darin, in unregelmaRigen Abstén-
den zu klatschen und im weiteren Verlauf der Ubung das Tempo zu steigern. Durch das
schnelle Klatschen soll fir den Redner eine Situation der Uberforderung entstehen.
Dadurch wird der Redner angespornt nur auf die Impulse zu reagieren und nicht im Vorfeld

zu Uberlegen, welchen Charakter er als nachstes einnehmen kann.

Im Anschluss haben wir die Ubung mit Musik verbunden. Meine Klientin sollte nun versu-
chen, den von ihr gewinschten Jazzstandard ,Summertime“ von George Gershwin im Stil
der Ubung zu prasentieren. Diesmal blieb ich in der Rolle des Impulsgebers und sie in der
Rolle der Vortragenden. Anstelle eines Vortrags wurde von ihr nun das Lied gesungen.
Wenn von mir der Impuls zum ,switchen“ gegeben wurde, blieb sie im musikalischen
Thema, wechselte aber in den Tonarten, im Rhythmus oder im Gesangsstil. Als Anleiterin
habe ich ihr noch den Hinweis mitgegeben, nicht tber ihre kdrperlichen Grenzen hinauszu-

gehen und bei der Ubung auf sich und ihre Stimme zu achten.
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Vordergriindig ist ,Switch“ eine Ubung, um vielseitige Charaktere aus einem Impro Schau-
spieler hervorzulocken. Der Schauspieler geht mit einer bestimmten Vorstellung auf die
Buhne und prasentiert seine erste Idee. Die Aufgabe mit dem Klatschen in verschiedene
Charaktere zu wechseln bringt Dynamik und Flexibilitat in die Improvisation. Diese Erfah-
rung hat auch meine Klientin gemacht: ,Gerade, wenn ich mich in Sicherheit wiege, in ei-
ner Rolle zu sein, kommt der Klatscher und ich muss die Rolle wechseln.“ Durch das Be-
schleunigen des Klatschens wird vor allem die eigene Intuition gestarkt. Dem ersten Im-
puls wird mehr Vertrauen geschenkt. Zum Beispiel wird das peinliche Lachen als Charak-
terzug fur die nachste Figur genommen oder ein stockendes ,ahm“ in den Vortrag mit ein-
gebaut. So gesehen, lernt der Schauspieler kreativ mit seinen Fehlern umzugehen und

sie als Chance wahrzunehmen.

7.3 Ergebnisse aus der Ubung

Fur den Bereich des Lampenfiebers erschien mir diese Ubung ideal zu sein. Das experi-
mentelle Handeln wird geférdert und Gedanken wie ,Darf ich das machen?” oder ,Was soll
ich bloR als nachstes tun?“werden gestoppt. Dadurch, dass meine Klientin die Ubung erst
ohne Gesang ausprobiert hat, konnte sie diese ohne Hemmungen und mit Freude ausfiuh-
ren. In unserer anschlieBenden Reflexion haben wir festgestellt, dass ein Bewusstsein fir

das kindliche Spiel geschaffen wird.

In der Umsetzung der Variation ist mir eine Verbindung zum Jazz aufgefallen. Die Kunst
eines Jazzmusikers liegt darin, beim jeweiligen Jazzstandard vielseitig und flexibel zu Im-
provisieren, ohne dabei das musikalische Thema zu verlassen. Mit dieser Ubung kann
diese Kompetenz im geschitzten Rahmen trainiert werden. Die im Vorfeld erfahrenen
Schauspielelemente sind bei meiner Klientin in ihrer Improvisation zu ,Summertime* mit-
eingeflossen. Der Text wurde nicht nur gesungen, sondern auch z.B. vorgelesen, gerappt
oder in anderen Charakteren vorgetragen. Ihr Repertoire gewann dadurch an Vielseitigkeit,
die auch in einem Solo eingesetzt werden kdnnte. Noch dazu kénnte Switch im Reiseplan
als Erinnerungsstitze vermerkt werden und in Lampenfiebersituationen hervorgeholt wer-

den.

In einer weiteren Variation haben wir versucht abwechselnd ,Summertime“ zu singen. Bei
dieser Form der Ubung entwickelte meine Klientin schnell Blockaden. Somit haben wir die
Ubung abgebrochen und iiber die Ursachen reflektiert. Inre Gedanken zu der dritten Varia-
tion waren: ,Weil3 nicht, was ich noch bringen kann, was sich nicht wiederholt. Ich méchte
etwas Neues bringen, etwas das passt.”. Diese Gedanken sind jedem Impro-Schauspieler

bekannt und treffen den Kern der Improvisation. Keith Johnstone gibt dazu den Ratschlag
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offensichtlich zu sein und authentisch im Moment zu reagieren. Der Wunsch lustig, intelli-
gent oder originell sein zu wollen entfernt den Spieler von sich selbst und das eigene Im-
provisieren wird austauschbar.®® Dies ist auf das Improvisieren in der Musik Ubertragbar.
Bezogen auf das Lampenfieber, wird hierbei der selbstauferlegte Perfektionismus und Leis-
tungsdruck in den Hintergrund geschoben und das authentische Reagieren im Moment wird
in den Vordergrund gertickt. Wie schnell oder variationsreich auf die Impulse schauspiele-

risch oder musikalisch reagiert wird, ist immer auch eine Frage der Ubung und Routine.

Zusammenfassend ist ,Switch* eine vielseitige Ubung, die im Bereich Lampenfieber auf
mehreren Ebenen wirkt. Sie bringt Spaf3, Dynamik, Flexibilitét, Vielseitigkeit sowie Individu-
alitét in das Improvisieren und macht das kreative Reagieren aus dem Moment heraus er-
fahrbar. In Verbindung zu den Empfehlungen nach Claudia Spahn, kann die Ubung den
Ernst der Situation herausnehmen und den Forscherdrang fiir das eigene Lampenfieber

fordernioo,

Weitere Praxisbeispiele sind im Anhang Nr. 9 zu entnehmen. Dort sind zwei weitere Sitzun-
gen mit den Schwerpunkten zu ,Fokus auf der Bihne!* und ,Die eigenen Starken férdern.”
vorzufinden. Die angehangten Protokolle geben das Thema der Sitzung, den Ablauf, die

Ubungen und Ergebnisse aus der Reflexion wieder.

