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Resilienz gegen Auftrittsangst

Auftrittsangst ist eine Frage des Anspruches nicht der Leistung.

Ziel: Dieses Forschungsprojekt untersucht die Effektivitat des Resilienz-Trainings gegen Auftrittsangst
mit und ohne Neuromodulation, die der Regulation kdrperlicher Reaktionen vor, wahrend und nach
dem Konzert dienen.

Wissenschaftlicher Hintergrund: Akuter Stress (Vorspiel, Konzerte, Prifungen etc.) fiihrt zu einer
Verminderung der Regulationsfahigkeit autonomer und zentraler Reaktionen. Bei mehr als 50% der
Musiker*innen zeigt sich eine Erhdhung des Blutdrucks in Stresssituationen. Bei wiederkehrendem
Auftreten des akuten Stresses lernt der Mensch seinen Blutdruck ungewollt und reflexhaft immer
schneller zu erhéhen, bis zu dem Moment, wo schon ein Gedanke an das nahende Konzert ausreicht,
um starke korperliche Reaktionen auszulésen. Hier haben sich ungewollt Assoziationen zwischen
Gedanken und Blutdruckreaktion gebildet. Bleiben die stresserzeugenden Gedanken bestehen oder
verstarken sie sich sogar, ist ein gesunder Wechsel von Blutdruckanstieg und -abfall nicht mehr
moglich. Verantwortlich dafiir sind Barorezeptoren in der Halsschlagader (Karotis sinus), die dem
Stammbhirn reflexmaRig Informationen schicken, wenn Veranderungen der Druckverhaltnisse in der
Halsschlagader nach akutem Stress entstehen. Im Stammhirn (im nucleus tractus solitarius, NTS)
erfolgt die 1. basale Regulation der korperlichen Stressreaktionen, wie Regulation des Blutdrucks, des
Schlafes, des Schmerzes, der Stresshormone und auch der Angst. Dieser Mechanismus ist ein Reflex
und wird daher NTS-Reflexbogen genannt (1-3). Wenn sich der Blutdruck aufgrund von
wiederkehrendem Stress konstant erhoht hat, bleiben die Druckveranderungen in der Halsschlagader
aus und die Barorezeptoren reagieren nicht mehr. Das Stammhirn erhalt keine Informationen. Die
Regulation der korperlichen Stressreaktionen, des Schmerzes und der Angst ist nicht moglich (4 -6).

Mit Hilfe einer Neuromodulationsmethode, dem Barorezeptor-Training (BRT), werden elektrische
Stimuli an der rechten Hand in Abhangigkeit vom Herzschlag gegeben. Wir konnten bei Patienten mit
chronischem Schmerz nachweisen, dass die Sensitivitat der Barorezeptoren und die Aktivierung der
NTS-Reflexbogen erhéht wurden. Die Patienten wurden langfristig schmerzfrei (7).

Hypothese: Es wird angenommen, dass ein Resilienz-Training kombiniert mit dem Barorezeptor-
Training (RT+BRT) zu einer langfristigen Reduktion der Auftrittsangst und zu mehr Resilienz fiihrt.

Methode: Zur Prifung der Effektivitat des Resilienz-Trainings mit und ohne BaroRezeptorTraining
wird ein randomisiert-kontrolliertes Studiendesign gewahlt. Das Resilienz Training kombiniert mit
Barorezeptor-Training (RT+BRT) wird gegen das Resilienz Training, das mit Yoga kombiniert wird
(RT+Y) als Kontrollgruppe, verglichen. Das Training besteht aus 3 Komponenten:

A. Im Rahmen des Resilienz Trainings werden mit Hilfe eines strukturierten E-Learning Programmes
in 12 Seminareinheiten (90 Minuten) Fahigkeiten erlernt, die es ermdglichen, kérperliche Reaktionen,
Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen bewusst zu beeinflussen.

