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I. Beispiele von bekannten MusikerInnen, die unter Lampenfieber leiden und der Zusammenhang von Lampenfieber und Leistungsfähigkeit 
Es gibt wohl kaum eine Musikerin / einen Musiker, der von sich behaupten kann, dass sie von der Aufregung vor einem Auftritt befreit ist. Das Phänomen Lampenfieber betrifft nicht nur Musiker. Lampenfieber bezeichnet die psychophysiologischen Phänomene, die auftreten, wenn man vor einem Publikum oder einer Prüfungskommission redet oder eine künstlerische Vorstellung darbietet. Diese Phänomene können vor dem Auftritt, während des Auftritts und nach dem Auftritt zum Vorschein kommen. 
Der Grad des Lampenfiebers hat offenbar auch nicht unbedingt mit Routine zu tun. Selbst erfolgreichsten Musikerinnen und Musiker kennen Lampenfieber vor jedem Auftritt. Auch bekannte Musiker wie der Cellist Pablo Casal und der Sänger Enrico Caruso haben mit ihren ausgeprägten Lampenfieberproblemen kämpfen müssen. Pablo Casal sagte, dass er während seiner langen Laufbahn sehr viele Musiker kennen gelernt hätte, die nicht frei von Nervosität vor jedem Auftritt wären; aber er würde keinen kennen, der mehr von Angst geplagt wäre, als er. Ihn würde jeder öffentliche Auftritt wie ein Alptraum bedrücken. Caruso konnte z.B. nur in kleinen Portionen essen, selbst dann konnte er die Speisen nicht bei sich behalten. (Magen-Darm) Wir kennen das sprichwort:
„Sich vor lauter Angst in die Hose machen“. 
Lampenfieber ist aber nicht nur negativ. Wenn die Aufregung der Situation angemessen ist, kann  sie die Leistungsfähigkeit fördern. Sie ist eine Voraussetzung für eine hohe Konzentration, um bei einer außergewöhnlichen Situation die optimale, im besten Fall eine gesteigerte Leistung zu bringen.

Beispiel: Abb.2 Yerkes-Dodson-Kurve zum Verhältnis von physiologischer Erregung und Leistungsfähigkeit. (Med Welt 12/06)
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II. Ursache von Lampenfieber und  deren Symptome. Die Auswirkung von Lampenfieber auf musikalische Vorträge

In der Zeitschrift „Das Orchester“ gab es schon in den 70ger Jahren einen Artikel über Untersuchungen zum Lampenfieber mit Musikern von einem Orchester aus Köln.

Daraus wird ersichtlich, dass der Grad des Lampenfiebers vom Charakter der Publikumsituation abhängig ist. Laut Untersuchungsergebnis gibt es kaum einen Unterschied im Grad der Erregung zwischen 3 und 100 Zuhörern. Ganz offensichtlich ist für die Befragten das Spiel vor Experten am unangenehmsten und sie sind am stärksten erregt.  Es ist nicht die Anwesenheit anderer, sondern die Anwesenheit anderer, die als kompetent oder als Autoritätsperson erlebt wird, die die Leistung und das Verhalten der Menschen verändert. Es handelt sich also nicht um einen Automatismus, sondern um einen Prozess, der durch Wahrnehmung gesteuert ist. Offenbar bildet sich diese Wahrnehmung beim Individuum erst durch Erfahrung und ist kognitiv gesteuert.   
Dazu meine eigene Erfahrung:

Bis vor etwa 10-15 Jahren habe ich sehr ungern vor Leuten geredet. Bei Konzerten habe ich mich immer vor Ansagen gedrückt. Bei Gesprächskonzerten habe ich das Reden immer meinen KollegInnen überlassen.  Bei einem Konzert musste ich das doch  tun, weil keine der Mitwirkenden reden wollte. Bei der Vorbereitung erinnerte ich mich daran, dass ich schon als Kind mit 4 Jahren Gedichte aus der Tangzeit mühelos vor vielen Leuten vorgetragen habe und später als Jugendliche in der Schule auch vor über 1000 ZuhörerInnen sprechen konnte. Ich stellte fest, dass meine Angst vor Publikum zu reden damit zu tun hatte, dass ich auf deutsch sprechen musste. Also habe ich  den Vortrag vorbereitet und geübt. Dabei habe ich mich immer wieder bewusst daran erinnert, dass  ich früher auch gekonnt habe. Das ist jetzt zwar nicht unbedingt meine Lieblingsbeschäftigung, aber es  macht mir nicht so viel aus wie damals.
Auswirkungen