7.4 Reslimee der praktischen Umsetzung

Wie soeben am Praxisbeispiel gezeigt, erreichen wir die Ziele schrittweise im gemeinsamen
Prozess. Durch die Covid-19 bedingten Einschrankungen wurden die Einheiten als Webinar
gehalten. Mit Ausblick auf die bevorstehenden Sitzungen und dem Wunsch meiner Klientin
entgegen zu kommen, werden wir bis zu ihren Abschlussprifungen weiter zusammenar-
beiten. ,Ich bin so froh, diese Situation nicht allein durchstehen zu missen!® (Klientin, Ge-
sang) Die positiven Rickmeldungen meiner Klientin zeigen mir, dass dieses theaterpada-
gogische Konzept Potenzial hat. In der praktischen Umsetzung ist mir besonders die Be-
deutung der Reflexion aufgefallen. Die Erkenntnisse aus den Ubungen kénnen mithilfe der
Reflexion auf den Lampenfieberbereich tUbertragen werden. Wenn der Fokus nur auf dem
Ausfuihren liegt, wiirden die Ubungen an Wert verlieren. Ausbaufahig ist das Konzept in der
Kernstruktur des Unterrichts. Fur diese Facharbeit habe ich mich auf den Trainingszyklus
von Dudeck und Mc Clure und der systemischen Theaterpddagogik nach Anklam, Meyer
und Reyer konzentriert. Zudem kamen meine Erfahrungen als Gesangslehrerin fur die Form

des Einzelunterrichts zugute. Fir die zukinftige Arbeit ware es interessant zu untersuchen,

9 Dudeck, Theresa / McClure (2018) Applied Improvisation. S. 5
100 Sjehe Kapitel 3 Empfehlungen fir ein Konzept
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welche weiteren Unterrichtsansatze fur den Gruppenkurs in Frage kommen. Als Anleiterin
hat mir die Klarstellung des didaktischen Bezugsrahmens sehr geholfen. Somit konnte ich
mich im darstellerischen Verhalten frei bewegen und dabei die Grenze zwischen Theater-
padagogik und Theatertherapie wahren. Dennoch kénnte ich mir eine Zusammenarbeit im
Tandem mit einem Therapeuten durchaus vorstellen, um alle Bereiche des Lampenfiebers
abdecken zu kénnen. Das Konzept ist nicht nur fir Musiker, sondern fir alle die mit dem
leistungshemmenden Lampenfieber konfrontiert sind, ansprechend. Durch die Mdglichkeit
des bewertungsfreien Rahmens, kdnnen die Grundsétze des Improvisationstheaters auch
auf den Alltag nachhaltig Gbertragen werden. Der ,Reiseplan® bietet hierfur eine gute Erin-
nerungsstutzte, um die alternativen Handlungsaktivitaten im Alltag anzuwenden. Zudem
kann das Konzept zum Verstandnis von Lampenfieber und dessen feine Unterschiede auf-
klaren. Inwieweit das Genre der Berufsmusiker eine Rolle bei Lampenfieber spielt, kbnnte
an einer anderen Stelle erforscht werden. So gibt es die gangige Meinung, dass die Kon-
kurrenz und Fehlerkultur in der Klassik viel Harter seien, als es beim Jazz der Fall ist. Die
Experteninterviews kénnten erweitert werden und an Improvisationstheater-Musiker ge-
schickt werden. Dadurch wirde die Perspektive von einem Berufsmusiker hinzukommen,
dessen Expertise aus beiden Bereichen stammt. In Bezug zum Lampenfieber wiirden die
Fragen sich an den Qualitaten eines Impro-Musikers orientieren und welche Unterschei-
dungen sie zu ,normalen“ Musikern sehen wirden. Mit diesen Erkenntnissen kénnte das

Konzept an Glaubwiurdigkeit dazugewinnen.
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8. Fazit
Diese Facharbeit konzentrierte sich vorwiegend auf die Erstellung eines theaterpadagogi-

schen Konzepts mit Improvisationstheater und deren Umsetzung.

Zu Anfang habe ich einen Abriss zum Thema Lampenfieber gegeben. Dabei habe ich auf
die Unterscheidung des leistungsfordernden, leistungshemmenden Lampenfiebers und der
zu diagnostizierten Auftrittsangst sensibilisiert. Mit den Aussagen der Experten und den
Ausfihrungen von Claudia Spahn, wurden die Symptome bei Lampenfieber auf der korper-
lichen, emotionalen sowie kognitiven Ebene aufgefuhrt. In den nachsten Kapiteln wurden
anhand Spahns Empfehlungen die nétigen Schritte fiir einen gelingenden Lampenfieberan-
satz mit der Theaterpadagogik und des Improvisationstheaters analysiert und in Verbindung
gebracht. Die daraus entstandene Motivation ein Konzept fur Berufsmusiker zu entwickeln,
wie daflir meine Recherche mittels Experteninterviews aussah und welches Konzept sich
daraus entwickelt hat, wurde in Kapitel 6 detailliert vorgestellt. Mithilfe der Erfahrungen und
Expertise der Berufsmusiker im Bereich Lampenfieber konnte ich meinen Seminarinhalt
direkt an die Bedurfnisse der Adressaten anpassen. Durch die glickliche Verbindung mit
meiner Klientin, konnte ich das Konzept direkt in die Praxis umsetzen und im Kapitel 7
prasentieren. Meine Ideen direkt in der praktischen Umsetzung auszuprobieren und durch
die Reflexion auf Nachhaltigkeit zu Gberprifen, war ein dankbarer Glickstreffer. Abschlie-
Rend kann ich sagen, dass ich mit dem Ergebnis sehr zufrieden bin. Aus der Motivation
heraus, Improvisationstheater auf andere Lebensbereiche und Arbeitsfelder zu tbertragen,
ist ein zielorientiertes, wirkungsvolles und theaterpadagogisches Konzept geworden. Nun
bin ich gespannt, wie sich das Konzept noch weiterentwickelt und freue mich auf noch wei-

tere Aufgabenbereiche.
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Anhang 1: “Who's Who” / Personenlexikon

Viola Spolin

- bekanntes Zitat: ,What is creativity?” | tell you, what it is not: It is not the clever rearranging of the
known. Go into the unknown!”

- 7.November 1906 — 22.November 1994
- sie war eine amerikanische Schauspiellehrerin und Autorin
- als Amerikas Grof3mutter der Improvisation angesehen

- sie beeinflusste in den spaten 50er Jahren die 1.Generation von Impro-Schauspielern im , The
Second City“ (Improtheaterbiihne in Chicago),

- Spolin entwickelte neue Spiele deren Fokus auf Kreativitat und Adaption lagen

- ihr Konzept des Schauspiels war, dass man mittels Schauspiel alle individuellen Fahigkeiten fir
kreativen Selbstausdruck freisetzt.

- Werke: (1985): Improvisationstechniken fir Padagogik, Theraphie und Theater. Paderborn: Jun-

fermann Verlag.

Keith Johnstone

- wurde 1933 in Devon, England geboren

- seit 1971 lebt Keith Johnstone in Calgary, Kanada

- Grunder und Leiter des ,Loose Moose Theatre® Company
- Professor an der University of Calgary (nun Emeriti)

- Johnstone arbeitete als Regisseur, Dramaturg und Studioleiter am Royal Coart Theatre in Lon-

don und war Lehrer an der Royal Academy of Dramatic Art.

- Erfinder des ,Theatersports®, Improvisationstheater wurde dadurch weltweit popular

- Werke: ,Improvisation. Improvisation und Theater.“ & “Theaterspiele”, Berlin. Alexander Verlag.

