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KURZZUSAMMENFASSUNG 

Diese Arbeit untersucht den Einfluss des weiblichen Menstruationszyklus auf die 

Leistungsfähigkeit von Musikerinnen. Besonders im professionellen Musikbereich sind 

Stress und Lampenfieber allgegenwärtig – Faktoren, die in Verbindung mit hormonellen 

Schwankungen stehen könnten. Um mögliche Zusammenhänge zu ermitteln, wurde 

eine quantitative Analyse mittels Fragebogen durchgeführt. 

Basierend auf theoretischen Grundlagen wurden zwei Forschungsfragen und eine 

Hypothese formuliert. Die Auswertung der Daten gestaltete sich jedoch als 

herausfordernd, da die Ergebnisse stark subjektiv geprägt sind und statistische 

Zusammenhänge nur schwer berechenbar waren. Dennoch zeigen die deskriptiven 

Analysen, dass der Zyklus die Leistungsfähigkeit beeinflussen kann und weitere 

Forschung in diesem Bereich sinnvoll wäre. 
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VORWORT 

Gesellschaftliche Tabus halten sich oft hartnäckiger, als man es erwarten würde – selbst 

in Zeiten, in denen Offenheit und Aufklärung immer größere Bedeutung erlangen. Der 

Menstruationszyklus ist ein solches Tabuthema: Zwar findet er in manchen Bereichen, 

wie dem Leistungssport, zunehmend Beachtung, doch in anderen, etwa in der Musik, 

bleibt er weitgehend unberührt und unerforscht. Diese Beobachtung brachte mich dazu, 

mich für diese wissenschaftliche Arbeit mit diesem Thema zu beschäftigen. 

Gerade im professionellen Musikbereich ist eine kontinuierliche Leistungsfähigkeit 

unerlässlich. Während Hobbymusikerinnen zum größten Teil nach persönlichem 

Empfinden agieren können, stehen Berufsmusikerinnen täglich auf der Bühne – 

unabhängig davon, ob ihr Körper an diesem Tag mitspielt oder nicht. In der klassischen 

Musik, im Jazz oder in der Popmusik existiert ein enormer Leistungsdruck, der 

körperliche und hormonelle Schwankungen jedoch kaum berücksichtigt.  

Die Auseinandersetzung mit diesem Thema war nicht nur wissenschaftlich spannend, 

sondern auch persönlich herausfordernd. Umso dankbarer bin ich für alle, die mich auf 

diesem Weg unterstützt haben. Mein besonderer Dank gilt all jenen, die meinen 

Fragebogen ehrlich und offen ausgefüllt haben und damit wertvolle Einblicke 

ermöglichten sowie meiner Familie, meinen Studienkollegen und -kolleginnen und 

Freunden. 

  



IV 
 

INHALTSVERZEICHNIS 

1 Einleitung ................................................................................................................... 6 

2 Theoretischer Teil ...................................................................................................... 7 

2.1 Menstruationszyklus ......................................................................................... 7 

2.1.1 Der Zyklus ...................................................................................................... 7 

2.1.2 Einflüsse der Hormone auf den weiblichen Körper ...................................... 9 

2.2 Leistungsfähigkeit beim Menschen .................................................................. 9 

2.3 Stress und Lampenfieber ................................................................................ 10 

2.3.1 Entstehung/Gründe von Stress ................................................................... 10 

2.3.2 Lampenfieber .............................................................................................. 11 

2.3.3 Stress oder Lampenfieber beim Musizieren ............................................... 11 

2.3.4 Zusammenhang Stresshormone und Zyklushormone ................................ 12 

2.4 Üben ................................................................................................................ 12 

2.4.1 Übemethodik .............................................................................................. 13 

2.5 Auftritt ............................................................................................................ 14 

2.6 Vorhandene Studien ....................................................................................... 14 

2.6.1 Studie der University College London (UCL) ............................................... 14 

2.6.2 Studie der Universität Hamburg ................................................................. 15 

2.6.3 Einflüsse bei Musik ..................................................................................... 15 

3 Empirie ..................................................................................................................... 16 

3.1 Erkenntnisinteresse ........................................................................................ 16 

3.2 Forschungsfragen ............................................................................................ 16 

3.3 Hypothese ....................................................................................................... 16 

3.4 Operationalisierung ........................................................................................ 17 

3.5 Untersuchungsmethode ................................................................................. 18 

3.6 Stichprobenbeschreibung ............................................................................... 19 



V 
 

3.7 Ergebnisse der quantitativen Forschung ........................................................ 22 

3.7.1 FF1: Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung von Stress und 

Lampenfieber bei Musikerinnen während der einzelnen Phasen des Zyklus? ....... 23 

3.7.2 FF2: Wirkt sich das Bewusstsein über den eigenen Zyklus auf die 

Stressbewältigung von Musikerinnen aus? ............................................................. 24 

3.7.3 Hypothese: Es gibt einen signifikanten Unterschied in der subjektiven 

Leistungsfähigkeit beim Musizieren zwischen den Phasen des 

Menstruationszyklus. .............................................................................................. 28 

3.8 Beantwortung der Forschungsfragen ............................................................. 30 

3.8.1 Forschungsfrage 1 ....................................................................................... 30 

3.8.2 Forschungsfrage 2 ....................................................................................... 30 

3.9 Prüfen der Hypothese ..................................................................................... 31 

4 Interpretation .......................................................................................................... 32 

5 Methodenkritik ........................................................................................................ 34 

6 Resümee .................................................................................................................. 35 

7 Literaturverzeichnis ................................................................................................. 36 

8 Verzeichnisse ........................................................................................................... 38 

8.1 Tabellenverzeichnis ........................................................................................ 38 

8.2 Abkürzungsverzeichnis ................................................................................... 39 

9 Anhang ..................................................................................................................... 40 

 

 



 

6 
 

1 EINLEITUNG 

„Der Körper spricht immer die Sprache der Musik, auch wenn der Verstand schweigt.“ – 

Carl Jung 

Die Wechselwirkungen zwischen hormonellen Schwankungen und der 

Leistungsfähigkeit von Musikerinnen stellen ein bislang wenig erforschtes Gebiet dar. In 

verschiedenen Bereichen wie Sport und Gesundheit wird der Einfluss des 

Menstruationszyklus auf die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit bereits intensiv 

untersucht. Doch wie sich zyklusbedingte Veränderungen auf die musische Praxis 

auswirken, ist weitgehend unerforscht. Musikerinnen sind in ihrem Alltag und in 

Auftrittssituationen besonderen Belastungen ausgesetzt, die sowohl körperlicher als 

auch emotionaler Natur sind. Die Frage, ob und inwiefern die unterschiedlichen Phasen 

des Menstruationszyklus das Musizieren, das Üben sowie die Performance beeinflussen, 

rückt zunehmend in den Fokus. 

Ziel dieser Arbeit ist es, zu ergründen, wie der Menstruationszyklus das 

Stressempfinden, die Konzentrationsfähigkeit und die allgemeine 

Leistungswahrnehmung von Musikerinnen beeinflusst. Dabei wird untersucht, ob die 

Kenntnis des eigenen Zyklus durch Zyklus-Tracking die Art der Stressbewältigung und 

das Verhalten während des Übens und Auftritts verändert. Die Ergebnisse dieser Arbeit 

sollen nicht nur zur wissenschaftlichen Diskussion über den Einfluss hormoneller 

Schwankungen auf die künstlerische Leistung beitragen, sondern auch Musikerinnen 

wertvolle Erkenntnisse bieten, um das Übeverhalten und die Auftrittsvorbereitung 

gezielt an ihre physischen und emotionalen Bedürfnisse anzupassen. 
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2 THEORETISCHER TEIL 

Im theoretischen Teil dieser Bachelorarbeit werden die physiologischen und 

psychologischen Veränderungen während des Menstruationszyklus und die 

potenziellen Auswirkungen auf das Musizieren während des Übens und bei Auftritten 

beleuchtet. Weiters werden bereits vorhandene Studien in Bezug auf dieses Thema 

aufgezeigt. 

2.1 Menstruationszyklus 

Der Menstruationszyklus ist ein zentraler biologischer Vorgang im weiblichen Körper, 

der die Grundlage für die menschliche Fortpflanzung bildet. Er beschreibt eine Serie 

koordinierter hormoneller, zellulärer und physiologischer Veränderungen, die sich 

zyklisch etwa alle 21 bis 35 Tage wiederholen. Die hormonellen Schwankungen 

entstehen durch ein Zusammenwirken von Hypothalamus, Hypophyse und Eierstock. 

Der durchschnittliche Zyklus dauert 28 Tage, wobei individuelle Schwankungen durch 

Stress, Ernährung, dem Alter oder dem Gesundheitszustand möglich sind (Hall, Hall, & 

Guyton, 2021, S. 1006). 