Als positiv erlebte Symptome beim Lampenfieber:
Konzentration, Inspiration, das Gefühl von wachsam, angeregt, gespannt sein, Vorfreude
Als negative erlebte Symptome:
Herzklopfen, Atemstörung, schwitzen, Magenbeschwerden und Verdauungsstörung, zittern, Ohmacht

(Nach Prof. Dr. C.Spahn) Die Erscheinungen des Lampenfiebers lassen sich in 3 Ebenen unterteilen:
· psychische Ebene
· körperliche Erscheinungen
· Verhaltensebene
psychische Ebene

1. Emotionen: Angstgefühle, Ausgeliefertsein
2. Kognitionen: positive Selbstwert stärkende Gefühle

                        negative Gefühle wie Selbstzweifel, Misserfolgs- und  

                        Katastrophenerwartung,  

Resultat: Blackouts, Einschränkung der Gedächtnisleistung, Konzentrationsschwäche

Körperliche Erscheinungen
Schnelle Atmung, beschleunigter Herzschlag, kalte, schwitzige Finger, Zittern der Knien, trockener Mund.

Je nach Aufführungstätigkeit können diese durch Adrenalinausschüttung verursachten Phänomene die Darbietung erheblich stören wie z.B.

bei BläserInnen und SängerInnen können Mundtrockenheit und Kurzatmigkeit den Vortrag sehr beeinträchtigen.
bei PianistInnen und anderen InstrumentalistInnen können kalte und schwitzige Finger die Feinmotorik sehr negativ beeinflussen
Verhaltensebene

Zu hohe Aktivierbarkeit und Leistungsbereitschaft, was zu Energieverlust oder Energieverausgabung führen kann, oder Rückzug und Vermeidung 

Zur Leistungsoptimierung sollte das Ziel sein, die Intensität an Aufregung so zu beeinflussen, dass sie zur Steigerung der Leistungsfähigkeit führt und zu eigener Wohlbefindlichkeit genützt werden kann.

Studien zeigen, dass etwa 15% bis 25% der MusikerInnen unter Aufführungsangst leiden. In der wissenschaftlichen Literatur wird Aufführungsangst hauptsächlich dadurch von Lampenfieber unterschieden, dass im Falle der Aufführungsangst die zu erwartende Leistung nur sehr eingeschränkt oder gar nicht erbracht werden kann. 
Eine eingeschränkte oder nicht erbrachte Leistung muss nicht automatisch mit Aufführungsangst zusammenhängen, sie kann andere Ursachen haben. Meines Erachtens muss die Aufführungsangst auch  nicht automatisch zu einer eingeschränkten Leistung führen, wie zum  Beispiel Casal und Caruso. Gefühle sind Wahrheiten, sie müssen nicht erst mit einer erbrachten oder nicht erbrachten Leistung auf der Bühne bestätigt werden. 
Ursachen von Lampenfieber und Aufführungsangst:

Negative Erfahrungen bei Aufführung in der Kindheit oder in der Jugend.

Nicht angemessene Leistungsansprüche an sich selbst.

Pessimismus.

Ungenügende Erfahrungen im Auftreten.

Experten im Publikum.

Ungenügende Vorbereitung.