Claudia Spahn
- wurde 1963 in Nurnberg geboren
- Musikermedizinerin und Leiterin des Freiburger Instituts fir Musikermedizin

- In der Entwicklung des Faches Musikphysiologie und Musikermedizin ist sie eine fihrende For-
scherin, insbesondere im Bereich Lampenfieber und Auftrittsangst
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- Parallel zu ihrem Medizinstudium in Freiburg, Paris und der Schweiz nahm sie 1986 das Musik-
studium an der Musikhochschule Freiburg im Studiengang Musiklehrer mit Hauptfach Blockflote
auf und schloss dieses 1991 als Dipl. Musiklehrerin ab

- Seit 1992 medizinische Weiterbildung zur Fachérztin fir Psychotherapeutische Medizin
- 2004 Habilitation zum Thema ,Pravention in der Hochschulausbildung von Musikern"

- Ab Wintersemester 2005/06 wurde Claudia Spahn auf die Professur fir Musikermedizin berufen,
verbunden mit der Leitung des Freiburger Institutes fir Musikermedizin (FIM) an der Musikhoch-
schule Freiburg.

- Werke: (2012) Lampenfieber. Handbuch fur den erfolgreichen Auftritt. Grundlagen-Analysen-
MalRnahmen. Leipzig: Henschel.

Keith Sawyer

- Prof. of Education at the University of North Carolina in Chapel Hill, studies creativity, learning,
and collaboration.

- After receiving his computer science degree from MIT in 1982, he began his career with a two-
year stint designing videogames for Atari.

- In 1990, Dr. Sawyer began his doctoral studies in psychology, where he studied creativity with Dr.
Mihaly Csikszentmihalyi (author of bestselling books such as Flow and Creativity).

- Since receiving his Ph.D. in 1994, he has dedicated his career to research on creativity, collabo-
ration, and learning. He has been a jazz pianist for over 40 years, and spent several years playing
piano with Chicago improv theater groups.

- Dr. Sawyer has published 17 books and over 120 scientific articles.

- His research has been featured on CNN, Fox News, TIME, New York Times, Wall Street Journal,
NPR and other media. A popular speaker, he lectures to corporations, associations, and universi-
ties around the world on creativity and innovation.

Philipp A. E. Mayring (geboren am 7. Juni 1952 in Miinchen)

- ist ein deutscher Psychologe, Soziologe sowie Paddagoge und Mitbegrinder der qualitativen In-
haltsanalyse

- von 2002 bis zu seiner Pensionierung 2017 war er Professor fiir Psychologische Methodenlehre
an der Universitat Klagenfurt

Qualitative Inhaltsanalyse

Die Methodik der qualitativen Inhaltsanalyse ist unter anderem vom deutschen Psychologen Phi-
lipp Mayring entwickelt und auch benannt worden. In mehr als 20 Jahren hat er das Vorgehen im-
mer weiter verfeinert und hat es geschafft, dass sein Ansatz internationale und fachgebietstber-
greifende Anerkennung erféhrt.

Qualitative Inhaltsanalyse stellt eine Auswertungsmethode dar, die Texte bearbeitet, welche im
Rahmen sozialwissenschaftlicher Forschungsprojekte in der Datenerhebung anfallen.

Mit der qualitativen Inhaltsanalyse steht ein Verfahren qualitativ orientierter Textanalyse zur Verfi-
gung, das mit dem technischen Know-how der quantitativen Inhaltsanalyse (Quantitative Content
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Analysis) gro3e Materialmengen bewaltigen kann, dabei aber im ersten Schritt qualitativ-interpreta-
tiv bleibt und so auch latente Sinngehalte erfassen kann. Das Vorgehen ist dabei streng regelgelei-
tet und damit stark intersubjektiv Gberprufbar, wobei die inhaltsanalytischen Regeln auf psychologi-

scher und linguistischer Theorie alltdglichen Textverstandnisses basieren. (Quelle:
https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-658-21308-4 42)

Anhang 2: Symptome bei Lampenfieber

Experteninterview Frage Nr. 6: ,,Wie driickt sich das Lampenfieber bei mir aus?“

KORPERLICHE SYMPTOME

kein Appetit (erst wieder nach dem Aulftritt)
Spucke bleibt weg

Mudigkeit

Ubelkeit

Durchfall (6fters auf Toilette)

verspannter Nacken

Adrenalin ,Kick"

Herzklopfen

schweil3nasse Hande

eiskalte Hande

motorische Koordinationsprobleme

nicht mehr locker in der Mund- und Rachenregion (Sax.)
Schwindel

SchweilRausbriiche

Antworten der Experten: (kdrperliche Ebene)

»Ich bin aufgeregt, meine Atmung geht schneller und ist hoher. Ich habe einen etwas nervésen Ma-

gen.” (Séngerin, Genre: Pop, Jazz)

»,Motorische Koordinationsprobleme weil nervés.“ (Trompetenspieler, Genre: Klassik, Jazz)

LHerzklopfen, schweilSnasse oder eiskalte Hande, muss andauernd auf die Toilette“ (Sangerin,

Genre: Pop, Weltmusik)
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,Beim Spielen merke ich es daran, dass ich in der Mund und Rachenregion nicht mehr locker bin,
was leider den Ton sehr beeintréchtigt.” (Saxophonistin, Genre: Jazz)

»(...) dass ich vor einem Auftritt nichts essen konnte.

Es ging mir dann mental schlecht. Und ich war erst nach dem Auftritt wieder bereit etwas richtiges
zu essen. Auch blieb mir gerade beim Klarinettenspielen oft die Spucke weg“ (Klarinetten- und Kla-

vierspieler, Genre: Klassik, Jazz, Orchester)

,SchweiBausbriiche, Ubelkeit, Panik, Schwindel” (Séngerin, Genre: Jazz, Pop)

PSYCHISCHE SYMPTOME

EMOTIONEN GEDANKEN VERHALTEN
Mental schlecht Ablenkung durch Publikum/ gereizt, zickig, diinnhautig
- .Was wollen die denn von mir?* . .
Nervositét kommentiere standig und be-
Urvertrauen geht we werte mein Tun
Schmetterlinge im Bauch g g
nicht gut genug zu sein eringeren Zugriff auf mein Po-
Uberdreht JHt 9EntS i ‘g k
o Lfuhlt sich an, wie als wiirde ich jclipatzl
Lustlosigkeit

zum Schafott gefiihrt werden®  |wenig im ,Flow*

Angst / Panik
vor allem in Beweis-Situationen [fast wie gelahmt

Versagungsangst

Gedanken kreisen nur um den |beobachte drei Tage vorher
Buhnenangst, Lampen- Auftritt Symptome bei mir
krampfe

von ,auf3en” beobachten

innerlich hart
Vergesslichkeit
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Antworten der Experten: (kognitiver Ebene)

»,Vor Konzerten &ul3ert sich das durch Schmetterlinge im Bauch. AulBerdem werde ich zickig bzw.

empfindlich oder diinnhéutig.” (Bassist, Genre: Metall, Jazz)