2.1.1 Der Zyklus 

Wie bereits im Kapitel 2.1 beschrieben, wird der Zyklus von Hormonen des 

Hypothalamus reguliert. Dieser gibt hormonelle Signale, welche die Funktion der 

Eierstöcke steuert. Der Menstruationszyklus wird in drei Hauptphasen unterteilt: 

Follikelphase 

Die erste Phase im Menstruationszyklus beginnt am ersten Tag der Menstruation und 

dauert bis zum Eisprung. Im Eierstock reifen unter dem Einfluss vom 

follikelstimulierenden Hormon (FSH) Follikel heran und die Östrogenproduktion nimmt 

zu. Bei dieser Zunahme entstehen jedoch Schwankungen, weshalb die Follikelphase in 

zwei weiteren Phasen unterteilt werden kann. Am Beginn sind der Progesteron- und 

Östrogenspiegel niedrig – die frühe Follikelphase. In der zweiten Phase steigt der 

Östrogenspiegel stark an, der Progesteronspiegel bleibt gering und wird späte 

Follikelphase genannt (Scholz, 2022). 
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Ovulation 

In der Ovulation wird von Zellen, welchen den Follikel umgeben, zunehmend Östrogen 

produziert und das luteinisierende Hormon (LH) freigesetzt. Durch diesen steigenden 

Anstieg von LH wird der Eisprung eingeleitet und die Östrogensynthese angekurbelt. Das 

Östrogen fördert den Wiederaufbau und die Verdickung der Gebärmutterschleimhaut 

als Vorbereitung für eine potenzielle Schwangerschaft. Im Anschluss sinkt der 

Östrogenspiegel, was eine Reduktion der Sekretion von FSH und LH bewirkt. Die 

Körpertemperatur, welche am Morgen vor dem Aufstehen gemessen wird, erhöht sich 

um ca. 0,5°C  nach dem Eisprung (Scholz, 2022).  

Lutealphase 

Nach dem der reife Follikel aus dem Eierstock freigesetzt wird, beginnt die Lutealphase. 

Hier wird dieser Follikel zu einem Gelbkörper, welcher Progesteron abgibt und dadurch 

der Progesteronspiegel seinen Höhepunkt erreicht. Auch der Östrogenspiegel steigt 

wieder an. Dies ist notwendig, dass die Gebärmutterschleimhaut die befruchtete Eizelle 

besser aufnehmen kann. Der Gelbkörper stoppt am Ende der Lutealphase die 

Absonderung von Progesteron und Östrogen. Die Verdickung der 

Gebärmutterschleimhaut findet ein Ende und wird bei der Menstruation abgestoßen. 

Der Östrogenspiegel sinkt und die Sekretion von FSH steigt, weshalb der Zyklus von 

Neuem beginnt (Scholz, 2022; Frankovich & Lebrun, 2005).  

 

Abbildung 1: Phasen des Menstruationszyklus (Haas, 2023) 
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In der Abbildung 1 werden die Phasen des Menstruationszyklus inklusive der 

Veränderungen im Östrogen und Progesteronspiegel sowie des LH und FSH abgebildet. 

2.1.2 Einflüsse der Hormone auf den weiblichen Körper 

In Tabelle 1 sind die Auswirkungen und Einflüsse der Hormone Östrogen und 

Progesteron des Menstruationszyklus auf den weiblichen Körper dargestellt. Diese 

Symptome treten in der Regel bei einem hohen Hormonspiegel im Körper auf, der – wie 

im vorherigen Abschnitt erläutert – im Verlauf des Zyklus unterschiedlich ausgeprägt ist 

(Siegmund, 2024). 

Progesteron • verminderte Ausdauer durch Einwirkung in Verstoffwechselung 

• Proteine, Kohlenhydrate und Fette werden schneller verstoffwechselt  

• Steigende Basaltemperatur um ca. 0,5 °C 

• Erhöhtes Muskelwachstum 

• Ruhe- und Entspannungsgefühl 

• Verringerung der Stress- und Angstzustände 

• Stimmungsschwankungen 

• Überforderung (Siegmund, 2024) 

Östrogen • Sauerstoffaufnahme im Körper 

• Reduziert Muskelschäden 

• Stärkt und verbessert die Funktion von Knochen und Muskeln 

• Einfluss auf Stimmungs- und Emotionsregulierung 

• Energiesteigerung 

• Höhere Motivation 

• Stärkung von Herz-Kreislauf (Siegmund, 2024) 

Tabelle 1: Einflüsse der Hormone auf den Körper 

2.2 Leistungsfähigkeit beim Menschen 

Die Leistungsfähigkeit oder auch das Leistungsempfingen beim Menschen ist subjektiv 

und kann nicht objektiv erforscht werden. Diese Subjektivität ist von dem persönlichen 

Befinden oder der persönlichen Wahrnehmung abhängig, welche wiederum von 

Gefühlen, Gedanken und Vorurteilen beeinflusst wird. Die Leistungsfähigkeit ist ein 

wichtiger Faktor beim Musizieren, da dieser auch für das Selbstvertrauen der 

Musizierenden stärken kann und somit die Leistung und das Engagement beeinflusst. 
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Die Hormone Östrogen und Progesteron im Menstruationszyklus haben Auswirkungen 

auf die Stimmung, die Energie und die Konzentration im weiblichen Körper, wodurch 

diese in weiterer Folge auch das subjektive Befinden in der Leistungsfähigkeit ändern 

können (Li, Zhang, & Wang, 2022). 

2.3 Stress und Lampenfieber 

Der Begriff „Stress“ stammt aus dem Englischen und lässt sich mit „Druck“ oder 

„Beanspruchung“ übersetzen. Der Mediziner Hans Selye prägte im Jahr 1936 diesen 

Begriff im Rahmen seiner Untersuchungen zur physiologischen Reaktion des Körpers auf 

Belastungen. Stress wird durch innere oder äußere Reize – sogenannte Stressoren – 

ausgelöst, welche vielfältiger Natur sein können, wie beispielsweise Krankheiten, 

Verletzungen aber auch emotionale Belastungen. Die Wahrnehmung und Verarbeitung 

von Stressoren ist sehr individuell und hängt von persönlichen, psychischen und 

physischen Faktoren ab, wodurch Stress nicht universell gemessen, sondern nur 

subjektiv beurteilt werden kann (Minimayr, 2012, S. 126f). 

2.3.1 Entstehung/Gründe von Stress 

Stress ist ein evolutionsbiologischer Mechanismus, der es Organismen ermöglicht, auf 

akute Herausforderungen und Bedrohungen rasch zu reagieren. In frühen 

Entwicklungsstadien der Menschheit war Stress eine lebenswichtige Reaktion, die durch 

die Bereitstellung aller kurzfristigen Energieressourcen eine schnelle physische Aktivität 

– wie Flucht oder Kampf – ermöglichte. Dieser Vorgang erhöht die Ausschüttung von 

Hormonen wie Adrenalin und Cortisol, welche die Herz- und Atemfrequenz steigern, um 

den Körper optimal auf eine Belastungssituation vorzubereiten. Solch akuter Stress kann 

kurzzeitig die Denk- sowie die Leistungsfähigkeit steigern. Die dauerhafte Ausschüttung 

des Stresshormones „Cortisol“ ist jedoch potenziell schädlich und führt zu negativen 

Auswirkungen, wie die Hemmung der Verdauungsaktivität, der Beeinträchtigung des 

Immunsystems und der Schädigung von Nervenzellen. Schädigungen im Bereich des 

Hippocampus, welcher für das Lernen neuer Dinge zuständig ist, können zu Blackouts, 

Denkblockaden und eingeschränkten kognitiven Fähigkeiten führen (Minimayr, 2012, S. 

127).  
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Traumatische Erlebnisse im Kindesalter können dauerhafte Spuren im Gehirn 

hinterlassen, welche in späteren Lebensabschnitten zu Verhaltensstörungen, 

posttraumatischen Belastungsstörungen oder anderen psychischen Erkrankungen 

führen können. Hier ist zu erwähnen, dass bereits in jungen Jahren die Stresskompetenz 

für das Erwachsenenalter geprägt wird. Die Balance zwischen der kurzfristigen 

Aktivierung von Ressourcen und der Vermeidung von chronischen Belastungen ist 

entscheidend, um psychischen und physischen Erkrankungen vorzubeugen (Minimayr, 

2012, S. 127). 

2.3.2 Lampenfieber 

Im Zustand des Lampenfiebers produziert der Körper zusätzliche Energie, während 

gleichzeitig die Großhirnaktivität herabgesetzt wird. Diese Form der Angst hat ihre 

Wurzeln tief in der Geschichte der Menschheit, da sie als Stressreaktion ursprünglich 

das Überleben in gefährlichen Situationen sicherte. Lampenfieber ist ein genetisch 

bedingtes Phänomen und kann als ein Entwicklungsschritt hin zu Höchstleistungen, 

insbesondere im Musikerdasein, betrachtet werden. Solche Stresssituationen bieten 

Musiker:innen die Möglichkeit, Strategien zum Umgang mit Lampenfieber zu erlernen 

und es als Chance zur Persönlichkeitsentwicklung zu nutzen (Mantel, 2003, S. 17 ff). 

Es gibt verschiedene Situationen, in denen Musiker:innen Lampenfieber erleben. So 

unterscheidet sich das Lampenfieber bei einem Solo-Konzert deutlich von jenem in 

einem Ensemble oder Orchester. Darüber hinaus spielt der Umgang mit dem 

Lampenfieber der Kolleg:innen eine wichtige Rolle, welche durch intensive Vorbereitung 

und das Akzeptieren von Fehlern der anderen nicht einschränkt (Mantel, 2003, S. 17 ff). 

Trotz dieser positiven Potenziale wird Lampenfieber oft negativ wahrgenommen. Dies 

liegt vor allem daran, dass die Angst vor der Beurteilung durch andere im Vordergrund 

steht. Häufig wird diese Angst künstlich verstärkt, was dazu führt, dass Lampenfieber 

mit negativen Konsequenzen oder gar dem Neid anderer in Verbindung gebracht wird 

(Mantel, 2003, S. 17 ff). 