Studien zeigen, dass die Angstspitze bei Musiker mit Erfahrung häufig vor dem Auftritt liegt. Bei Unerfahrenen liegt die Spitze auch während des Auftritts.
III. Therapiemöglichkeiten (Med. Welt 12 / 2006, S. 561)
A. Verhaltenstherapeutische Verfahren

B. Psychoanalytische Ansätze

C. Pharmakologische Behandlung 
D. Musik-Kinesiologie, 
E. multimodales Behandlungsmodell

A. Bei verhaltenstherapeutischen Verfahren gibt es z.B. folgende Behandlungen:
Systematische Desensibilisierung

Aufmerksamkeits – und Atemübungen

Aufstellen von Übeplänen

Kognitive Verhaltenstherapie:

z.B. überzogene Leistungsansprüche und negative Gedanken (Katastrophenerwartungen) werden durch positiv orientierte Denkinhalte ersetzt

B. Psychoanalytische Ansätze
Therapeutische Arbeit an inneren Konflikten wird eingesetzt, um die Symptome zu reduzieren. Diese Behandlungsansätze bei Aufführungsangst werden bisher noch nicht auf ihre Wirksamkeit untersucht

C. Pharmakologische Behandlung

Es kann davon ausgegangen werden, dass ca. 20% - 30% der Musiker Selbstmedikation zur Minderung der Aufführungsangst einnehmen z. B. Betarezeptivenblocker und Alkohol. Im Vergleich zur Kontrollgruppe wurde festgestellt, dass Herzrasen, Zittern und Schwitzen beim Auftritt sich reduzierten, aber fragwürdig blieb die Auswirkung von Betarezeptorenblocker auf die psychischen Symptome. Es wurde berichtet, dass die Angst trotzdem spürbar ist, obwohl die Symptome nicht da sind. Das wird als sehr irritierend empfunden.
D. Musik-Kinesiologie

Das zentrale Hilfsmittel ist der Muskeltest. Durch dieses Biofeedback-System kann Rückschlüsse auf den energetischen Zustand  des Körpers gezogen werden. Mit Hilfe eines Gesprächs bei einer Sitzung zwischen dem Klient und dem Musik-Kinesiologen werden die Probleme behandelt.
E. Das multimodales Behandlungsmodell wird z.B. in Freiburger Institut für Musikermedizin angewendet
Ein Behandlungsplan wird nach einem tiefenpsychologischen Interview mit dem Klient zusammengestellt. Der kann folgendes beinhalten:
Selbstreflexion im Gespräch, mentale Übungen zur Auftrittsvorbereitung

Entspannungsverfahren, autogenes Training, Atemübung
Gestaltung von günstiger Auftrittssituation, Üben des Auftritts auf die Bühne ohne Publikum, Aufzeichnung auf Video mit anschließender Auswertung.

IV. Ergebnisse eigener Studien mit Probanden bei einem                                      

         Projekt sowie andere Fallstudien
In einem Qigong - Projekt mit Schülerinnen und Schülern und KollegInnen der Clara-Schumann-Musikschule, Düsseldorf wurden folgende Ergebnisse gefunden:

Zur Frage nach der Ruhe und Gelassenheit beim Auftritt seit sie (11 SchülerInnen) Qigong üben (6 Monate)

                                                        bei 2 wurde es viel besser 

                                                             6                        besser 

                                                             3   blieb             unverändert

Bei den Kolleginnen und Kollegen haben 3 von 8 eine Verbesserung feststellen können. 

Die anderen hatten in den 4 Monaten keine eigenen Auftritte gehabt.  

Der Fall Sonja W.: 
Sie berichtete, dass sie früher starke Bauchschmerzen und Bauchkrämpfe vor Vorspielen und Prüfungssituation hatte. Seit sie fast täglich 15 Minuten vor dem Flötenspiel Stehen-wie-eine-Kiefer übt, ist sie ruhiger und konzentrierter beim Flötenüben und kann besser spielen. Sie merkte, dass sie länger ohne Unterbrechung spielen kann und das Spiel hat einen besseren Fluss. Beim Wettbewerb war sie sehr viel gelassener, zentriertet und hat mehr Selbstvertrauen, ein sicheres Auftreten Tiefe, ruhige Atmung beim Spielen, eine gute Atemstütze und eine Gute Körperwahrnehmung