~Manchmal in Miidigkeit, manchmal in Lustlosigkeit. Wenn ich wirklich aufgeregt bin, manchmal

auch in Nervositét.” (Gitarrist, Genre: Jazz, Pop)

»Mmude oder melancholisch / gereizt meiner Familie gegenuber / hippelig, Gberdreht, voller Vor-

freude, wie ein verriicktes Huhn* (Gitarrist, Genre: Jazz, Pop)

»(...) unruhig, mein Kopf kreist andauernd um den Auftritt, Angst davor etwas verkehrt zu machen,

mich zu blamieren, nicht gut genug zu sein.” (Séngerin, Genre: Pop, Weltmusik)

sIch bin innerlich hart, habe geringeren Zugriff auf mein Potential, bin wenig im Fluss, kommentiere

standig und bewertend mein Tun* (Harfenspielerin und Querfléte, Genre: Klassik, Folklore)
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Anhang 3: Improvisationstheater-Ubungen

Intuition
»,Organic Orange“ (Eigenes Repertoire, Impro-Ubung aus Kanada)
Ziel: Den ersten Impuls folgen / Flow / Bilder statt Worte

Alle stehen im Kreis. Der Spielleiter geht in die Mitte und stellt sich als eine ausgedachte Figur auf,
z.B. als jemanden der ein Foto machen mdéchte. Zur Figur kommt eine andere Person aus dem
Kreis hinzu. Diese Person geht nun passend zum Bild in Pose, z.B. als jemand, der gerade foto-
grafiert wird. Das Standbild wird komplett, wenn ein dritter aus dem Kreis sich passend dazu stellt.
So kdnnte man jetzt sehen, wie sich die dritte Person an die zweite Figur anlehnt. Als Ganzes Bild
ist nun ein Fotograf zu sehen, der zwei Menschen fotografiert. Sobald das erste Bild mit drei TN
entstanden ist, kommt nun eine vierte Person aus dem Kreis in die Mitte dazu. Diese Person
,Klatscht eine Figur aus dem Bild raus und geht in eine neue Position rein. Dadurch verandert sich
das Bild neu. Es sollen immer neue Standbilder entstehen, die im flieRenden Wechsel aufgestellt
werden. Das Bild kann einen Moment lang bestehen, der Spielfluss sollte aber nicht ins Stocken
geraten.

Konzentration

Ein-Wort-Geschichte (Keith Johnstone, Theaterspiele)

Ziel: Spontanitat / Fokus auf den roten Faden / Zusammenspiel / Erzahlen
Level: Leicht, Anfanger

Form: Kreis, Reihe, Ubung als auch Biihnentauglich

Als Gruppe, erfinden und erzahlen wir zusammen eine Geschichte. Doch jeder darf nur ein Wort
abwechselnd sagen. Angefangen wird mit dem Titel der Geschichte. Wichtig ist dabei nicht zu sehr
an den eigenen Ideen festzuhalten und den Rhythmus der Geschichte beizubehalten. Sprich: nicht
zu sehr vom roten Faden abweichen und nicht ins Stocken geraten.

Beispiel: Titel der Geschichte: Dornréschen auf dem Mars

Es...war...einmal...der...Mars...usw.

Umgang mit Fehlern
Snap, Clap, Stomp, Cheer! (besonders fiir grol3e Gruppen geeignet)

(Dudeck, T., McClure C. (2019): Applied Improvisation: leading, collaborating, and creating beyond
the theatre,.S.133)

Ziel:

konzentrieren in einer lauten Umgebung / Fehler zu feiern, indem die ,fehlende Konzentration* be-
jubelt wird und die Chance gegeben ist neu angefangen / einander zu helfen, verringert das Gefihl
von Versagen
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- die Teilnehmer werden gebeten in Paaren zusammenzukommen
- mit den Gesichtern zueinander gerichtet

- alle Runden werden in dieser Paarkonstellation durchgefuihrt

- Runde 1: One, Two, Three: zahlt zusammen bis drei.
- Hier ist die Form:

a) Partner A sagt: Eins

b) Partner B sagt: Zwei

c¢) Partner A sagt: Drei

d) Partner B sagt: Eins

e) Partner A sagt: Zwei..., haltet die Form bei, bis ein Partner ,Fehler macht®, indem er verwirrt ist
und die Form bricht.

f) Wenn ein Partner Fehler macht, dann jubeln beide als hatten sie bei der Olympiade gesiegt.
Runde 2- Snap, Zwei, Drei:
Die TN werden gebeten, das Wort ,Eins* durch ein Finger-Schnipsen (Snhap) auszutauschen.

Dies bringt eine neue Form rein: Snap, Zwei, Drei. Wenn irgendjemand hierbei Fehler macht, ein-
fach mit noch mehr Ellan jubeln.

Runde 3-Snap, Clap, Drei: Tauscht das Wort ,Zwei“ mit einem Klatschen (Clap) aus. Die neue
Form geht nun: Snap, Clap, Drei. Wenn Fehler passieren, jubelt wie ein Rock-Star.

Runde 4-Snap, Clap, Stomp: Nun tauscht das letzte Wort ,Drei“ mit einem Ful3stampfen (Stomp)
aus.

Die endgtltige Form entsteht: Snap, Clap, Stomp. Beim Fehler begehen, wird mit einem wuchtigen
Applaus fiireinander reagiert.

Reflexion:
* Was habt ihr gemerkt, als ihr bei Fehlern gejubelt habt?
* Was hat die Ubung einfacher/schwerer gemacht?

* Was habt ihr fur Ver&dnderungen bei euch und eurem Partner gemerkt, als die Runden schneller,
lauter und komplizierter wurden?

Notizen:

Wenn die Gruppe/Péarchen keine Fehler machen, erhéht das Tempo. Wenn die Gruppe zu klein ist,
sorgt fur eine laute Gerauschkulisse (z.B. spielt laute Musik ab).
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Anhang 4: E-Mail an Berufsmusiker

Hallo ....

Ich bin gerade dabei, meine Abschlussarbeit in Theaterpadagogik zu schreiben.

Dafur suche ich Berufsmusiker, die Interesse haben, ihre Erfahrungen mit Lampenfieber mit mir zu
teilen.

Der momentane Titel meiner Abschlussarbeit heif3t:

Mithilfe von Improvisationstheater einen Umgang mit Lampenfieber finden.

Der Fokus meiner Abschlussarbeit liegt auf den Umgang mit Lampenfieber.

Vielleicht hast du schon Erfahrungen in diesem Bereich oder kennst Methoden, die du vor einem
Konzert anwendest. Ich freue mich, von dir zu lesen!

Und hier sind meine Fragen:

1. Was hat mich zur Musik gebracht?

1.1 Warum bin ich bei der Musik geblieben?

2. Musiziere ich lieber als Solist oder in der Gemeinschaft (Band, Orchester, Duo, etc.)?
3. Wie bereite ich mich auf ein Konzert vor?