2.3.3 Stress oder Lampenfieber beim Musizieren 

Stress ist wie vorhergehend beschrieben eine allgemeine Reaktion des Körpers auf 

verschiedene Anforderungen oder Belastungen, die sowohl physische als auch 
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psychische Gründe haben können. Lampenfieber hingegen bezeichnet eine spezifische 

Form des Stresses, das unmittelbar vor öffentlichen Auftritten oder Prüfungssituationen 

auftritt. Dieses steht in Zusammenhang mit Angst vor dem Versagen und dem daraus 

folgendem Schamgefühl, womit Musiker:innen konfrontiert werden. In der 

wissenschaftlichen Literatur wird Lampenfieber häufig unter dem Begriff  

„performance anxiety“ – Leistungsangst – untersucht und kann als Unterkategorie der 

sozialen Angststörungen betrachtet werden. Die Forschung zeigt, dass Lampenfieber 

sowohl bei Laien als auch bei professionellen Künstler:innen auftritt und verschiedene 

Bewältigungsstrategien erforderlich macht, um die negativen Auswirkungen zu 

minimieren. Zusammenfassen lässt sich sagen, dass Stress und Lampenfieber eng 

miteinander verbunden sind, jedoch die unterschiedlichen Aspekte von Belastungen 

unterscheiden. Während Stress ein breites Spektrum von Reaktionen auf vielfältige 

Stressoren umfasst, bezieht sich Lampenfieber mehr spezifisch auf die Angst von 

Anspannung vor öffentlichen Auftritten, der daraus resultierenden Versagungsangst 

und vor Bewertungs- und Prüfungssituationen (Rötter & Reinhardt, 2012, S. 3ff). 

2.3.4 Zusammenhang Stresshormone und Zyklushormone 

Stresshormone und Zyklushormone interagieren und beeinflussen sich gegenseitig. Bei 

chronischem Stress produziert der Körper eine erhöhte Menge des Stresshormons 

Cortisol. Dabei wird das Gleichgewicht von Östrogen, Progesteron und dem 

luteinisierendem Hormon gestört. Durch den Stress kann die Freisetzung von Östrogen 

gehemmt werden und dies führt zu einem unregelmäßigen bzw. ausbleibendem 

Menstruationszyklus, was wiederum den Eisprung beeinträchtigt. Stressreduzierende 

Aktivitäten, wie zum Beispiel Bewegung, Meditation oder Entspannungstechniken 

können zu einem wiederhergestellten Gleichgewicht der Hormone beitragen (Van der 

Berg, 2023).  

2.4 Üben 

Das Wort „Üben“ wird oft mit Zwang assoziiert, ein Eindruck, der bereits in den ersten 

Musikunterrichtsstunden geprägt wird. Dadurch kann der Zauber des Musizierens schon 

früh verloren gehen. Der Pianist Artur Schnabel stellte fest, dass Musikpädagog:innen 

das Wort „Üben“ besser durch „Musik machen“ ersetzen sollten, da dies von Beginn an 

mehr Freude am Lernen weckt. Doch Üben lässt sich auch als eine Lernform verstehen, 
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die durch wiederholte Praxis zur Meisterschaft führt. Mit zunehmendem Alter bleibt das 

musikalische Üben ein ständiger Begleiter im Alltag – oft unter dem Aspekt des 

„richtigen Übens“. Betrachtet man jedoch die Vielschichtigkeit des Übens – als Teil 

lebenslangen Lernens, in Verbindung mit Philosophie, Kunst, Wissenschaft und dem 

sozialen Musizieren – bestätigt sich Friedrich Schillers Aussage: „Der Mensch ist nur da 

ganz Mensch, wo er übt.“ Musizieren öffnet Türen im Leben und verleiht der 

selbstständigen Tätigkeit des Übens bei Auftritten eine besondere Bedeutung. Nicht 

zuletzt stärkt es die Persönlichkeit der Übenden und bereichert ihr Leben nachhaltig 

(Mahlert, 2007, S. 9-44). 

2.4.1 Übemethodik 

Ausschlaggebend für das Üben ist das Ziel vor den Augen zu haben und dieses durch 

häufige Wiederholungen zu erreichen. Wie ein bekanntes Sprichwort sagt: „Der Weg ist 

das Ziel.“ So ist auch beim Üben das „Wie“ ein entscheidender Faktor. Jede:r Musiker:in 

entwickelt eine eigene Übemethodik, die eng mit dem Übeziel und dem Übegegenstand 

verknüpft ist. Die Methodik soll dabei eine gewisse Gewohnheit im Üben etablieren, 

bleibt jedoch stets individuell. Dennoch gibt es einige zentrale Aspekte, die in einer 

erfolgreichen Übemethodik verinnerlicht werden sollten: 

• konzentriert üben 

• einen Übeplan erstellen 

• vor Beginn des Übeprozesses Ordnung schaffen 

• den Übeprozess abwechslungsreich gestalten 

• bei Schwierigkeiten: Musikstück zuerst analysieren, langsam üben und 

technische Stellen herausüben, eventuelle Stellen improvisieren, … 

• mit Fehlern gekonnt umgehen 

• Mentales Training anwenden 

• bereits Gelerntes bewusst nochmals üben 

• Selbstverständlichkeiten nicht als „selbstverständlich“ ansehen. 

Eine durchdachte und individuell angepasste Übemethodik ist der Schlüssel, um nicht 

nur technische Fähigkeiten zu verbessern, sondern auch die Freude und Leidenschaft für 

die Musik dauerhaft zu bewahren (Ernst, 2007, S. 106-109). 



 

14 
 

2.5 Auftritt 

Der öffentliche Auftritt ist ein wichtiger Faktor im Musikerinnenleben. Aufgrund der 

speziellen Situationen können Höchstleistungen erbracht werden, welche ohne 

Publikum nicht möglich wären. Dazu gibt es jedoch einige Faktoren, welche für eine 

richtige Vorbereitung vor Auftritten zusammenspielen. 

Nach einer guten Übevorbereitung gibt es weitere Dinge, welche vor einem Auftritt eine 

große Rolle spielen, um auch psychisch in einer guten Verfassung sein zu können. Zu 

dieser mentalen Vorbereitung zählen: 

• positive Gedanken: zum Beispiel „Ich werde auf jeden Fall mein Bestes geben“ 

• Angstgedanken konkret formulieren und aufschreiben 

• Entspannung mittels Bilder, welche sämtliche Sinne miteinbeziehen 

• Konzentration auf die zu spielenden Stücke (Köppel, 1996, S. 116ff). 

Auch Faktoren, welche von außen beeinflusst werden können, sind Teil einer richtigen 

Vorbereitung für einen Auftritt, wie zum Beispiel der Kleidung, Entspannung und Schlaf, 

der Konzertsaal, die Mitmenschen (Köppel, 1996, S. 118). 

Weiters zählt auch die Vorbereitung am eigenen Instrument oder der Stimme, wie dem 

Einspielen/Einsingen, keine kurzfristigen Änderungen, der Selbstinterpretation, Rituale 

und der Atmung zu einem gelungenen Auftritt (Köppel, 1996, S. 120-128). 

2.6 Vorhandene Studien 

Im Folgenden werden zwei Studien aus dem europäischen Raum beschrieben.  

2.6.1 Studie der University College London (UCL) 

Im Jahr 2024 untersuchten Forscher am UCL die geistige Beweglichkeit von Frauen 

während der Periode. Die Ergebnisse dieser Studie zeigt, dass trotz subjektiver negativer 

Einschätzungen ihrer Leistung, die Sportlerinnen während der Menstruation schneller 

reagieren und wenige Fehler machen. In der Lutealphase waren die Reaktionszeiten der 

Teilnehmerinnen wenige Millisekunden langsamer als in den anderen Phasen. Die 

Fehlerquote stieg jedoch nicht an. Hier ist schlussfolgernd zu sagen, dass sich manche 

kognitive Fähigkeiten im Laufe des Zyklus verändern. Dies kann Auswirkungen auf 
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Verletzungen und weitere Aspekte in der Gesundheit der Frauen haben (Ronca, 

Blodgett, Bruinvels, & Et al., 2024). 

2.6.2 Studie der Universität Hamburg 

Diese Studie wurde im Jahr 2016 durchgeführt und untersucht die Zusammenhänge 

zwischen dem Menstruationszyklus und dem Lernverhalten von Frauen. In der 

Follikelphase lernen die Frauen in dieser Studie besser, wenn diese belohnt werden und 

sind weniger sensibel gegenüber Bestrafungen und veränderten ihr Verhalten nicht 

durch negative Konsequenzen. Im Gegensatz dazu reagierten Frauen in der Lutealphase 

empfindlicher gegenüber negativem Feedback und riskante Entscheidungen wurden 

vermieden. Hier kann zusammenfassend gesagt werden, dass bei einem hohen 

Östrogenspiegel vor der Ovulation das Lernen aus Belohnung fördert und bei einem 

hohen Progesteronspiegel nach der Ovulation die Sensibilität für Bestrafungen erhöht 

(Diekhof, 2016). 

2.6.3 Einflüsse bei Musik 

Derzeit sind Studien, welche die musikalische Leistungsfähigkeit im Zusammenhang mit 

dem Menstruationszyklus untersuchen, begrenzt. Dennoch können die Ergebnisse der 

Studien im Zusammenhang mit Sport und hier wiederum mit der kognitiven und 

emotionalen Schwankung in den verschiedenen Phasen des Zyklus verbunden werden, 

da diese Komponenten auch Auswirkungen auf die musikalische Aktivität haben.  
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3 EMPIRIE 

Die theoretischen Überlegungen und bisherigen Forschungsergebnisse liefern eine 

fundierte Grundlage, um aufbauend auf diesen Erkenntnissen, im nächsten Schritt eine 

empirische Untersuchung durchzuführen. 