Fall 2: Wegen Prüfungsangst kamen 2 Schülerinnen, Abiturientinnen zu meinen wöchentlichen Kursen. (Durch die Vorbereitungshaltung Stehen-wie-eine-Kiefer, die sie im Musikunterricht erlernt haben) Nora hatte im Kurs das Spiel des Tigers geübt. Sie bekam immer Herpes in Stress-Situation. Während des Kurses stellte sie schon fest, dass sie beim Stress kaum noch Herpes bekam. Beide Schülerinnen haben berichtet, dass  sie viel besser alle Prüfungen überstanden, als sie erwartet hatten und haben beide einen sehr guten Notendurchschnitt bekommen.

Fall 3:  Max: „Immer wenn ich unruhig bin, drücke ich die Bälle ins Wasser.

„Auf dem Schulweg im Bus bekomme ich manchmal Druck im Magen, dann drücke ich wieder die Bälle ins Wasser“.
Max ist ein 11jähriger Junge, der eine Realschule in Düsseldorf besucht. Er übte mit 2 anderen gleichaltrigen Jungen aus seiner Klasse seit einem halben Jahr bei mir Qigong. Wegen des auffallenden unruhigen Verhaltens in der Schule und zu Hause haben sich die Eltern dieser 3 Jungen mich beauftragt, Qigong-Übungen mit ihnen zu machen. Nach der ersten Übungsstunde kam Max in der darauf kommende Woche aufgeregt zu mir und berichtete mir, dass er immer die Bälle ins Wasser gedrückt hätte, wenn er unruhig gewesen wäre. Ich fragte ihn, was dann geschehen wäre. Daraufhin antwortete er, dann hätten die Menschen um ihn herum ihn nicht mehr geärgert.
Einige Wochen später erzählte er mir, dass er auf dem Weg zur Schule häufig Magenschmerzen bekommen würde. Er würde dann auch die Bälle ins Wasser drücken und dann würden die Magenschmerzen auch verschwinden.

V. Lampenfieber aus der Sicht von TCM: Funktionskreis Milz Magen, Funktionskreis Niere

Wenn Lampenfieber als Bühnenangst erlebt wird, hat sie aus der Sicht der TCM mit dem Funktionskreis Niere zu tun. Der FK Niere ist eng mit der Emotion Angst verbunden. Angst greift die Niere an. 
Angst hemmt die Lebensäußerungen und führt zu einer Paralysierung der inneren Bewegungen. 
Der FK Niere ist die Wurzel der Essenz und erhält das Leben. 
Er speichert das vorgeburtliche Qi und die potenzielle Kraft. 
Hier residieren die Kraft des Willens und das Erbmaterial. 
Um Bühnenangst und Prüfungsangst entgegen zu wirken, ist es hilfreich, Übungen zu wählen, die den FK Niere stärken, wie Übungen in Pferdschritt und aus „Spiel der 5 Tiere“ „Spiel des Tigers“ oder aus der „6-Laute-Methode“ den Nieren-Laut Chui.
Bekanntlich stärkt der Pferdschritt das Nieren-Qi. Die Pferdschritt-Haltung, die Entspannung der Hüfte, das Schließen des Beckens, die greifende Kraft der Zehen, die schließende Kraft des Yongquanpunkts stärken die Wurzelkraft und den Niere FK. 
Der Tiger als König der Tiere schlendert kraftvoll durch die Gegend und kennt keine Furcht. In dem man den Charakter  wie die Furchtlosigkeit und Stärke des Tigers „ausleiht“, erweckt man in einem selbst latente Fähigkeiten. Im Spiel des Tigers wird das Nieren-Qi trainiert. 