4. Wie geht es mir direkt vor einem Konzert?

5. Kenne ich Lampenfieber?

6. Wenn ja:

6.1. Wie drlckt sich das Lampenfieber bei mir aus?

6. 2. Wie gehe ich damit um?

7. Was war bislang mein bester/schlechtester Auftritt und warum?

8. Hast du Erfahrungen mit Improvisation(-stheater)?

8.1 Wenn ja, woher und in welchem Bereich (Musik/Theater/Aktiv/Passiv)?

8.2 Kannst du aus der Improvisation fiir dich als Musiker etwas mitnehmen?

Danke fir deine Zeit und ich freue mich von Dir zu héren!

Liebe GriiRRe,

Andrea Wodniok
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Anhang 5: Kodierung der Antworten nach Mayring

Mit der Paraphrasierung der Daten folgte ich der qualitativen Inhaltsanalyse nach Philipp A.E. May-
ring. Zuerst habe ich alle Antworten aus den Fragebdgen in Kategorien unterteilt. Die Besonderheit
mancher Antworten habe ich zugehorig zu den Themen in Stichpunkten hinzugeflgt. Es sind meh-
rere Themen aus den 15 Experteninterviews angesprochen worden. Dadurch sind bei manchen

Fragen mehr als 15 Antworten vorzufinden.

1. Was hat mich zur Musik gebracht?

KINDHEIT / FA- MUSIKLEHRER | SCHULE FREUNDE SONSTIGE
MILIE
8 2 3 3 7

Stichpunkte / Besonderheiten:

- Musikvideos

- Madels beeindrucken

- dauerhafte Begleiter

- Faszination im Erwachsenenalter
- Kirchengemeinde

- Pistenraupe (die ,fir Elise“ gespielt hat)

1.1 Warum bin ich bei der Musik geblieben? (neuer Fragebogen: 7 Antworten)

AuRre FAKTOREN INNERE FAKTOREN
2 (groRe Blihnen/soziale 5
Motive)

Innere Faktoren:

- berufliche Erflllung
- Freude

- Faszination

- Seelen-Futter

- ,Angst-Liebe”
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2. Musiziere ich lieber als Solist oder in der Gemeinschaft (Band, Orchester, Duo, etc.)?

SOLIST

BAND / GEMEINSCHAFT

BEIDES

2

7

6

3. Wie bereite ich mich auf ein Konzert vor?

Zusammenfassung: jeder bereitet sich auf das Konzert mit UBEN vor. Wie intensiv ist meistens ab-
hangig von der Komplexitat des Konzerts.

4. Wie geht es mir direkt vor einem Konzert?

GAR NICHT GUT OK SUPER
5 5 5
5. Kenne ich Lampenfieber?
FRUHER AKTUELL Uberhaupt Nicht
3 11 1
6. Wenn ja:
6.1. Wie druckt sich das Lampenfieber bei mir aus?
KORPERLICHE SYMP- PSYCHISCHE SYMPTOME | SONSTIGE

TOME

- kein Appetit (erst wieder
nach dem Auftritt)

- Spucke bleibt weg

- Miidigkeit

- Ubelkeit

- Durchfall (6fters auf Toi-
lette)

- verspannter Nacken

- Adrenalin ,Kick"

- Herzklopfen

- schweil3nasse Hande

- eiskalte Hande

- motorische Koordinations-
probleme

- nicht mehr locker in der
Mund- und Rachenregion
(Sax.)

- Schwindel

- SchweilRausbriiche

- fast wie gelahmt®

- Mental schlecht

- Nervositat

- Schmetterlinge im Bauch
- gereizt / zickig / dinnhau-
tig

- Uiberdreht

- Lustlosigkeit

- Angst / Panik

- Vergesslichkeit

- Gedanken kreisen nur um
den Auftritt

- Versagungsangst

- Bihnenangst / Lampen-
krampfe

- von ,aulien“ beobachten
- innerlich hart

- geringeren Zugriff auf mein
Potenzial

- wenig im ,Flow*

- kommentiere standig und
bewerte mein Tun

- Ablenkung durch Publi-
kum/ Was wollen die denn
von mir?

- Urvertrauen geht weg

- ,hicht gut genug zu sein”

- “3 Tage vorher Symptome”
- fuhlt sich an, wie als
wurde ich zum Schaffot ge-
fuhrt werden®

- ,vor allem in Beweis-Situa-
tionen”
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6. 2. Wie gehe ich damit um?

Stichpunkte:

- aushalten

-, Witze“/Ablenken von der Situation

- Sport

- zuriickziehen und auf sich selbst fokussieren / konzentrieren

- tief durchatmen / Atemibungen

- mental die Stiicke durchgehen

- Buhnensituation vorstellen

- Musik horen, die gut tut (Entspannungsmusik oder Kontrastprogramm)
- positives Denken

- Selbstvertrauen ,habe mich gentigend Vorbereitet"

- Vorbereitung ist alles

- sich der Angst stellen

- Routine

- erhdhte Konzentration (Aufnahme)

- vorher Herausforderungen stellen / Aufgaben geben (wie spiele ich, wenn ich Mide bin?)
- das personliche Ventil verwenden

- autogenes Training

-,wahrend des Spielens, was bei Irritationen manchmal vorkommen kann, versuche ich, bewuf(3t
die Mund- und Halsmuskulatur zu entspannen.”

- bewusst Stress-Situationen vermeiden ,schaffe meine eigenen Auftrittsformate®

7. Was war bislang mein bester/schlechtester Auftritt und warum?

SCHLECHTESTER / BES- | JEDER AUFTRITT
TER

10

5

8. Hast du Erfahrungen mit Improvisation(-stheater)?

KEINE

UNGENAU

6

2

8.1 Wenn ja, woher und in welchem Bereich (Musik/Theater/Aktiv/Passiv)?

MUSIK

BEIDES

6

8
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8.2 Kannst du aus der Improvisation fiir dich als Musiker etwas mithehmen?

VERTRAUEN FLOW Aktives Reagieren auf ,wenn etwas
Zuhoren Uberraschungen | schief geht, hilft

/ unerwartete Si- | die Improvisation “
tuationen
2 2 1 2 3

Stichpunkte/Besonderheiten:

- in einem geschitzten Rahmen etwas ausprobieren was man im Leben nicht ausprobieren wiirde

- die Grenzen erweitern, sich und andere neu erleben

- Improvisation in Konzerten und improvisatorische Ansatze im Unterricht vermitteln

- ,Generell steht mittlerweile das Erforschen vor der Bewertung. Zweckfreiheit und Ergebnis-Offen-

heit geben den Raum fur Kreativitat und Potentialentfaltung.”

- ,Ich traue mir selbst mehr zu und erfahre auch durch meinen Mut zum Ausprobieren mehr Aner-

kennung als Musikerin.*

- ,Ich liebe Improvisation, es fallt mir aber wahnsinnig schwer, mich von der Bewertung zu I6sen®

- ,Ja, weil ich die Mdglichkeit habe im Band-Kontext neue Impulse einbringen kann.*

Was fiur Instrumente gibt es bei der Umfrage:

- Saxofon - Trompete - Querflote
- Gesang - Bass - Harfe
- Gitarre - Klavier - Percussion

Welche Genres sind vertreten?