3.1 Erkenntnisinteresse  

Ein Ziel dieser wissenschaftlichen Arbeit liegt darin, die potenziellen Auswirkungen des 

Menstruationszyklus auf die Leistungsfähigkeit, die Performance und die emotionale 

Stabilität von Musikerinnen während Auftritten zu erfragen. Dabei soll untersucht 

werden, ob die verschiedenen Phasen des Zyklus die kognitive Aufnahmefähigkeit und 

die Konzentrationsfähigkeit während Übungseinheiten beeinflussen können. Es sollen 

mögliche Zusammenhänge zwischen hormonellen Schwankungen und der 

musikalischen Praxis aufgedeckt werden, um ein tieferes Verständnis für die 

spezifischen Herausforderungen und Bedürfnisse von Musikerinnen im Kontext von 

Üben und Auftritten zu gewinnen. 

3.2 Forschungsfragen  

Die theoretische Grundlage und die bestehenden Studien zu den Auswirkungen des 

Menstruationszyklus auf die Leistungsfähigkeit von Frauen ermöglichen die 

Formulierung der folgenden Forschungsfragen für die empirische Untersuchung: 

• FF1: Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung von Stress und Lampenfieber bei 

Musikerinnen während der einzelnen Phasen des Zyklus? 

• FF2: Wirkt sich das Bewusstsein über den eigenen Zyklus auf die Stress-

bewältigung von Musikerinnen aus? 

3.3 Hypothese 

Theorie: Im Laufe des Zyklus können sich manche kognitive Fähigkeiten verändern. 

(vgl. Punkt 2.6.1) 

Hypothese: Es gibt einen signifikanten Unterschied in der subjektiven 

Leistungsfähigkeit beim Musizieren zwischen den Phasen des Menstruationszyklus. 
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3.4 Operationalisierung 

Um den Fragebogen zu erstellen, werden die Forschungsfragen und Hypothesen in 

messbare Variablen überführt. Die entsprechenden Variablen werden durch die 

Nummerierung der Fragen im Fragebogen (in Klammern) dargestellt. 

FF1: Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung von Stress und Lampenfieber bei 

Musikerinnen während der einzelnen Phasen des Zyklus? 

V1: Zyklusphase (Frage Q5) 

In dieser Phase meines Zyklus fühle ich mich am leistungsstärksten: 

• Menstruation (Tag 1 bis 4) 

• Follikelphase (Tag 5 bis 14) 

• Eisprung (Tag 15 bis 16) 

• Lutealphase (Tag 17 bis 28) 

V2: subjektive Wahrnehmung von Stress und Lampenfieber 

• Wie hoch empfinden Sie Ihr Stresslevel in den Zyklusphasen?  

(Frage Q9/Q10/Q11/Q12) 

• Wie stark empfinden Sie Lampenfieber in den Zyklusphasen?  

(Frage Q13/Q14/QQ15/Q16) 

• Welche der folgenden Symptome treten in welcher Zyklusphase am meisten auf?  

o zittrige Hände (Q17) 

o Herzrasen (Q18) 

o Magenprobleme (Q19) 

o Konzentrationsprobleme (Q22) 

o emotionale Anspannung (Q20) 

o Ansatz- bzw. Stimmprobleme (Q21) 

FF2: Wirkt sich das Bewusstsein über den eigenen Zyklus auf die Stressbewältigung 

von Musikerinnen aus? 

V1: Zyklusbewusstsein  

• Führt die Musikerin Zyklus-Tracking mit zum Beispiel einer App durch?  

(Frage Q6) 
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V2: Stressbewältigungsstrategien 

• Bewusstsein über die Auswirkungen des Zyklus auf die eigenen Leistung  

(Frage Q7) 

• Anpassung von Übungs- oder Auftrittsverhalten je nach Zyklusphase?  

(Frage Q8) 

• Werden von Musikerinnen folgende Stressbewältigungsstrategien angewendet: 

o Atemtechniken (Frage Q23) 

o Übetechniken (Frage Q24) 

o Mediation (Frage Q25) 

o Sport (Frage Q26) 

o Ernährung (Frage Q27) 

Hypothese 1: Es gibt einen signifikanten Unterschied in der subjektiven 

Leistungsfähigkeit beim Musizieren zwischen den Phasen des Menstruationszyklus. 

V1: Zyklusphase (Frage Q5) 

In dieser Phase meines Zyklus fühle ich mich am leistungsstärksten: 

• Menstruation (Tag 1 bis 4) 

• Follikelphase (Tag 5 bis 14) 

• Eisprung (Tag 15 bis 16) 

• Lutealphase (Tag 17 bis 28) 

V2: subjektive musikalische Leistungsfähigkeit (aufgeteilt je Zyklusphase) 

• Ansatz bei Bläserinnen/Stimme bei Sängerinnen (Frage Q28/Q34/Q40/Q46) 

• Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit (Frage Q29/Q35/Q41/Q47) 

• Koordination (Frage Q30/Q36/Q42/Q48) 

• Konzentrationsfähigkeit (Frage Q31/Q37/Q43/Q49) 

• emotionale Ausdrucksstärke (Frage Q32/Q38/Q44/Q50) 

• Selbstvertrauen beim Musizieren (Frage Q33/Q39/Q45/Q51) 

3.5 Untersuchungsmethode 

Die Untersuchung für diese wissenschaftliche Arbeit wird quantitativ mittels eines 

standardisierten Fragebogens durchgeführt. Dieser wurde sowohl von professionellen 
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als auch von Hobbymusikerinnen ausgefüllt. Der Fragebogen wurde zum Erreichen einer 

größere Bandbreite mit dem Online Tool „Google Forms“ versendet. 

Die Befragung wurde im Zeitraum vom 3. Februar 2025 bis zum 11. Februar 2025 

durchgeführt.  

Das Ziel dieser Bachelorarbeit besteht darin, mindestens 40 ausgefüllte Fragebögen zu 

erfassen und für die Auswertung zu nutzen. Die Antworten werden vertraulich und 

anonym verarbeitet. Nach Abschluss der Studie werden die Ergebnisse der 

Öffentlichkeit zugänglich gemacht.  

Zur statistischen Analyse der erhobenen Daten wird die Statistiksoftware  

SPSS (Version 29) verwendet. Damit werden verschiedene statistische Tests 

durchgeführt. 

3.6 Stichprobenbeschreibung 

Für die quantitative Forschung können alle 41 ausgefüllten Fragebögen von 

Musikerinnen herangezogen werden.  

Alter der Musikerinnen 

 Häufigkeit Prozent 

bis 15 Jahre 1 2,4 

16 bis 20 Jahre 12 29,3 

21 bis 25 Jahre 22 53,7 

26 bis 30 Jahre 4 9,8 

31 Jahre und älter 2 4,9 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 2: Alter der Musikerinnen tabellarisch 

Die größte Altersgruppe unter den Befragten sind die 21- bis 25-Jährigen mit einem 

Anteil von 53,7 %. Die zweitgrößte Gruppe bilden die 16- bis 20-jährigen Musikerinnen 

(29,3 %). Zusammen machen diese beiden Gruppen 83 % der Befragten aus. Zur 

besseren Veranschaulichung der Altersverteilung wird diese in der folgenden Abbildung 

grafisch dargestellt: 
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Abbildung 2: Alter der Musikerinnen grafisch 

Instrument der Musikerinnen 

 Häufigkeit Prozent 

Seiteninstrument 2 4,9 

Streichinstrument 2 4,9 

Holzblasinstrument 22 53,7 

Blechblasinstrument 8 19,4 

Klavier 4 9,8 

Gesang 3 7,3 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 3: Instrumentengruppen der Musikerinnen 

Mit 22 Musikerinnen (53,7 %) stellt die Gruppe der Holzblasinstrumente (Querflöte, 

Oboe, Klarinette) die größte Kategorie dar. 8 Personen (19,4 %) spielen ein 

Blechblasinstrument, während 4 Musikerinnen (9,8 %) Klavier spielen. 
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Dauer der Ausübung des Instrumentes/Gesang 

 Häufigkeit Prozent 

1 bis 5 Jahre 4 9,8 

6 bis 10 Jahre 3 7,3 

11 bis 15 Jahre 21 51,2 

16 bis 20 Jahre 9 22,0 

21 Jahre und länger 4 9,8 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 4: Ausübung des Instrumentes/Gesang 

Die Mehrheit der Musikerinnen (21 Personen → 51,2 %) üben das Instrument bzw. den 

Gesang zwischen 11 und 15 Jahre aus. 9 Musikerinnen (22 %) sind seit 16 bis 20 Jahren 

musikalisch aktiv.  

Ausübung des Musizierens 

 Häufigkeit Prozent 

beruflich 12 29,3 

hobbymäßig 29 70,7 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 5: Musikerin beruflich oder hobbymäßig 

12 der befragten Musikerinnen (29,3 %) sind professionelle Musikerinnen, während 29 

Musikerinnen (70,7 %) ihr Instrument hobbymäßig spielen oder singen. 

Zyklus Tracking 

 Häufigkeit Prozent 

ja  28 68,3 

nein 13 31,7 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 6: Zyklus Tracking 

Zwei Drittel der Musikerinnen (28 Personen, 68,3 %) verfolgen aktiv ihren Zyklus, 

während ein Drittel (13 Personen, 31,7 %) kein Zyklustracking betreibt. 

