
Seelen-Zauberer Cersten
Jacob (50) ist Coach,
Dozent und Schauspieler:
»Wer die BOhne kennt,
kennt das Lampenfieber.«
Seit zehn Jahren bietet
er Seminare an



G edichte aufsagen, Reden hal.ten - nicht
mein Ding. Seit Jahren weiE ich mich
geschickt urn diese Dinge zu driicken.

Ich kann kein Gedicht ohne stottern und
mehrere Texthanger aufsagen. Schon beim
Gedanken, eine Rede halten zu miissen, zit-
tern mir die Knie, richtet sich eine Kamera
auf mich, erstarre ich zu Stein.

Ich bin der ideale Kandidat fur einen
Selbstversuch bei einem jener Kurse, die
Jungmanager, Vereinsvarsitzende, Zwangs-
verdonnerte, die an Papas 80. eine launige
Rede halten sollen, davon heilen wollen, was
gemeinhin als Berufskrankheit von Schau-
spielern anerkannt wird: Lampenfieber!

Mein Trainer, Coach, Dozent heiRt Cersten
Jacob. Schon bei meinem ersten Anruf fiihle
ich mich als Hypochonder: Esware kein Pro-
blem, meine Anfcillein den Griff zu bekom-
men, meint er. Das Institut Daedalus befin-
det sich in der dritten Etage eines Altberliner
Mietshauses mit altern DDR-Charme. Cers-
ten Jacob empfangt mich mit Herzlichkeit
und funkelnden Augen.

Trauma Lampenfieber kommt aus
etwas Unangenehmem von friiher
1mKorridor muss ich meine Schuhe aus-

ziehen und in bereitstehende Badelatschen
schliipfen. Er bittet mich freundlich urn den
Schuhwechsel, und ich schlappe in Latschen
ins Seminarzimmer. Es kann losgehen.

Der Schlag eines Schmetterlings, er-
klart mir Mister Sanftmut, kann am ande-
ren Ende der Welt eine Naturkatastrophe
heraufbeschworen. Ahnlich ist es beim Men-
schen. Man setzt an einer Stelle an und lOst
ganz woanders etwas aus. Jedes Lampen-
fieber kommt aus einer unangenehmen Er-
fahrung in der Vergangenheit. Sie ist uns in
einem wichtigen Moment unseres Lebens
passiert und hat sich eingebrannt. Dieser un-
angenehmen Erfahrungwerden wir jetzt auf
die Schliche kommen und wedeln sie weg.

WefJwedeln. Aha. Ich nicke Direktor Jacob zu
und denke: Was fur ein esoterischer Quatsch.
Er muss Gedanken lesen konnen! Jedenfalls
erklart er weiter. Entdeckt wurde diese Me-
thode in der psychologischen Kriegsfor-
schung, und sie beruht auf dem einfachen
Zusammenhang, dass wir bei der Verarbei-
tung unserer Tageserlebnisse im Schlaf unse-
re Augen von links nach rechts bewegen. 1m
limbischen System (Mittelteil des Gehirns)
wird warnend der REM-Phase (der Augenbe-
wegungsphase) das Erlebte verarbeitet und
im GroBhirn abgelegt.

Bildlich gesprochen werden unsere Erleb-
nisse zu kleinen Paketen verschniirt und ins
GroBhirn geschickt. Dart abgelagert, sind
sie neutrale Erinnerungen. Wenn's gut lauft.
Wenn Erlebnisse aber so groB und hef- I>

Durchblutungsstorungen -
wie hoch ist Ihr Risiko?