- Pop - Metall - Folk-Musik
- Jazz - Klassik
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Anhang 6: Antworten der Berufsmusiker zur Improvisation

Experteninterview Frage Nr. 8:

.Kannst du aus der Improvisation fir dich als Musiker etwas mithehmen?“

Pianistin, Genre: Klassik und Jazz:

,Wahrscheinlich eine gute Ubung um im Leben lberhaupt zu improvisieren, also mit unerwarteten Situatio-
nen nicht so eng umzugehen. Auf Risiken und Gefahren auch mal spontan reagieren zu kénnen!“

Trompete, Genre: Klassik und Jazz:

»Ja, Vertrauen, dass es schon gut kommt. Und wenn nicht ist auch nicht schlimm!*

Harfe und Querflote; Genre: Folk:

»Ich {ibe auch Stlicke improvisatorisch und suche immer nach dem Flow.

In Konzerten spiele ich kaum noch Stiicke, sondern improvisiere dauernd.

Auch im Unterricht spielt die Vermittlung von improvisatorischen Anséatzen eine grof3e Rolle.

Generell steht mittlerweile das Erforschen vor der Bewertung. Zweckfreiheit und Ergebnis-Offenheit geben
den Raum fiir Kreativitdt und Potentialentfaltung.”

Sangerin, Genre: Jazz und Pop:

LAbsolut! Mittlerweile gehe ich gerne auf Sessions und mach einfach mit. Wenn’s gut lauft — super, wenn
nicht — nicht so schlimm, es hangt von vielen Faktoren ab, ob es gut lauft oder nicht. Ich traue mir selbst
mehr zu und erfahre auch durch meinen Mut zum Ausprobieren mehr Anerkennung als Musikerin. Das ist
ungemein wichtig, denn Selbstzweifel kommen immer mal wieder, aber das Urvertrauen in das eigene Kon-
nen wéachst auch. Theater und Improvisation ist ein Thema, das mich interessiert. Steht auf jeden Fall auf
meiner langen Wunschliste, der Dinge, die ich ausprobieren mochte.

Sangerin; Genre: Jazz:

»Ich liebe Improvisation, es féllt mir aber wahnsinnig schwer, mich von der Bewertung zu I6sen”

Bassist; Genre: Metall:

»Ja, weil ich die Moglichkeit habe im Band-Kontext neue Impulse einbringen kann. Zuséatzlich ist Improvisa-
tion sehr nitzlich um sich zu retten, falls etwas schief laufen sollte.”

Saxofon; Genre: Jazz:

»Die Improvisation in der Musik und im Leben haben fiir mich viele Gemeinsamkeiten. Es braucht eine ge-
wisse Offenheit, Neugier, Kreativitat, die Fahigkeit sich selbst und anderen zuzuhéren. Und mal gelingt’s da
wie dort mal besser mal schlechter. Aber es ist immer eine individuelle Geschichte.”

[Abruf am 07.07.2020]
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Anhang 9: Zwei Protokolle aus den Sitzungen

1. Protokoll ,,Fokus auf der Biihne!*
Zoom — Sitzung: 29.03.2020 (10.30 Uhr bis 12.30 Uhr)

Notiz: erste Sitzung

Thema dieser Sitzung: ,Fokus auf der Bihne!*

Inhaltlicher Ablauf:

1. Gesicht vom PC-Bildschirm abmalen und dabei nicht auf das Blatt schauen
2. Atemuibung im Stehen

3. Fokus-Ubung mit imaginarem Bild

4

Fokus-Ubung mit Variation: ,Summertime*

1. Gesichter abmalen
(Ein Spiel am Anfang zum Auflockern und Kennenlernen, Quelle: www.impro-wiki.de)

Ablauf der Ubung:

- es wird eine Sanduhr (oder eine Stoppuhr auf 1 Minute gestellt),

fur jeden ein leeres Blatt Papier und ein Stift bendtigt

- gemeinsam fangen wir an, die andere Person vom PC-Bildschirm abzumalen

- alles darf mit aufgenommen werden (nicht nur die Person, sondern auch die Umgebung)
- dabei darf nicht auf das Blatt geschaut werden

- wenn die Zeit abgelaufen ist wird aufgehdrt zu malen

- nun prasentiert jeder nacheinander sein abgemaltes Kunstwerk

Ziel der Ubung:

- Warm Up, Auflockerung

- Einsteigen in die Konzentration
- Wahrnehmung fiireinander

- Spald haben

- Fur Zoom geeignet
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2. Atemibung im Stehen
(Quelle: aus dem eigenen Gesangsunterricht Repertoire)

Ablauf der Ubung:

- wir stellen uns in den Raum, vor dem PC-Bildschirm

- die FuRe parallel zur Hifte, die Knie nicht durchgestreckt und der Blick nach vorne gerichtet
- beim Einatmen heben wir die Arme Uber den Kopf

- beim Ausatmen lassen wir die Arme mitsamt dem Oberkdrper fallen

- die Arme bleiben unten bei den Fuen

- den Kopf und den Riicken lockerlassen

- die Atmung fliel3t frei und dabei die Arme von links nach rechts baumeln lassen

- die Hande umagreifen die Achillessehne und wandern die Hinterseite des Korpers hoch

- Wirbel fur Wirbel richten wir uns wieder auf

- zum Schluss stehen wir in der aufrechten Position

- Augen geschlossen halten, Atem flie3en lassen und Nachspiren

Ziel der Ubung:

- Entspannung
- Kérperwahrnehmung
- Korperhaltung

- Vorbereitung fur die nachste Ubung

3. Fokus Ubung

(Quelle: Diese Ubung habe ich vom Dozenten André Uelner aus der Fortbildungsreihe ,Musikthea-
terpddagogik® an der TWHD)

Ablauf der Ubung:

Bei dieser Fokus-Ubung steht meine Klientin in einer aufrechten und entspannten Position mit Blick
nach vorne gewandt. Sie fokussiert einen Punkt auf der gegeniiberliegenden Seite. Nun gebe ich

folgende Impulse nacheinander rein:

e Wir stellen uns vor, den Horizont am Meer zu sehen.

o Weit entfernt am Horizont taucht ein Bild auf.

o Dieses Bild verkdrpert ,mich“ meine Identitat (eine Situation, eine Figur, ein Foto).

o Dieses Bild gehort der Person allein, es wird nicht gesagt, was es fur ein Bild ist und sie stellt es

sich Visuell vor.

55



¢ Nun bewegt sich das Bild auf der Wand von links, nach rechts, nach oben, nach unten.
e Wir verfolgen das Bild mit unseren Augen, mit unserem Kopf.

e Als nachstes holen wir das Bild / Foto wieder ganz in unseren Kopf / Kérper rein.

e Dann schicken wir es wieder raus zum Horizont / an die Wand.