  



 

22 
 

leistungsstärkste Zyklusphase 

 Häufigkeit Prozent 

Menstruation 3 7,3 

Follikelphase 22 53,7 

Eisprung 12 29,3 

Lutealphase 4 9,8 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 7: leistungsstärkste Zyklusphase 

22 Musikerinnen (53,7 %) berichten, dass sie in der Follikelphase ihre höchste 

Leistungsfähigkeit erreichen. Für 12 Musikerinnen (29,3 %) ist dies während des 

Eisprungs der Fall, während 3 Musikerinnen (7,3 %) ihre beste Leistungsphase während 

der Menstruation und 4 Musikerinnen (9,8 %) in der Lutealphase erleben. 

Bewusstsein hormoneller Auswirkungen 

 Häufigkeit Prozent 

ja  41 100,0 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 8: Bewusstsein über hormoneller Auswirkungen des Menstruationszyklus 

angepasstes Übe- bzw. Auftrittsverhalten 

 Häufigkeit Prozent 

ja  3 7,3 

nein 38 92,7 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 9: angepasstes Übe- bzw. Auftrittsverhalten an Menstruationszyklus 

Alle befragten Musikerinnen (41 Personen → 100 %) sind sich der hormonellen 

Auswirkungen des Menstruationszyklus bewusst. Allerdings berücksichtigen nur 3 von 

ihnen (7,3 %) diese in ihrem Übe- oder Auftrittsverhalten, während die übrigen 38 

Personen (92,7 %) keine Anpassungen vornehmen. 

3.7 Ergebnisse der quantitativen Forschung 

Für eine wissenschaftliche Auswertung der quantitativen Forschung werden die 

Forschungsfragen und die Hypothese mit dem Statistikprogramm „IBM SPSS Statistics - 

Version 29“ untersucht. 
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3.7.1 FF1: Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung von Stress und Lampenfieber bei 

Musikerinnen während der einzelnen Phasen des Zyklus? 

Für die statistische Auswertung der ersten Forschungsfrage wird eine deskriptive 

Statistik (Tabelle 10) der Fragen Q9 bis Q12 erstellt.  

Stresslevel in einzelnen Phasen 

 Mittelwert Standardabweichung 

Menstruation 2,05 1,22 

Follikelphase 3,51 1,19 

Ovulation 3,37 1,11 

Lutealphase 2,93 1,40 

N: 41   

Tabelle 10: deskriptive Statistik - wahrgenommener Stress in den einzelnen Phasen 

In dieser deskriptiven Statistik ist ersichtlich, dass die Musikerinnen die Frage „Wie hoch 

empfinden Sie Ihr Stresslevel in den folgenden Phasen?“ (Q9 – Q12) unterschiedlich 

beantwortet haben. Die Antworten auf der Likert-Skala reichten von 1 = sehr hoch bis  

5 = sehr niedrig. Während der Menstruation beträgt der Mittelwert 2,05, in der 

Follikelphase 3,51, während der Ovulation 3,37 und in der Lutealphase 2,93. Das höchste 

Stressniveau wird von den befragten Musikerinnen während der Menstruation 

empfunden, wohingegen das geringste in der Follikelphase wahrgenommen wird. 

Zur Gegenüberstellung des Lampenfiebers wird eine deskriptive Statistik (Tabelle 11) 

der Fragen Q13 bis Q16 angefertigt. 

Lampenfieber in einzelnen Phasen 

 Mittelwert Standardabweichung 

Menstruation 2,80 1,31 

Follikelphase 3,20 1,21 

Ovulation 3,27 1,27 

Lutealphase 3,05 1,20 

N: 41   

Tabelle 11: deskriptive Statistik - wahrgenommenes Lampenfieber in den einzelnen Phasen 

In dieser deskriptiven Statistik sind die Antworten der Musikerinnen auf die Frage „Wie 

stark empfinden Sie Lampenfieber in den einzelnen Phasen?“ (Q13 – Q16) dargestellt. 
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Die Antworten auf der Likert-Skala reichten erneut von 1 = sehr hoch bis 5 = sehr niedrig. 

Die Menstruation ist die Phase, in der die Musikerinnen das Lampenfieber am stärksten 

wahrnehmen, mit einem Mittelwert von 2,80. Während der Ovulation liegt dieser bei 

3,27, in der Follikelphase bei 3,20 und in der Lutealphase bei 3,05. Das geringste 

Lampenfieber wird in der Follikelphase und der Ovulation ähnlich empfunden. 

Im Folgenden ist eine Häufigkeitstabelle (Tabelle 12) aufgeführt, die zeigt, wie oft die 

verschiedenen Symptome in den einzelnen Phasen auftreten. 

Häufigkeiten Symptome 

 
Menstruation 

Follikel-
phase 

Eisprung 
Luteal-
phase 

keine 

zittrige Hände 9,8 % 0 12,2 % 7,3 % 70,7 % 

Herzrasen 24,4 % 2,4 % 9,8 % 7,3 % 56,1 % 

Magenprobleme 41,5 % 0 19,5 % 9,8 % 29, % 

emotionale 
Anspannung 

43,9 % 4,9 % 14,6 % 24,4 % 12,2 % 

Ansatz- bzw. 
Stimmprobleme 

19,5 % 4,9 % 12,2 % 9,8 % 53,7 % 

Konzentrations-
probleme 

48,8 % 4,9 % 9,8 % 22 % 14,6 % 

Tabelle 12: Häufigkeiten der Symptome in den einzelnen Phasen 

Tabelle 12 zeigt, dass die aufgeführten Symptome am häufigsten während der 

Menstruationsphase auftreten. Besonders hervorzuheben sind Magenprobleme, 

emotionale Anspannung und Konzentrationsprobleme. Viele Musikerinnen berichten 

von keiner Symptomatik in allen Phasen des Menstruationszyklus. Insbesondere das 

Symptom „zittrige Hände“ wird von 70,7 % der befragten Musikerinnen überhaupt nicht 

wahrgenommen.  

3.7.2 FF2: Wirkt sich das Bewusstsein über den eigenen Zyklus auf die 

Stressbewältigung von Musikerinnen aus? 

Um diese Forschungsfrage zu beantworten, wird die Frage Q6 „Führen Sie ein Zyklus-

Tracking durch?“ mit den einzelnen Methoden zur Stressbewältigung in Beziehung 

gesetzt, um mögliche Zusammenhänge zu identifizieren. Zusätzlich wird ein Chi-

Quadrat-Test durchgeführt, um die statistische Signifikanz der Ergebnisse zu 

überprüfen. 
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Die erste Kreuztabelle wird mit der Frage Q6 und den Atemtechniken erstellt. 

Kreuztabelle Zyklus Tracking und Atemtechniken 

  Atemtechnik 
Ja 

Atemtechnik 
Nein 

gesamt 

Zyklus Tracking Ja 22 6 28 

Zyklus Tracking Nein 10 3 13 

gesamt  32 9 41 

Tabelle 13: Kreuztabelle Zyklus Tracking x Atemtechniken 

Chi-Quadrat-Test 

Pearson-Chi-Quadrat asymptotische Signifikanz 

0,014 0,906 

Tabelle 14: Chi-Quadrat-Test Zyklus Tracking x Atemtechniken 

Das Ergebnis der Kreuztabelle ist mit einer asymptotischen Signifikanz von 0,906 viel 

größer als der gewünschte Wert (p<0,05). Das heißt, es gibt keinen statistisch 

bedeutsamen Zusammenhang zwischen den Variablen Zyklus Tracking und 

Atemtechniken. Man sieht in der Kreuztabelle, dass 22 Musikerinnen, welche Zyklus 

Tracking betreiben, auch Atemtechniken zur Stressbewältigung durchführen.  

Nun folgt eine Kreuztabelle mit der Frage Q6 und der Stressbewältigungsstrategie 

Übetechniken. 

Kreuztabelle Zyklus Tracking und Übetechniken 

  Übetechniken 
Ja 

Übetechniken 
Nein 

gesamt 

Zyklus Tracking Ja 13 15 28 

Zyklus Tracking Nein 5 8 13 

gesamt  18 23 41 

Tabelle 15: Kreuztabelle Zyklus Tracking x Übetechniken 

Chi-Quadrat-Test 

Pearson-Chi-Quadrat asymptotische Signifikanz 

0,229 0,632 

Tabelle 16: Chi-Quadrat-Test Zyklus Tracking x Übetechniken 

In Tabelle 15 wird ersichtlich, dass 13 Musikerinnen Zyklus-Tracking durchführen und 

gleichzeitig Übetechniken zur Stressbewältigung anwenden. 15 Musikerinnen, die 
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Zyklus-Tracking durchführen, nutzen hingegen keine Übetechniken zur 

Stressbewältigung. Die statistische Signifikanz dieser Kreuztabelle beträgt 0,632 und 

liegt damit weit über dem kritischen Wert (p<0,05), sodass kein statistisch signifikanter 

Zusammenhang nachgewiesen werden kann. 

Kreuztabelle Zyklus Tracking und Meditation 

  Meditation 

Ja 

Mediation 

Nein 

gesamt 

Zyklus Tracking Ja 9 19 28 

Zyklus Tracking Nein 3 10 13 

gesamt  12 29 41 

Tabelle 17: Kreuztabelle Zyklus Tracking x Meditation 

Chi-Quadrat-Test 

Pearson-Chi-Quadrat asymptotische Signifikanz 

0,352 0,553 

Tabelle 18: Chi-Quadrat-Test Zyklus Tracking x Meditation 

Tabelle 17 zeigt die Verteilung von Musikerinnen in Bezug auf Zyklus-Tracking und die 

Anwendung von Meditation zur Stressbewältigung. Neun Musikerinnen führen Zyklus-

Tracking durch und nutzen gleichzeitig Meditation als Stressbewältigungsmethode. 19 

Musikerinnen führen Zyklus Tracking durch, verzichten aber auf Meditation zur 

Stressbewältigung. 3 Musikerinnen führen kein Zyklus Tracking durch, nutzen jedoch 

Meditation zur Stressbewältigung. Die asymptotische Signifikanz beträgt 0,553 und liegt 

damit über dem kritischen Wert (p<0,05), sodass kein statistisch signifikanter 

Zusammenhang zwischen den beiden Variablen festgestellt werden kann. 