Durchblutungsstorungen: Jeder Dritte Ober45 hat sie.
Die Ursachen: Stress, Rauchen, unerkannter Blut-

hochdruck oder Zuckerkrankheit, erhohte Blutfette. Das
Schlimme daran: Die meisten merken zunachst nichts
davon - bis sich Schlaganfall, Herzinfarkt & Co. als bit-
tere Folgen zeigen. Werden Sie deshalb bei den ersten
Anzeichen einer gestorten Durchblutung wie nachlas-
sende Gedachtnisleistung, Schwindel, Tinnitus aktiv
und fragen Sie in Ihrer Apotheke nach Rokan'" plus,
einem speziellen Gefaft-Ginkgo-Praparat. Die Pflan-
zenwirkstoffe in Rokan'" plus (ideal 3 x taglich) verbes-
sern trotz Arteriosklerose die Durchblutung. Und mit ei-
ner funktionierenden Durchblutung konnen Sie wieder
gesund und leistungsfahig werden.

Rokan®plu5
• verbessert die Durchblutung
• schUtzt die GefiBe
• rordert die Gedachtnisleistung
• wirkt natl.irlich pftanzlich
Bei allgemeiner Arteriosklerose

Rtikan' pillS 80 mg. Wirkstoff; Ginkgo-bilolJa-Biatter- Trockenextrakt. AlMendungsgeblele: Zur Behandlung von
Beschwerden bei durch aIIersbedingle Arterienverengung himorganisch bedinglen geistigen LeistungsstOrungen
1mRahmen Bines therapeutischen Gesamtkonzeples mil den Hauptbeschwerden: Riickgang der Gedachlnislels-
tung, Merkfiihigke~ und Konzentration, Kopfschmerzen, Schwindelgeffihle, Ohrensausen. HInwelse: Bever die Be-
handlung mil Ginkgo-Extrakt begannen wird, sollie gekJ3rt werden, ob die Krankheitsbeschwerden niehl auf einer
spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung beruhen. ZU RislIaln ani NebenwlI1wngen IesenSie d1ePaclcmgs-
beItage ani fragen SIe Ihren AIZt oder Apolheker. Sp~ner Arzneimitlel - Bunsenstr. 6-10 - 76275 ElUingen.



[> tig sind, dass sie nicht verarbeitet werden
k6nnen, bleiben sie im limbischen System
hangen und blockieren uns. So lange, bis wir
sie eines Tages verarbeiten und ins GroJShirn
transportieren.

Die Idee der Kriegspsychologen: Wenn
man die Augenbewegung kiinstlich erzeugen
und sie mit unverarbeiteten Informationen
koppeln wiirde, miisste es m6glich sein,
nicht Verarbeitetes nachtraglich zu »verpa-
cken« und ins GroJShirnabzuschicken.

Kinesiologischer-Test Wenn Finger
sich offnen, stimmt etwas nicht
Die Methode wurde zuerst erfolgreich bei

der Behandlung yon Traurnatisierten einge-
setzt und bei Menschen, die unter Schock
standen. Sollte es Cersten Jacob wirklich ge-
lingen, in meinem limbischen System die
Ursache meiner Auftrittsangst zu finden?

Er bittet mich, den rechten Zeigefinger
und Daumen zu einem Kreis zu schlieJSen.
Eine kinesiologische Testmethode: Er formu-
liertThesen iiber mich. Dabei versucht ermit
zwei Fingern meinen Finger- Kreis zu 6ffnen.
Fiihle ich mich bei seinen Thesen stark, rea-
giere also positiv, dann gelingt es ihm nicht,
meinen Fingerkreis zu 6ffnen. Wenn die Re-
aktion schwach ist oder etwas betrifft, was
mein Innerstes nicht verarbeitet hat, dann
6ffnen sich die Finger leicht. Das wiederum
hat ein Japaner entdeckt, und auch wenn es
wie Zauber anmutet, es ist wissenschaftlich
belegt.

Grundgefjjhle Entdeckungsreise
in die eigene Psyche

Aufin die Zeitreise meiner Seele. Es folgt eine
Reme yon Aussagen und ich antworte.

»IchheilSeNina.« Meine Finger riihren sich
nicht. »Ich heilSeAnna.« So heilSe ich nicht,
meine Finger 6ffnen sich. Zauberei, ganz ein-
deutig. Ich fiihle mich ertappt.