Seminare Seminarthemen:
Korperliche Reaktionen, Gedanken, Gefiihle und Verhalten

Seminar 1 und 2 3 - 6 Monate vor dem Konzert
Seminar 3 und 4 1 Monat vor dem Konzert
Seminar 5 und 6 1 Woche — 1 Tag vor dem Konzert
Seminar 7 und 8 am Tag des Konzertes und
Seminar 9 und 10 nach dem Konzert

Seminar 11 und 12 Vorbereitung von Kindern auf Klassenvorspiele
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Im E-Learning Programm stehen Interviews mit herausragenden Musikern zu den genannten Themen
zur Verfligung. Lernmechanismen, wie klassische und operante Konditionierung werden genutzt, um
sogenannte Katastrophengedanken durch stressreduzierende Gedanken und Vermeidungsverhalten
durch angstreduzierendes gesundes Verhalten zu ersetzen. Das Resilienz-Training wird in der Gruppe
durchgefiihrt, zu der 10 Studierende gehéren mit 1 Seminar pro Woche im Netz.

B. Korperliches Training: Zusatzlich zum Resilienz Training erhalt die Halfte der Studierenden 1 x
pro Woche das Barorezeptor Training mit zwei 8-minttigen elektrischen Stimulationen an der
rechten Hand adaptiert an den Herzschlag. Sie dient dazu, die Fahigkeit des Stammhirns zu
reaktivieren, den Stress auf korperlicher Ebene zu regulieren. Die andere Halfte der Studierenden
nimmt am Yoga teil, das sie 1 x pro Woche durchfihren. Nach Abschluss der Studie kann die
Kontrollgruppe ebenfalls das BRT erhalten.

C. Praktisches Training_Konzerte: Am Ende des Trainings werden von jedem Studenten mindestens
3 Konzerte vor Patienten in 3 unterschiedlichen Kliniken gegeben, wobei bei jedem Auftritt dasselbe
Werk prasentiert wird, zwecks Training. Jeder Auftritt wird mit 100 Euro honoriert.

Stichprobe: Diese Machbarkeitsstudie ist eine Vorstudie und wird 20 Studierende der
Instrumentalfacher einschlieBen. Die Zuweisung zur jeweiligen Gruppe erfolgt nach Randomisierung
(zufallige Auswabhl).

Versuchsplan / Testung: Zur Prifung der Effektivitit werden Verdnderungen von
Stressverarbeitungsstrategien, Angst, Arger, Traurigkeit und Resilienz erfasst. Im Stresstest werden
korperliche Reaktionen in Entspannungs- und Stress-Situationen (Baroreflex Sensititvitat, Blutdruck,
Puls, Atmung, Muskelanspannung, Hautleitwert und EKG) vor, nach und 6 Monate nach dem
Resilienz-Training gemessen.

Dieselben physiologischen Variablen werden wahrend der Stimulationen innerhalb des Barorezeptor
Trainings erfasst. Als subjektive Werte werden die individuellen sensorischen und Schmerzschwellen
sowie die individuelle Schmerztoleranz und der Grad der subjektiven An- und Entspannung vor und
nach der Stimulation registriert.

Des Weiteren werden subjektive Daten, wie der Grad der Anspannung, der Auftrittsfurcht und der
Grad der Entspannung jeweils vor und nach den Konzerten erfasst.

Zeitplan: Die Vorstudie hat im September 2021 mit 10 Studierenden (Gruppe 1) begonnen. Neun von
10 Studierenden beendeten das Training im Januar 2022. Die 2.Gruppe mit 10 Studierenden startet
im April 2022 und endet im Juli 2022. Die letzten follow-up Untersuchungen, 6 Monate nach dem
Training erfolgen im Januar 2023.

Erste Ergebnisse: Die 10 Studierenden studieren in den Fachern: Barockcello, Cello, Klassische
Gitarre, Klarinette, Querflote, Piano, Violine. Im Bachelorstudium studieren 2 und im Masterstudium
8 Studierende. Davon studierenden 7 im KIA, 2 im IP und 1 HIP. Das Alter der Studierenden liegt
zwischen 21 und 31 Jahren. Die Drop-out rate (N=1) ausschlieBlich in der Kontrollgruppe ist mit 10%
als sehr gering einzuschatzen.