Kreuztabelle Zyklus Tracking und Sport 

  Sport 
Ja 

Sport 
Nein 

gesamt 

Zyklus Tracking Ja 14 14 28 

Zyklus Tracking Nein 4 9 13 

gesamt  18 23 41 

Tabelle 19: Kreuztabelle Zyklus Tracking x Sport 
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Chi-Quadrat-Test 

Pearson-Chi-Quadrat asymptotische Signifikanz 

1,333 0,248 

Tabelle 20: Chi-Quadrat-Test Zyklus Tracking x Sport 

Tabelle 19 gibt einen Überblick über den Zusammenhang zwischen Zyklus-Tracking und 

der Nutzung von Sport zur Stressbewältigung. 14 Musikerinnen, die Zyklus-Tracking 

durchführen, setzen Sport gezielt zur Stressbewältigung ein, während eine weitere 

Gruppe von Musikerinnen zwar Zyklus-Tracking betreibt, jedoch keinen Sport zu diesem 

Thema betreibt. Zudem verzichten 9 Musikerinnen sowohl auf Zyklus-Tracking als auch 

auf Sport. Mit einer asymptotischen Signifikanz von 0,248 liegt der Wert über der 

kritischen Grenze (p<0,05), sodass kein statistisch signifikanter Zusammenhang 

zwischen den beiden Variablen erkennbar ist. 

Kreuztabelle Zyklus Tracking und Ernährung 

  Ernährung 
Ja 

Ernährung 
Nein 

gesamt 

Zyklus Tracking Ja 6 22 28 

Zyklus Tracking Nein 5 8 13 

gesamt  11 30 41 

Tabelle 21: Kreuztabelle Zyklus Tracking x Ernährung 

Chi-Quadrat-Test 

Pearson-Chi-Quadrat asymptotische Signifikanz 

1,312 0,252 

Tabelle 22: Chi-Quadrat-Test Zyklus Tracking x Ernährung 

Tabelle 21 veranschaulicht den Zusammenhang zwischen Zyklus-Tracking und der 

Nutzung gezielter Ernährung zur Stressbewältigung. Sechs Musikerinnen führen Zyklus-

Tracking durch und setzen gezielte Ernährung als Strategie zur Stressbewältigung ein, 

während 22 Musikerinnen zwar Zyklus-Tracking betreiben, jedoch keine gezielte 

Ernährungsstrategie nutzen. Zudem wenden fünf Musikerinnen, die kein Zyklus-

Tracking durchführen, gezielte Ernährung zur Stressbewältigung an, während acht 

Musikerinnen weder Zyklus-Tracking noch gezielte Ernährung nutzen. Die 

asymptotische Signifikanz von 0,252 überschreitet den kritischen Wert (p<0,05), womit 

kein statistisch signifikanter Zusammenhang zwischen den beiden Variablen 

nachgewiesen werden kann. 
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3.7.3 Hypothese: Es gibt einen signifikanten Unterschied in der subjektiven 

Leistungsfähigkeit beim Musizieren zwischen den Phasen des 

Menstruationszyklus. 

Zur Erfassung der subjektiven Leistungsfähigkeit wurden verschiedene Indikatoren 

herangezogen, die unterschiedliche Aspekte der Leistungsfähigkeit messen. Diese 

Indikatoren wurden für jede Phase zu einer gemeinsamen Variable zusammengefasst 

und anschließend deskriptiv ausgewertet. In den folgenden Tabellen sind die 

Häufigkeitsverteilungen der Leistungsfähigkeit in den einzelnen Phasen dargestellt. 

Dabei entspricht „1“ der Zustimmung zu den Aussagen „höhere Ausdauer“, „bessere 

Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit“, „bessere Konzentration“, „längere Konzentration-

sphasen“, „bessere emotionale Ausdrucksstärke“ und „höheres Selbstvertrauen beim 

Musizieren“, während „2“ einer Ablehnung dieser Aussagen entspricht. Der Wert „1,5“ 

ergibt sich durch die Zusammenführung der einzelnen Items zu einer gemeinsamen 

Variable. 

Leistungsfähigkeit in der Menstruationsphase (1 = Ja/2 = Nein) 

 Häufigkeit Prozent 

1,00 2 24,8 

1,5 0 0 

2,00 39 95,2 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 23: subjektive Leistungsfähigkeit in der Menstruationsphase 

Leistungsfähigkeit in der Follikelphase (1 = Ja/2 = Nein) 

 Häufigkeit Prozent 

1,00 17 41,5 

1,50 8 19,5 

2,00 16 39 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 24: subjektive Leistungsfähigkeit in der Follikelphase 
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Leistungsfähigkeit in der Ovulation (1 = Ja/2 = Nein) 

 Häufigkeit Prozent 

1,00 18 43,9 

1,50 8 19,5 

2,00 15 36,6 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 25: subjektive Leistungsfähigkeit in der Ovulationsphase 

Leistungsfähigkeit in der Lutealphase (1 = Ja/2 = Nein) 

 Häufigkeit Prozent 

1,00 14 34,2 

1,50 1 2,4 

2,00 26 63,4 

Gesamt 41 100,0 

Tabelle 26: subjektive Leistungsfähigkeit in der Lutealphase 

Zur besseren Veranschaulichung zeigt    Abbildung 3 eine Übersicht der Werte in den 

verschiedenen Phasen. Es wird deutlich, dass die subjektive Leistungsfähigkeit während 

der Menstruationsphase am geringsten eingeschätzt wird, während sie in der 

Ovulations- und Follikelphase am höchsten ist. Auf der waagerechten Achse sind die 

Antwortmöglichkeiten dargestellt (1 = „Ja, ich stimme zu“ und 2 = „Ich stimme nicht zu“), 

während die senkrechte Achse die Anzahl der Antworten der Musikerinnen 

widerspiegelt. 

 

   Abbildung 3: Übersicht subjektive Leistungsfähigkeit in den einzelnen Phasen 
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3.8 Beantwortung der Forschungsfragen  

Nun werden aufgrund der Ergebnisse in der statistischen Untersuchung die 

Forschungsfragen beantwortet. 

3.8.1 Forschungsfrage 1 

Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung von Stress und Lampenfieber bei 

Musikerinnen während der einzelnen Phasen des Zyklus? 

Diese Forschungsfrage lässt sich aufgrund der subjektiven Einschätzungen der 

Musikerinnen beantworten. Die Ergebnisse zeigen, dass das Stresslevel in den 

verschiedenen Zyklusphasen unterschiedlich wahrgenommen wird. Während der 

Menstruationsphase wird sowohl der allgemeine Stress als auch das Lampenfieber am 

höchsten eingeschätzt. In der Ovulations- und Follikelphase hingegen werden sowohl 

Stress als auch Lampenfieber subjektiv als am geringsten empfunden. 

Symptome wie Magenprobleme, Herzrasen, emotionale Anspannung und 

Konzentrationsprobleme treten in der Menstruationsphase am häufigsten auf, während 

in der Follikelphase die geringste Symptomlast berichtet wird. Zudem geben die 

Musikerinnen an, sich in der Follikelphase am leistungsfähigsten zu fühlen. 

Aufgrund der starken individuellen Unterschiede in den Antworten waren statistische 

Tests zur Signifikanzprüfung nicht möglich oder nicht sinnvoll, sodass die Ergebnisse auf 

deskriptiven Analysen beruhen. 

3.8.2 Forschungsfrage 2 

Wirkt sich das Bewusstsein über den eigenen Zyklus auf die Stressbewältigung von 

Musikerinnen aus? 

Aufgrund der erhobenen Daten kann diese Forschungsfrage im Folgenden beantwortet 

werden. Von den befragten Musikerinnen führen 28 Zyklus-Tracking durch, und allen ist 

die hormonelle Wirkung des Menstruationszyklus bewusst. Trotz dieses Bewusstseins 

passen 38 Musikerinnen ihr Übe- oder Auftrittsverhalten nicht an. 

Zur Untersuchung eines möglichen Zusammenhangs wurden Kreuztabellen zwischen 

Zyklus-Tracking und verschiedenen Stressbewältigungsstrategien (Atemtechniken, 

Übetechniken, Meditation, Sport, Ernährung) erstellt. Die Ergebnisse des Pearson-Chi-
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Quadrat-Tests zeigen jedoch keine statistisch signifikanten Zusammenhänge, da die 

asymptotische Signifikanz in allen Fällen weit über dem kritischen Wert (p<0,05) liegt. 

Dennoch zeigt sich in der deskriptiven Analyse, dass Musikerinnen, die Zyklus-Tracking 

durchführen, am häufigsten Atemtechniken zur Stressbewältigung nutzen. 

3.9 Prüfen der Hypothese 

Die zu untersuchende Hypothese wird anhand der Selbsteinschätzungen der 

Musikerinnen in den 41 ausgefüllten Fragebögen geprüft. 

Hypothese: Es gibt einen signifikanten Unterschied in der subjektiven 

Leistungsfähigkeit beim Musizieren zwischen den Phasen des Menstruationszyklus. 