Bei der 6-Laute-Methode können Störung und Blockade durch Ein- und Ausatmen mit dem Laut Chui gelöst werden. Qi und Körperflüssigkeit Xue können reguliert werden. Die Übung wird im Pferdschritt gemacht. Der Kuppel des Mittelfingers wird auf den Punkt Yingu Ni 10 gelegt. Yingu, Tal des Yins hat eine große Wirkung auf den Nieren Funktionskreis. 
Bei Lampenfieber, das zu Symptomen wie Übelkeit und Erbrechen führt, ist das laut Jeremy Ross „rebellierendes Magen-Qi“ und wird verursacht durch allgemein steigendes Qi. Therapiemöglichkeiten mit Akupunktur wie z. B.:
Ma 36 Zusanli, Magen-Qi nach unten leiten und harmonisieren.
Ni 7 fùliu, zurückfließender Strom Wurzel-Qi  stärken.
LG 20 Baihui, Shen beruhigen 
Prüfungsangst, Lampenfieber, anhaltender Stress können zu Leber-Qi-Stagnation führen. Leber greift den Magen an und kann zu Magenschmerzen führen und auch das Herz negativ beeinflussen.
Außer Übungen zur Stärkung des FK Niere können auch Übungen zur Stärkung anderer Funktionskreise gewählt werden:

FK Milz: Milz-Laut Hu, Spiel des Bären, 
FK Lebers: Leber-Laut Hsü, Hirschs

Der Auslöser eines gleichen Symptoms beim Lampenfieber kann von verschiedenen Menschen sehr unterschiedlich sein und ist individuell bedingt.  Selbst die gleiche Ursache kann unterschiedliche Symptome bei verschiedenen Menschen auslösen. Die Symptome können auch bei einer einzigen Person von Fall zu Fall anders sein. Die Symptome können noch so verschieden sein, sie haben jedoch eine Gemeinsamkeit: das Gefühl der inneren Unruhe, ein aufsteigendes Qi. 
Nervosität, instabile Gemütslage, Druckgefühle in der Brust oder um den  Kopf herum, Schwindelgefühle und Last auf  Schultern und Rücken gehören in TCM zu Beschwerden von „Oberer Fülle“. 
Dazu sagte Prof. Jiao: Übt man gemäß dem Prinzip „Oben leicht (leer)– Unten fest (voll), so beugt man den Beschwerden von „Oberer Fülle“ vor. Mit unserer Vorbereitungshaltung üben wir untere Festigkeit und Stabilität und obere Leichtigkeit und freie Entfaltung  
   VI.    Stehen-wie-eine-Kiefer
Kiefer, Bambus und Pflaumen sind die „3 Freunde im Schnee“ heißt es in der chinesischen Literatur und auch in der Umgangsprache.
Alle 3 Bäume zeichnen sich aus in ihrer Kraftvollen Erscheinung und können überwintern. Der Pflaumenbaum blüht im Winter, der Bambus und die Kiefer sind immergrün.  

Die Kiefer steht auf kargen Felsen, wächst in großer Höhe und ist wegen ihrer Beständigkeit und Langlebigkeit, wonach die Menschen sehnen, bei den ChinesInnen besonders beliebt. Ihre Wichtigkeit findet vor allem in der Poesie, Malerei und Musik Ausdruck. Ausdrücke wie: 

„Rauschen der Kiefer“ oder „Töne / Musik der Kiefer“ werden häufig in der Poesie verwendet. 
Wang Wei, ein bekannter Dichter aus der Tangzeit schreibt über die Kiefer:
„Auf erdigem Boden steigt ein Baumstamm gerade auf, und die Wurzeln sind lang, auf felsigem Gestein wendet und krümmt er sich in eigentümlicher Weise….“  