Cersten Jacob lachelt zufrieden. Jetzt,
meint er, kann er die Problemfelder eingren-
zen und meine Gefiihle testen. Jedes Lam-
penfieber hat eine andere Ursache. Wir ha-

, ben zehn Grundgefiihle: Wut, Angst, Trauer,
Schock, Schuld, Scham, Ekel, 'Oberraschung,
Hilflosigkeit, NichtfiiWen.

Auf drei yon ihnen reagiere ich schwach,
mein Daumen-Finger-Kreis 6ffnet sich.
Langsam wird es mir unheimlich. In nur funf
Minuten ist es dem Coach gelungen, meine
emotionalen Lampenfieber-Ursachen her-
auszubekommen. Delin bin ich ganz ehr-
lich, dann sind es genau die drei geteste-
ten Gefiihle, die mich stottern und schwit-
zen lassen: Angst, Scham, Hilflosigkeit. Mit-
tendrin iiberlege ich kurz, ob ich aussteigen
sollte. Einfach aufstehen und rausgehen. Zu

AUlJen rechts, Augen links. Starrer Blick auf die zwei Finger. Die Wedelbewegung soli helfen,
nicht verarbeitete Angstausloser endlich auszuschalten

• Es ist der Teil des Gehirns, der Emoti-
onen und Triebe verarbeitet.lhm werden
auch intellektuelle Leistungen zugespro-
chen. Es ist fUr die Ausschlittung
yon Endorphinen und korpereigenen
Morphinen verantwortlich. Einige Krank-
heiten lassen sich auf Storungen des
Iimbischen Systems zurlickfUhren,
so vermutlich die Unfahigkeit, emotio-
nale Situationen einzuschatzen,
Gedachtnisstorungen, posttraumatische
Belastungsstorungen, Depressionen
und Phobien.

• 1mMandelkern des Systems werden
nach jetzigem Wissensstand aile Emoti-
onen gespeichert und erinnert. Sind sie
verarbeitet, werden sie im Gro13hirn ab-
gelegt. Bei zu langer Lagerung unverar-
beiteter GefUhle kommt es zu Bloekie-
rungen.

/.

Das Iimbische System ist eine
Ansammlung komplizierter Struk-
turen in der Mitte des Gehirns,
die den Hirnstamm wie einen Saum
Oat.: limbus) umgeben

tief stoehert er in meiner Psyche herurn. Es
geht ans Eingemachte. Doch Cersten Jacob
testet weiter.

Die Ursachen Wann genau
setzt die Panik ein?
Daumen und Zeigerfinger sind kraftig

zurn Kreis geformt. »Es geht urn das Thema
Angst.« Er kann den Kreis nicht 6ffnen.

»Eshat was zu tun mit dem ThemaAuftre-
ten.« Wieder positiv. Jetzt will er wissen, ob
mir dazu etwas einfa.Ilt.Ich erzahlte yon mei-
nen ersten Erlebnissen in der schulischen
Theatergruppe. Wie ich es niemandem recht
machen konnte und ausgelacht wurde. Er
will das Alter wissen, aber ich kann mich
nicht genau erinnern.

Kein Problem, es wieder wird kinesiolo-
gisch getestet. Beim eIften Lebensjahr 6ff-
nen sich Daumen und Finger. Voila. P16tz-
lich erinnere ich mich an alles M6gliche und
plappere drauflos.

Doch die Details scheinen mn nicht zu in-
teressieren. Seine Kernfrage: »In welcher Si-
tuation genau beginnt Ihr Stress?«

Einige Fragen weiter steht auch diese Ant-
wort fest: In dem Augenblick, in dem ich
mich vor Publikum hinstellen muss.