Die Ergebnisse zeigen, dass die Follikelphase subjektiv als die leistungsfähigste Phase 

wahrgenommen wird. Zur Analyse wurden verschiedene Leistungsaspekte 

(Konzentration, Ausdauer, Fingerfertigkeit, Koordination, emotionale Ausdrucksstärke 

und Selbstvertrauen beim Musizieren) zu Variablen zusammengefasst und nach 

Zyklusphase ausgewertet. Die Menstruationsphase wird eindeutig als die Phase mit der 

geringsten Leistungsfähigkeit beschrieben, während die Follikel- und Ovulationsphase 

als die leistungsstärksten gelten. In der zweiten Zyklushälfte (Lutealphase) empfinden 

sich die Musikerinnen tendenziell als weniger leistungsfähig. Aufgrund der hohen 

individuellen Streuung in den Antworten war ein statistischer Test nicht möglich oder 

nicht sinnvoll, sodass die Ergebnisse auf einer deskriptiven Analyse beruhen. Daher kann 

die auf Grundlage der theoretischen Fundierung aufgestellte Hypothese statistisch 

weder bestätigt noch widerlegt werden. 
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4 INTERPRETATION  

Die Forschungsfragen sowie die Hypothese werden nun in Zusammenhang mit der 

theoretischen Fundierung dieser wissenschaftlichen Arbeit betrachtet. Die empirischen 

Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass die Wahrnehmung von Stress und 

Lampenfieber bei Musikerinnen während der verschiedenen Phasen des 

Menstruationszyklus variiert. Besonders auffällig ist, dass das höchste Stressniveau 

während der Menstruation auftritt, während es in der Follikelphase am niedrigsten ist. 

Dies könnte auf hormonelle Schwankungen zurückzuführen sein, die sowohl körperliche 

als auch emotionale Reaktionen beeinflussen. Auch Lampenfieber wird in der 

Follikelphase und während der Ovulation als am geringsten empfunden, was darauf 

hindeutet, dass hormonelle Veränderungen eine Rolle in der subjektiven Wahrnehmung 

von Leistungsangst spielen. Diese Ergebnisse widersprechen der Studie der Universität 

London, wo Sportlerinnen während der Menstruation schneller reagieren und weniger 

Fehler machen, wobei auch diese Sportlerinnen die Leistung subjektiv in der 

Menstruation geringer einschätzen. Zusammenfassend ist zu sagen, dass hormonelle 

Schwankungen ein entscheidender Faktor für die Wahrnehmung von Stress und 

Lampenfieber sein können, jedoch unterschiedliche Einflussfaktoren dafür haben.  

Die statistische Untersuchung der zweiten Forschungsfrage ergab keine signifikanten 

Ergebnisse, dass bei durchgeführtem Zyklus-Tracking von Musikerinnen, dies ihre 

Stressbewältigungsstrategien beeinflussen bzw. im Zusammenhang stehen. Dennoch 

zeigte die deskriptive Analyse, dass Musikerinnen, die ihren Zyklus verfolgen, häufiger 

Atemtechniken zur Stressbewältigung nutzen. Dies könnte darauf hindeuten, dass ein 

Bewusstsein für hormonelle Schwankungen zwar nicht direkt zu einer Veränderung im 

Übe- oder Auftrittsverhalten führt, aber möglicherweise die Wahl spezifischer 

Bewältigungsstrategien beeinflusst. Das Zyklusbewusstsein kann individuelle Strategien 

der Stressbewältigung begünstigen, auch wenn dies statistisch nicht eindeutig belegbar 

ist. Die hormonellen Einflüsse auf Lern- und Entscheidungsverhalten legen nahe, dass 

eine gezielte Anpassung der Übestrategien oder mentalen Vorbereitung in 

unterschiedlichen Zyklusphasen sinnvoll sein könnte. 

Die Hypothese wurde aufgrund der theoretischen Fundierung aus der Studie von Ronca 

et al. (2024) aufgestellt, welche besagt, dass Frauen während der Menstruation trotz 
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subjektiv negativer Wahrnehmung kognitive Aufgaben effizient ausführen. Mit dieser 

Stichprobe kann die Hypothese jedoch nicht statistisch bestätigt werden, da die 

subjektiven Einschätzungen der Musikerinnen eine geringere Leistungsfähigkeit 

während der Menstruationsphase zeigen, während die Studie von Ronca et al. (2024) 

keine objektive Beeinträchtigung, sondern sogar eine effiziente kognitive Verarbeitung 

in dieser Phase nachweist. Zudem war aufgrund der hohen individuellen Streuung in den 

Antworten ein statistischer Test nicht sinnvoll oder möglich, weshalb die Ergebnisse 

ausschließlich auf einer deskriptiven Analyse beruhen. Dies deutet darauf hin, dass die 

subjektive Wahrnehmung der eigenen Leistungsfähigkeit nicht zwingend mit objektiven 

kognitiven oder motorischen Fähigkeiten übereinstimmen muss. 
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5 METHODENKRITIK 

Die methodische Herangehensweise dieser Studie bringt sowohl Stärken als auch 

Einschränkungen mit sich, die im Folgenden kritisch reflektiert werden. Der Fragebogen 

wurde über soziale Medien geteilt, wodurch eine schnelle und breite Erhebung der 

Daten möglich war. Dies führte zu einer hohen Beteiligung, insbesondere von 

Musikerinnen im Alter von 20 bis 30 Jahren, was auf ein starkes Interesse an dem Thema 

hinweist. Viele Teilnehmende äußerten positive Rückmeldungen und gaben an, dass die 

Studie ihr Bewusstsein für den Zusammenhang zwischen Zyklus und Musizieren 

geschärft habe. 

Allerdings gibt es methodische Einschränkungen: Da die Erhebung auf subjektiven 

Selbsteinschätzungen basiert, können Verzerrungen durch individuelle 

Wahrnehmungen nicht ausgeschlossen werden. Zudem war aufgrund der hohen 

Streuung der Antworten keine statistische Auswertung möglich, sodass nur eine 

deskriptive Analyse durchgeführt werden konnte. Eine größere und diversere 

Stichprobe sowie der Einsatz objektiverer Forschungsmethoden, wie experimenteller 

Studien oder physiologische Messungen, wären erforderlich, um belastbare, 

verallgemeinerbare und signifikante Ergebnisse zu erzielen.  
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6 RESÜMEE 

Diese Studie untersucht die Auswirkungen des Menstruationszyklus auf die 

Leistungsfähigkeit, das Stressempfinden und Lampenfieber bei Musikerinnen. Die 

Ergebnisse zeigen, dass Stress und Lampenfieber je nach Zyklusphase unterschiedlich 

wahrgenommen werden, wobei die Menstruationsphase mit dem höchsten Stress 

verbunden ist und die Follikelphase als am wenigsten belastend empfunden wird. Die 

statistische Analyse ergab keine signifikanten Zusammenhänge zwischen Zyklus-

Tracking und Stressbewältigungsstrategien, jedoch deutet die deskriptive Analyse 

darauf hin, dass Musikerinnen, die ihren Zyklus bewusst verfolgen, häufiger 

Atemtechniken nutzen. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass hormonelle 

Schwankungen die Wahrnehmung von Stress und Leistungsfähigkeit beeinflussen, 

jedoch subjektive Einschätzungen nicht immer mit objektiven kognitiven Fähigkeiten 

übereinstimmen. Weitere Forschungen mit größeren Stichproben und objektiveren 

Messmethoden sind erforderlich, um tiefere Einblicke zu gewinnen. 

Während die Auswirkungen des Menstruationszyklus auf die sportliche 

Leistungsfähigkeit zunehmend erforscht und medial diskutiert werden, fehlt eine 

systematische Untersuchung im Bereich der Musik. Obwohl auch Musikerinnen 

Höchstleistungen erbringen, bleibt der Einfluss hormoneller Schwankungen auf ihre 

Performance weitgehend unerforscht. Zukünftige Studien sollten objektive 

Messmethoden mit subjektiven Einschätzungen kombinieren, um ein genaueres 

Verständnis der Zusammenhänge zu gewinnen. Eine stärkere Sensibilisierung für dieses 

Thema könnte Musikerinnen helfen, ihre Ressourcen gezielt zu nutzen und ihre 

künstlerische Leistung zu optimieren. 
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8.2 Abkürzungsverzeichnis 

LH luteinisierendes Hormon 

FSH follikelstimulierendes Hormon 

bzw.  beziehungsweise 

FF Forschungsfrage 
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9 ANHANG 

F r a g e b o g e n  

Sehr geehrte Damen und Herren! 

Im Rahmen meiner Bachelorarbeit an der Joseph-Haydn-Privathochschule in Eisenstadt 

befasse ich mich mit „dem Einfluss des weiblichen Zyklus auf die Leistungsfähigkeit von 

Musikerinnen bei Auftritten und beim Üben“. Ich bitte Sie sich 5 Minuten für das Ausfüllen 

des Fragebogens Zeit zu nehmen.  

Natürlich werden alle Daten vertraulich und anonym behandelt, sowie nicht an Dritte 

weitergegeben.  

Ich bedanke mich sehr herzlich für Ihre Teilnahme und Unterstützung! 

Karoline Piffl  

Demografische Daten: 

Alter: _____________ Jahre 

Instrument/Gesang/Sonstige musikalische Tätigkeit: __________________________ 

Ausübung dieser musikalischen Tätigkeit seit: __________________ Jahren 

Ich übe diese musikalische Tätigkeit 

 professionell 

 hobbymäßig aus.  

Zyklusbezogene Fragen:  

In dieser Phase meines Zyklus fühle ich mich am leistungsstärksten: 

 Menstruation (Tag 1 bis 4) 

 Follikelphase (Tag 5 bis 14) 

 Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16) 

 Lutealphase (Tag 17 bis 28) 
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Führen sie ein Zyklus-Tracking durch (z.B. Dokumentation in einer App)? 