¢ Nun kannst du selbst entscheiden, ob das Bild bei dir oder drauf3en am Horizont ist.

e Hole es immer wieder zu dir und dann schicke es wieder hinaus aufs Meer- du kannst damit

spielen.
e Dein Fokus ist nur auf das Bild gerichtet.

¢ Am Ende verabschiedest Du dich von deinem Bild und kommst in deiner Zeit in diesen Raum

wieder zurlick

4. Fokus Ubung mit Variation ,,Summertime*

(Siehe unten genannte Reflexion)

Reflexion der beiden Fokus-Ubungen:

Nachdem wir die Fokus-Ubung ohne Gesang durchgefiihrt haben, sind wir gleich in die erste Refle-
xion gegangen. Meine Fragen bezogen sich hierbei in erster Linie mehr um ihre ersten Eindriicke
mit dieser Ubung. Meiner Klientin war die Art der Ubung, mit inneren Bildern zu arbeiten, aus der
Meditation schon bekannt. Dadurch entstand eine erste Verwirrung. Bei der Vorgabe ,dieses Bild
verkorpert ,mich* meine Identitat® wurde ihr nicht klar, welches Bild sie von sich nehmen sollte. Erst
mit ihrer Zwischenfrage wurde die Aufgabe fir sie greifbarer. Somit konnte sie sich mit einem positiv

besetzten Bild auf die Ubung einlassen.

Die Ubung empfand sie insgesamt als erkenntnisreich und gewinnbringend. Indem sie nur das Bild
fokussieren sollte, nahm sie die Umgebung nicht mehr wahr. Dadurch war sie als ganze Person im
Hier und Jetzt voll anwesend. Der Alltag mit seinen Anforderungen und Reglementierungen schien
weit von ihr entfernt zu sein. Mit dem personlichen Bild zu arbeiten empfand sie als wohltuend ,Wenn

das Bild bei mir ist, empfinde ich es als eine Art ,Schutz*, es fiihlt sich gut an*.

Im nahtlosen Ubergang haben wir die Ubung mit Gesang verbunden. Zuerst sollte meine Klientin
sich ein Lied aussuchen, welches sie kennt und gerne hat. Sie entschied sich fir den Jazzstandard
~summertime® von George Gershwin. Nun sollte sie die Fokusibung beim Singen anwenden und

ausprobieren. Die daraus entstandene Situation I6ste in meiner Klientin Unwohlsein aus: ,Ich finde
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den Ton nicht und fuhle mich wie in einer Prufungssituation!“. Alternativ habe ich ihr dazu angeboten,
ihr die Téne und Melodien vorzugeben, die sie dann nachsingen konnte. Dieses Angebot hat sie
dankend angenommen. Das Experiment die Fokus-Ubung mit Gesang zu verbinden konnte ab dann
reibungslos durchgefiihrt werden. Nach einer Weile léste sich meine Klientin von meinen Ton-Vor-
gaben und probierte sich in eigenen Melodien aus. In der darauffolgenden Reflexion haben wir uns
auf folgende Fragen konzentriert: Was war ihr erster Eindruck, was war fir sie hinderlich, was hat
ihr geholfen und wie kénnen wir die Ubung mit Lampenfieber verbinden? Als erstes hat sie durch
die Ubung eine tonale und korperliche Veranderung bei sich selbst gemerkt. Sie selbst hat sich mit
dem Raum verbunden gefihlt. Durch die Ubung wurde der Raum dehnbar und konnte mit ihrer
Vorstellungskraft sich ausweiten. Sie war lberrascht, dass anfangs die Ubung in ihr selbst ein Un-
wohlsein ausgeldst hat. Die alternative Moglichkeit, von mir die Tone vorgegeben zu bekommen,
empfand sie hierbei als sehr zuvorkommend und unterstiitzend. So konnte sie sich auf die Ubung
konzentrieren, ohne sich noch um die Melodie kimmern zu missen. Uns beiden ist aufgefallen,
dass sie nach einiger Zeit selbst motiviert war, leichte Veranderungen in den nachgesungenen Me-
lodien rein zu geben. Die Ubung wiirde sie gerne nochmal durchfiihren, doch dann mit dem Wunsch,

sich selbst mehr zu zeigen und auszuprobieren.

In der Ubertragung auf das Lampenfieber sind wir auf verschiedene Qualitaten gekommen, die wir
aus der Ubung dafiir ziehen kénnen. Generell starkt die Ubung den Ausdruck auf der Biihne, fordert
die Konzentration und durch ein positives Selbstbild wird das Selbstwertgefihl erhdht. Mit einem
sehr personlichen und positiven Identitats-Bild gestarkt auf die Bihne zu gehen, empfand sie als
sehr hilfreich. Fir sie selbst war die Erfahrung beeindruckend, dass sie sich mental von sich selbst
distanzieren kann, ohne sich korperlich zu entfernen: ,Auch wenn ich mich von mir weg bewege,
bleibe ich total bei mir!“. Dafur hat ihr die Vorstellung eines ,Hologramms* geholfen. Das innere Bild
wird als ,Hollogramm® nach vorne entsandt, aber die Person auf der Biihne bleibt. Das schlimmste
fir meine Klientin ist das Gefuihl, dem Lampenfieber ausgeliefert zu sein. Die Fokus-Ubung gibt ihr
die Mdglichkeit, dem Kontrollverlust entgegen zu wirken. Meine Klientin hat fur sich das Sinnbild
einer ,Teleskopstange® gefunden. Sie selbst hat diese Teleskopstange in der Hand und kann selbst
entscheiden, wie nah oder wie weit sie das Publikum an sich heranlasst. Dadurch wird ihre Angst
vor dem Lampenfieber aktiv vermindert und Selbstvertrauen kann sich entfalten ,Ich kann und will
mich zeigen auf der Biihne!”. Im Gesprach hat meine Klientin fiir sich festgestellt, dass das Geflnhl
des Ausgeliefertseins mit der gegenwartigen Situation zusammenhangt. Die Situation verandert
sich, sobald das Publikum aus Prifern und nicht wohlgesonnenen Freunden besteht. Die Verwen-
dung der Ubung auf der Biihne, gibt einen stabilen Rahmen vor, indem man sich frei bewegen kann.
Mit dem Fokussieren des inneren Bildes verliert die Gewichtung des Publikums an Wert. Im gemein-
samen Konsens empfanden wir das Experiment als gelungen. In der Arbeit am Lampenfieber wiirde

diese Ubung zur mentalen Starke und Biihnenprasenz eingesetzt werden kénnen.
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2. Protokoll ,.Die eigenen Starken fordern durch Impro*
Zoom-Sitzung: 31.05.2020 (10:00 Uhr bis 12:00 Uhr)

Ruckblick:
- letzte Sitzung: Was blieb hangen? - Ubung Switch
— immer noch damit zu kdmpfen ,inneren Kritiker* zu akzeptieren

- dartber gesprochen, wichtig den Kritiker anzunehmen, zu bedanken, aber dass er jetzt sich zur
Seite setzen darf, ,Tee trinken darf‘ und beobachtet

- ,Beiseite schieben oder nicht rein lassen, da klopft der Kritiker umso mehr an die Tar!*

- im Zusammenhang: Ubung ,| made a Mistake!” vorlesen aus dem Buch ,Applied Improvisation!*
von Dudeck und Mc Clure

Fur Heute den Schwerpunkt auf: Deine Starken durch - >
VERTRAUEN / ZUSAMMENSPIEL / STORYTELLING

¢ ,Die Kénigin auf dem Stuhl-*TATA-DONG*“ Ubung von Stefanie Stahl
- (vielleicht etwas fir den Reisekoffer)

(Stahl, S. (2017): Das Kind in dir muss Heimat finden. In drei Schritten zum starken Ich. Das Ar-
beitsbuch. S.95)

Stelle dir vor, du bist die Konigin. Stelle dich auf einen Stuhl und nimm eine kdnigliche Pose ein.