Mit dieser Erkenntnis sind wir also beim
»Wedeln« angekommen. Herr Jacob bewegt
zwei Finger vor meinen Augen nach links
und nach rechts, yon quer oben bis quer un-
ten. Meine Augen sollen ihnen folgen. Zwan-
zig Mal. Und nach einigen Minuten Pause
weitere zwanzig Mal.
»Wir sind beim HinstelIen«, murmelt er



und wedelt. Und murmelt und wedelt.
»Warum Hicheln Sie?«, fragt er mich, nach-
dem die Wedel-Lektion voriiber ist. Meine
Antwort ware: Weil ich mir bl6d vorkom-
me, auf zwei Finger zu stieren. Aber ich
haIte mich zuriick. »WeiE nicht«, nuscWe
ich. ZumGliick verzichtet er auf den Fin-
ger-Daumen-Test. Cersten Jacobs Erfah-
rung jedenfalls besagt, dass beim Uicheln
der Erfolg der Behandlung sichtbar wird.

1Positiv denken Erinnern
Sie sich vor Ihrem »Auf-

tritt« so oft wie moglich an
ein positives Erlebnis. An
etwas, das Ihnen gelungen
ist, fUr das Sie Anerkennung
geerntet haben. Versetzen
Sie sich in den Zustand yon
damals.

2Tief ausatmen Obertrei-
ben Sie ruhig dabei. Den-

ken Sie nicht ans Einatmen.
Das geschieht yon ganz al-
lein. Beim Atmen Oberarme
am Oberkorper anlegen.

3Langsam bewegen Machen
Sie betont rUhige Bewe-

gungen beim Laufen ebenso
wie beim Eingie/3en eines
Glas Wassers. Meiden Sie
hektische Handlungen in
jeder Situation.

4Seien 5ie kiirperbewusst
Stellen Sie sich raum-

greifend hin. Breitbeinig,
aufrecht, Kopf hoch. Ma-
chen Sie gro/3e Gesten.

5Formulieren 5ie Ihr Mantra
Wiederholen Sie es wie-

der und wieder: Ich bin
gut vorbereitet, deshalb
wird alles glatt gehen.
Ich darf Fehler machen.
Ich darf mich versprechen.
Ich freue mich auf den
Auftritt.

6vertrautwerden mit den
Umstanden, den Raum-

lichkeiten, den technischen
Begebenheiten Ihres
Auftritts und wenn moglich
auch Ihr Publikum kontak-
tieren. Fiihren Sie etwas
Smalltalk. Lacheln Sie.

7Gutes Feedback Es Iiegt in
Ihrer Hand, sich positiv

bestatigen zu lassen. Su-
chen Sie sich im Publikum
Zuhorer, die zu Ihren Worten
nicken oder lacheln:

8Positiv denken Oben,
iiben und nochmals

iiben, hei/3t das Motto. Stel-
len Sie sich vor den Spiegel
und reden Sie! Gehen Sie
spielerisch ran. Der Erfolg
gehOrt Ihnen. Und am Ende
bitten Sie Freunde, Ihrer
Rede beizuwohnen.

Daedalus-Institut, Lottum-
stra/3e 20, 10119Berlin,
Tel.: 030-4483285
www.daedalus-institut.de
www.lampenfieber-
coaching.com
Eine Sitzung: ca. 100 Euro

Das Ergebnis Einmal
Goethe ohne Panik
»Ich bin Nina. Ich gehe auf die BUhne. Ich

stelle mich bin.« Sagt er. Und ich muss wie-
der die Finger aneinanderdriicken, und er
haIt dagegen, und meine Finger bleiben fest
geschlossen.

Fingertest bestanden. Dann me in groB-
er Auftritt. Osterspaziergang der Familie im
Berliner Tiergarten. Ich bin Nina, ich stelle
mich hin und rezitiere Goethes Osterspazier-
gang. »Vom Eise befreit sind Strom und Ba-
che ... « Und ich bin befreit vom Stottern und
Schwitzen. Ganz ehrlich. •

NINA RUCKER

redaktion@guter-rat.de
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