Wirkungsrichtung - Ganzheitlichkeit:
Stehen wie eine Kiefer ist eine Basisübung und mit zunehmender Übungspraxis wird sie in immer vollkommener Weise geübt. Die Kiefer ist die Basis und Vollendung zugleich sagte Prof. Jiao. Die Wirkungsrichtung ist vielseitig. Hauptaspekt ist die Förderung von öffnen „sich - verbreiten, sich - weiten“ und schließen „sich - sammeln“ sowie steigen und sinken. Alle Leitbahnen werden gleichzeitig angesprochen. Die Kieferübung hat eine ganzheitliche Wirkung. 
Auswirkung: wenig Energieabgabe  und viel Zugewinn:
Die Kieferübung braucht keine äußerliche Bewegung, wenig Platz und ist relativ einfach zu praktizieren. Selbst auf der Bühne kann sie noch praktiziert werden. Für die jenige, die Mühe haben, in dieser Haltung länger zu stehen, bietet sich die Ausruhhaltung der Übungsmethode Stehen-wie-ein-Pfahl an (angelehnt an einer Tischkante) Bei einer Übung, in der kaum äußere Bewegung gibt, verbraucht der Körper wenig Energie und durch das vermehrte Qi, was die Übung hervorruft,  bekommt der Körper einen Zugewinn von Energie, was vor einem Auftritt eine sehr große Unterstützung sein kann.
Aspekte der Vorstellungskraft, Haltung und Atmung (Der Atem nährt das Qi):
Vorstellungsübungen:

Die Vorstellungsübungen bei der Kieferübung spenden innere Kraft. Durch die Verbindung mit der äußeren Haltung wird  innere Kraft nach außen zum Ausdruck gebracht und körperlich Wahrgenommen, wie z.B. 

Die tiefen Wurzeln (Füße) reichen tief in die Erde, die sprudelnde Quelle (Ni 1), die eine wichtige Energie Quelle für den FK Niere ist, wird aktiviert.

unterhalb des Lenden-Kreuz-Bereichs ist wie der Baumstamm

Oberkörper ist leicht wie Äste und Blätter

Kraftverteilung unten 7: oben 3 

Aufmerksamkeit sinkt ins mittlere Dantian 

Ein stabiler Stand ist die Voraussetzung für die Leichtigkeit und Flexibilität der Feinmotorik beim Spiel eines Instruments, beim Dirigieren und auch beim Gesang.  

Die Ausgewogenheit der Körperhaltung wie sie bei der Kieferhaltung beachtet und geübt wird, ist eine gute Vorbereitung für die Haltung vor jedem Auftritt.
Wie z.B.: 

Stabiler, Schulterbreiter Stand, Gleichmäßiger Verteilung des Gewichts auf beiden Füße,

Senkende Gesäßkraft, gelockerter Lenden-Kreuz-Bereich, lockere, leicht gebeugte Knie,

entspannte Schulter und fallende,  hängende Kraft der Ellenbogen

locker aufgerichtete Wirbelsäule mit innerer hochragende Kraft des Rückens

Der Atem nährt das Qi.
In dieser Übung wird außer auf die äußere Haltung auch auf die innere Situation geachtet. Zu Beginn der Übungspraxis lässt man den Atem natürlich kommen und gehen. Dann wird der Atmung Aufmerksamkeit geschenkt  In den Vorstellungsübungen  kann  Öffnen und Schließen (sich - weitern und Verdichten) in Koordination mit Einatmen und Ausatmen praktiziert werden. 
Um den Atemrhythmus zu verlängern, kann man am Ende der Ausatmung etwas verweilen und auf den Impuls warten, bis die Luft wieder „einströmt“.

In der Vertiefung wird bis zum mittleren Dantian oder zu der „Sprudelnden Quelle“ geatmet, beim Ausatmen geht die Vorstellung über die Laogong. 
Darüber schreibt Prof. Jiao: Dem Ausatmen wird mehr Aufmerksamkeit geschenkt als dem Einatmen. Mit diesem Vorgehen wird verhindert, dass zuviel Qi (innere Empfindung) nach oben steigt und Symptome der „Oberen Fülle“ auslöst. Jedes Begleiten des Atems mit der Vorstellungskraft basiert auf einer stabilen natürlichen Atmung, die gleichmäßig, langsam, fein und tief ist. 
Wenn der Atem langsamer, gleichmäßiger und tiefer wird, beruhigen sich das Herz und damit auch der Geist. 
Wenn sich Körper und Geist entspannen, wird der Speichelfluss vermehrt produziert und kann der Mundtrockenheit entgegenwirken. Außerdem hat der Speichel (auch göttliches Wasser, Jadesaft oder goldene Flüssigkeit genannt) einen guten Einfluss auf die Verdauungsfunktionen und kann den Magen beruhigen. Wer der Speichel langsam in 3 Portionen (wie in der Tradition)  hinunter schluckt, wird die Wahrnehmung des Dantians noch deutlicher spüren.  