Setze dir hierfur auch vor deinem inneren Auge eine Krone auf, trage mit gebieterischer Stimme dir
folgende Satze vor und beende sie mit einem Tusch oder einem ,TATA-DONG*

Ich bin die Herscherin iiber mein Leben! ,TATA-DONG!!!*

Ich entscheide, was ich will und was ich nicht will! ,TATA-DONG!!!“
Ich bin frei! ,TATA-DONG!!!*

Ich kann und darf mich von dir ... trennen! ,TATA-DONG!!!*

Ich darf ich sein! , TATA-DONG!!!*

Ich liebe mein Leben! ,TATA-DONG!!!*

- ich lese vor, du sprichst nach, danach kommt ein ,TATADONG" von uns beiden!

- sie selbst kann neue Ideen reingeben

- Ziel der Ubung: Das Selbstbewusstsein starken
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o Remember the Time.... (Zusammenspiel, aktives Zuhdoren)

(Dudeck, T., McClure C. (2019): Applied Improvisation: leading, collaborating, and creating be-
yond the theatre., S.174)

- wir stellen uns vor, wir sind zwei... GroRReltern, Alumni-Studenten, Klassentreffen

- wir gehen zurtick in alten Erinnerungen, tber ein bestimmtes Ereignis

- wir wechseln uns immer ab, gehen aber auf das ein, was der Andere vorher gesagt hat
- immer mit einem ,Ja und,...”

- Ziel der Ubung: Vorbereitung fur Picture Story; innere Bilder entstehen zu lassen

e Picture Story

(Dudeck, T., McClure C. (2019): Applied Improvisation: leading, collaborating, and creating be-
yond the theatre., S.260)

- fir T.: Stelle Dir deine perfekte Blhnensituation vor!

- Ziel der Ubung: Innere Bilder/Wunschvorstellungen zu verbalisieren, greifbar und dadurch reali-
sierbar zu machen.

Anweisungen
1. Es wird ein leeres Blatt Papier hochgehalten.
2. Auf diesem leeren Blatt, siehst du ein imaginares Foto

3. Beschreibe genau im Detail, was du auf dem Bild siehst und erzéhle welche Geschichte sich d
hinter versteckt

4. Wenn Menschen darauf zu sehen sind, interessiert uns auch ihre Beziehung zueinander / Wer
ist dabei?

,Make it real!”

T.’s Bild: (packe es in deinen Reisekoffer fiir deinen Reiseplan!)
- in Sud Frankreich, an der Kotesur

- am Strand

- offene Buhne

- 6 Backing-Sangerinnen

- 1 Pianistin

- 1 Bassist

- 1 Gitarrist

- 1 Violinistin

- 1 Querflote und Saxophonistin

- sie als Hauptsangerin in der Mitte

a-
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Stimmung: Sommer, leicht, weil3e Kleider (die auch vom Licht bestrahlt werden)

- die Musik passt sich der Umgebung an

- ein leichter sommerlicher Wind, am frithen Abend

- Stimmung in der Band: wie Familie, alle wohlwollen, wertschatzend, liebevoller Umgang
- wir haben allen gemeinsamen Spal3, bei dem was wir machen

- kommen gerne zusammen, gehen aber auch wieder

- Technik ist super, 7 Mikros fir alle Sanger, eigener Soundmann dabei

Reflexion der gesamten Sitzung: ,,The Magic of Storytelling”

- erst gehemmt, absolute Entscheidung dafir zu tragen, wie ,die perfekte Bihne® sein muss
- die Variation hat geholfen, erst ein Urlaubs-Bild zu beschreiben

- auch zu wissen, dass es nicht um das perfekte Bild geht

- hatte geholfen, wenn die Beraterin “eine von vielen* oder ,die Top 5* als Impuls reingegeben
hatte

- die Fragen wahrend der Bildbeschreibung waren hilfreich, um Details zu sehen und das Bild noch
klarer vor Augen zu bekommen

- Fragen: ,Wie war die Technik? Wie war das Wetter? Wie war das Blihnenlicht?*
- es war wie ein Mikroskop, unter dem man alle Details sehen kann
- Varianten von dem Perfekten sind méglich / zur Auswabhl stellen

- ,Tada-Dong“-Ubung vorher- hat sehr geholfen!!! (kérperlich, auf dem Stuhl, Kérperhaltung, in-
nere Haltung- Pfad zu erdffnen dieses Bild zu empfangen; so zu fuhlen wie die Konigin, damit ich
entscheiden kann, wie z.B. die Band aussieht, das Biuhnenbild aussieht etc.)

- die Abfolge der Ubungen habe ich an T. angepasst, da sie erst mit Picture Story Schwierigkeiten
hatte, habe ich erst ,Remember the Time" mit ihr zusammen gemacht. Dann haben wir Picture
Story gemacht.

- Vor dem Computer auch nicht schlecht, da sie mir beschreiben konnte, wie es bei ihr aussieht,
was ich nicht sehen kann — eigene Vorstellung angeregt (Zuschauer; Erzahler)

- haben uns beide im Bild gesehen, gefuhlt- konnten uns das Meer, das Wetter, die Musik, die At-
mosphare, die Menschen genau vorstellen

- T. am Ende: Danke fir dieses Geschenk! So sehe ich, dass es auch wirklich realisierbar ist!
- hat sehr geholfen tber Urlaub zu sprechen
- so konnte ich das mit Buhne verbinden (in Sud-Frankreich)

- es wird greifbar!
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Eidesstattliche Erklarung

Hiermit erklare ich an Eides statt, dass ich die vorliegende Arbeit selbststdndig und ohne Benutzung
anderer als der angegebenen Hilfsmittel angefertigt habe. Die aus fremden Quellen direkt oder indi-
rekt tbernommenen Gedanken sind als solche kenntlich gemacht. Die Arbeit wurde bisher in glei-
cher oder ahnlicher Form keiner anderen Prufungsbehorde vorgelegt und auch noch nicht veréffent-
licht.
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