 Ja    Nein 

Sind Ihnen die Auswirkungen der hormonellen Veränderungen an Ihrem Körper im 

Laufe des weiblichen Zyklus bewusst? 

 Ja    Nein 

Passen Sie Ihr Übe- bzw. Auftrittsverhalten je nach Zyklusphase an? 

 Ja    Nein 

Bitte kreuzen Sie die zutreffende Antwort an! 

(1 = sehr hoch; 5 = sehr niedrig) 

Wie hoch empfinden Sie Ihr Stresslevel in 
der … 

1 2 3 4 5 

… Menstruationsphase (Tag 1 bis 4).      

… Follikelphase (Tag 5 bis 14).      

… Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16).       

… Lutealphase (Tag 17 bis 28).       

 

(1 = sehr stark; 5 = sehr gering) 

Wie stark empfinden Sie Lampenfieber in 
der… 

1 2 3 4 5 

… Menstruationsphase (Tag 1 bis 4).      

… Follikelphase (Tag 5 bis 14).      

… Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16).       

… Lutealphase (Tag 17 bis 28).       
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Welche der folgenden Symptome treten in welcher Zyklusphase am meisten auf? 

 

Wenden Sie eine der folgenden Strategien zur Stressbewältigung/Vorbeugung 
von Lampenfieber an: 

 
Ja Nein 

Atemtechniken   

Übetechniken   

Meditation   

Sport   

Ernährung   

 

In der Menstruationsphase (Tag 1 bis 4) nehme ich folgende Symptome 

beim Musizieren wahr: 

 Ja Nein 

höhere Ausdauer   

bessere Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

bessere Koordination   

längere Konzentrationsphasen   

bessere emotionale Ausdrucksstärke   

höheres Selbstvertrauen beim Musizieren   

 

 
Menstrua-

tion 
Follikel-
phase 

Eisprung Luteal-
phase 

Gar 
nicht 

zittrige Hände      

Herzrasen      

Magenprobleme      

Emotionale Anspannung      

Ansatz- bzw. 
Stimmprobleme 

    
 

Konzentrationsprobleme      
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In der Follikelphase (Tag 5 bis 14) nehme ich folgende Symptome beim 

Musizieren wahr: 

 Ja Nein 

höhere Ausdauer   

bessere Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

bessere Koordination   

längere Konzentrationsphasen   

bessere emotionale Ausdrucksstärke   

höheres Selbstvertrauen beim Musizieren   

Bei der Ovulation/beim Eisprung (Tag 15 bis 16) nehme ich folgende 

Symptome beim Musizieren wahr: 

 Ja Nein 

höhere Ausdauer   

bessere Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

bessere Koordination   

längere Konzentrationsphasen   

bessere emotionale Ausdrucksstärke   

höheres Selbstvertrauen beim Musizieren   

In der Lutealphase (Tag 17 bis 28) nehme ich folgende Symptome beim 

Musizieren wahr: 

 Ja Nein 

höhere Ausdauer   

bessere Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

bessere Koordination   

längere Konzentrationsphasen   

bessere emotionale Ausdrucksstärke   

höheres Selbstvertrauen beim Musizieren   

 

Vielen herzlichen Dank für Ihre Mithilfe! 
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F r a g e b o g e n  c o d i e r t  

Sehr geehrte Damen und Herren! 

Im Rahmen meiner Bachelorarbeit an der Joseph-Haydn-Privathochschule in Eisenstadt 

befasse ich mich mit „dem Einfluss des weiblichen Zyklus auf die Leistungsfähigkeit von 

Musikerinnen bei Auftritten und beim Üben“. Ich bitte Sie sich 5 Minuten für das Ausfüllen 

des Fragebogens Zeit zu nehmen.  

Natürlich werden alle Daten vertraulich und anonym behandelt, sowie nicht an Dritte 

weitergegeben.  

Ich bedanke mich sehr herzlich für Ihre Teilnahme und Unterstützung! 

Karoline Piffl  

Demografische Daten: 

Q1  Alter: _____________ Jahre offen 

Q2 Instrument/Gesang/Sonstige musikalische Tätigkeit: __________________ offen 

Q3 Ausübung dieser musikalischen Tätigkeit seit: __________________ Jahren offen 

Q4 Ich übe diese musikalische Tätigkeit nominal 

1  professionell 

2  hobbymäßig aus.  

Zyklusbezogene Fragen:  

Q5 In dieser Phase meines Zyklus fühle ich mich am leistungsstärksten: nominal 

1  Menstruation (Tag 1 bis 4) 

2  Follikelphase (Tag 5 bis 14) 

3  Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16) 

4  Lutealphase (Tag 17 bis 28) 
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Q6 Führen sie ein Zyklus-Tracking durch (z.B. Dokumentation in einer App)?  

1  Ja   2  Nein         nominal 

Q7 Sind Ihnen die Auswirkungen der hormonellen Veränderungen an Ihrem Körper im 

Laufe des weiblichen Zyklus bewusst? nominal 

1  Ja   2  Nein 

Q8 Passen Sie Ihr Übe- bzw. Auftrittsverhalten je nach Zyklusphase an? nominal 

1  Ja   2  Nein 

Bitte kreuzen Sie die zutreffende Antwort an! metrisch 

(1 = sehr hoch; 5 = sehr niedrig) 

Wie hoch empfinden Sie Ihr Stresslevel in 
der … 

1 2 3 4 5 

Q9… Menstruationsphase (Tag 1 bis 4).      

Q10… Follikelphase (Tag 5 bis 14).      

Q11… Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16).       

Q12… Lutealphase (Tag 17 bis 28).       

 

(1 = sehr stark; 5 = sehr gering) 

Wie stark empfinden Sie Lampenfieber in 
der… 

1 2 3 4 5 

Q13… Menstruationsphase (Tag 1 bis 
4).      

Q14… Follikelphase (Tag 5 bis 14).      

Q15… Ovulation/Eisprung (Tag 15 bis 16).       

Q16… Lutealphase (Tag 17 bis 28).       
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Welche der folgenden Symptome treten in welcher Zyklusphase am meisten auf?  

Wenden Sie eine der folgenden Strategien zur Stressbewältigung/Vorbeugung 

von Lampenfieber an: nominal 

 
1 Ja 2 Nein 

Q23 Atemtechniken   

Q24 Übetechniken   

Q25 Meditation   

Q26 Sport   

Q27 Ernährung   

 

In der Menstruationsphase (Tag 1 bis 4) nehme ich folgende Symptome beim 

Musizieren wahr: nominal 

 1 Ja 2 Nein 

Q28 höhere Ausdauer   

Q29 bessere 
Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

Q30 bessere Koordination   

Q31 längere Konzentrationsphasen   

Q32 bessere emotionale Ausdrucksstärke   

Q33 höheres Selbstvertrauen beim 
Musizieren 

  

 

nominal 
1 Men-

struation 
2 Follikel-

phase 
3 

Eisprung 
4 Luteal-

phase 

5 Gar 
nicht 

Q17 zittrige Hände      

Q18 Herzrasen      

Q19 Magenprobleme      

Q20 emotionale 
Anspannung 

    
 

Q21 Ansatz- bzw. 
Stimmprobleme 

    
 

Q22 
Konzentrationsprobleme 
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In der Follikelphase (Tag 5 bis 14) nehme ich folgende Symptome beim 

Musizieren wahr: nominal 

 1 Ja 2 Nein 

Q34 höhere Ausdauer   

Q35 bessere 
Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

Q36 bessere Koordination   

Q37 längere Konzentrationsphasen   

Q38 bessere emotionale Ausdrucksstärke   

Q39 höheres Selbstvertrauen beim 
Musizieren 

  

Bei der Ovulation/beim Eisprung (Tag 15 bis 16) nehme ich folgende Symptome 

beim Musizieren wahr: nominal 

 1 Ja 2 Nein 

Q40 höhere Ausdauer   

Q41 bessere 
Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

Q42 bessere Koordination   

Q43 längere Konzentrationsphasen   

Q44 bessere emotionale Ausdrucksstärke   

Q45 höheres Selbstvertrauen beim 
Musizieren 

  

In der Lutealphase (Tag 17 bis 28) nehme ich folgende Symptome beim 

Musizieren wahr: nominal 

 1 Ja 2 Nein 

Q46 höhere Ausdauer   

Q47 bessere 
Fingerfertigkeit/Geschwindigkeit   

Q48 bessere Koordination   

Q49 längere Konzentrationsphasen   

Q50 bessere emotionale Ausdrucksstärke   

Q51 höheres Selbstvertrauen beim 
Musizieren 
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EIDESSTATTLICHE ERKLÄRUNG 

Hiermit erkläre ich eidesstattlich, dass ich die vorliegende Arbeit selbständig und ohne 

fremde Hilfe verfasst habe. Alle Stellen oder Passagen der vorliegenden Arbeit, die 

anderen Quellen im Wortlaut oder dem Sinn nach entnommen wurden, sind durch 

Angaben der Herkunft gemäß den Richtlinien wissenschaftlicher Arbeiten kenntlich 

gemacht. Dies gilt auch für die Reproduktion von Noten, grafischer Darstellungen und 

anderer analoger oder digitaler Materialien. Diese schriftliche Arbeit wurde in gleicher 

oder ähnlicher Form noch an keiner anderen Stelle vorgelegt. Mir ist bekannt, dass 

Zuwiderhandeln geahndet wird und weitere rechtliche Schritte nach sich ziehen kann. 

 

 

 

Unterschrift 

 