Im Darm befinden sich die meisten Nervenzellen, die in der Darmschleimhaut liegen und als Wahrnehmungsorgan bezeichnet werden könnten. Es kann offenbar nicht nur die Qualität der Nahrung, sondern auch die Stimmungen im Raum, Spannungsfelder und Wetterwechsel erkennen. Starke Aufregung bringt die Zellen im Darm in Ungleichgewicht und kann  zu Durchfall führen. Übungen mit der Vorstellungskraft im mittleren Dantian verbessern unsere Wahrnehmung und unseren Kontakt zu diesem Teil des Körpers. Durch die tiefe Bauchatmung werden Magen und Darm leicht massiert und beruhigt. 
Stabilität:  Innen und Außen
Bei der Kieferübung wird ferner die innere Schließung: Xin-Yi-Qi-Li geübt: wo das Herz ist, sind auch die Gedanken, wo Gedanken sind, entwickelt sich Qi und Qi führt zur Kraft.
Einen stabilen inneren Zustand kann durch die Vorstellung der Wurzelkraft und die Wahrnehmung des Dantians erreicht werden. 

Die innere Stabilität führt zur Kraft und zu äußerer Sicherheit beim Auftritt und freier Entfaltung beim Vortrag 
Schließen und öffnen 

Auftreten ist Veräußern, Sich-Entfalten, Öffnen. Um die Leistung beim Auftritt zu optimieren, sollen Kräfte erst gesammelt werden. Eine Ruhe Übung wie  Stehen-wie-eine-Kiefer oder ähnliches hat einen schließenden, nährenden Effekt.
Über speichern und entfalten schreibt Prof. Jiao: Erst schließen und speichern, dann öffnen und entfalten, so werden Qi und Kraft vermehrt.
Laozi: Kap. 42

Alle Dinge sind im Yin geborgen und tragen das Yang, und das Qi überströmender Kraft gibt ihnen Zusammenhalt.

Wuwei 

Es wird bei der Kieferübung  scheinbar nichts getan. Aber in dem nichts getan wird, gescheht trotzdem von sehr viel.

Im Kapitel 37 im Laozi heißt es: Dao ist ewiges Wúwei, aber dennoch bleibt nichts ungetan.  

Himmel und Erde
Laozi: Kap. 42

Das Dao bringt das Eine hervor, Das Eine bringt die Zwei hervor, Die Zwei bringen die Drei hervor – Die Drei bringen alles, was lebt, hervor. – Bei der Übung Stehen-wie-eine-Kiefer kehren wir zu dem Einen, zum Dao  zurück. 
Der Mensch steht wie die Kiefer aufrecht zwischen Himmel und Erde, wächst und vergeht. Bei der Kieferübung empfinden wir uns als Teil der Natur, als ein Mikrokosmos im Makrokosmos, so werden weltliche Sorgen wie Prüfungsangst und Lampenfieber unwesentlich. 

Prof. Jiao schreibt über die Kieferübung mit der Changbai-Kiefer als Vorstellungsbild (Changbai-Shan- Gebirgskette)“…..Sich Himmel und Erde zum Vorbild nehmen, sich an Nahe liegendem (dem eigenen Leib) und Fernem (den Dingen) orientieren. Bei einem derartigen Vorstellungsinhalt vermag der Geist des Übenden Ruhe und Weite zu erlangen und sich von Belanglosen freizumachen, der Geist erfährt eine Selbstreinigung, ist in Harmonie und bewahrt die Mitte, so empfindet der Übende sich hineinversetzt in die Natur und verschmilzt mit Himmel und Erde zu einer Einheit……“
Gedichtzyklus: Changbai-Kiefer von Prof. Jiao Guorui
Aus Jahresheft 1996, S. 6, 7
PAGE  
1