Kérperliche Reaktionen auf Stress. Alle Studierenden flhrten vor und nach dem Training den
Stress-Test durch, in dem sich nach einer Baseline-Phase Entspannungs- mit 2 Stressphasen
abwechseln. Stressoren sind ,Kopfrechnen’ und ,Gedanken an ein bevorstehendes Konzert’ fur je 5
Minuten. Es werden der Hautleitwert, Blutdruck, Puls, BRS, EKG, Atmung, und Muskelanspannung
(EMG) erfasst sowie die subjektive Bewertung von Anspannung und Entspannung nach jeder Phase.

Beide Gruppen zeigten nach dem Resilienz-Training eine reduzierte Stressreaktion im
Vergleich zu vor dem Training (Hautleitwert, EMG und gleichmaRigere Atmung). Die Studierenden
der Gruppe RT+BRT wiesen in der Stressphase ,Gedanken an ein bevorstehendes Konzert” eine
signifikante Reduktion des Hautleitwertes auf (p = 0.001) als MaR fir akuten Stress und berichteten
eine signifikant hohere Entspannung als die Kontrollgruppe.
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Baroreflex Sensititvitdt und Toleranz im BarorezeptorTraining (BRT).

Die Studierenden der Gruppe RT+BRT nahm im Mittel an 8 Stimulationssitzungen teil. Im
Vergleich zur 1. Stimulationssitzung erhoht sich signifikant die BaroreflexSensititvitét um 61%
(p=0.018) und signifikant die Toleranzschwelle um 90% (p=0.001).

Ergebnisse aus den Konzerten

Verteilung der 29 Konzerte in beiden Gruppen. Die Studierenden der Gruppe, die das
Resilienz Training kombiniert mit Barorezeptor Training (RT+BRT) erhalten hatte, gaben innerhalb
von 4 Wochen mehr Konzerte (58.5%, N=17) als die Studierenden der Kontrollgruppe (41.5%, N=12).

Subjektive Einschéitzungen der Angst, Anspannung und Entspannung vor und nach Konzerten. Die
verminderte korperliche Stressreaktion verbunden mit héherer Entspannungsfihigkeit, die erhéhte
Baroreflex Sensitivitat und hoéhere Toleranz ist verbunden mit dem Abbau der Auftrittsangst: Die
Studierenden der Gruppe RT+BRT berichteten, dass sich ihre Auftrittsangst nach 3 Konzerten
signifikant reduzierte (p=0.037) im Unterschied zur Kontrollgruppe.

Zugleich berichteten die Studierenden der RT+BRT Gruppe nach jedem Konzert eine signifikant
héhere Entspannung (p < 0.018) im Unterschied zur Kontrollgruppe (RT+Y), die keine signifikante
Erhéhung der Entspannung nach den Konzerten berichteten.

Die Studierenden der Kontrollgruppe berichtete, dass sich die Anspannung signifikant vom 1
zum 3. Konzert (P=0.034) reduzierte im Unterschied zu den Studierenden der Gruppe RT+BRT, die
interessanterweise keine signifikante Reduktion der Anspannung berichteten.

Wir sehen in diesen Daten erste Hinweise, dass die Stimulation des Barorezeptor Trainings zu
einer Reduktion des korperlichen Stresses in hohen Belastungssituationen fiihrt, zur mentalen
Stressreduktion in den Gedanken, Gefiihlen und im Verhalten und damit eine hdhere Resilienz
ermoglicht. Es handelt sich hier um erste Ergebnisse, die durch weitere Daten erweitert werden
missen.

Die Studie ist ein Kooperationsprojekt der Hochschule fiir Musik und darstellende Kunst,
Frankfurt am Main und dem Institut fiir Medizinische Psychologie des Fachbereiches Medizin an der
Philipps-Universitat Marburg.

Flr Ruackfragen stehen wir gern zu lhrer Verfligung.

Prof. Christopher Brandt Prof. Dr. Kati Thieme
HfMDK Philipps-Universitat Marburg
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