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Lampenfieber bei Kindern
und Jugendlichen

,Fit mit Musik! an der Musikschule” -
eine Kooperation der Gmiinder Ersatz-
Kasse GEK und der Internationalen Mu-
sikschulakademie Kulturzentrum Schloss
Kapfenburg

Die Internationale Musikschulakademie
auf Schloss Kapfenburg ist ein Zentrum fiir
Probenaufenthalte, Tagungen und die For-
derung junger Musiker. Mit zahlreichen
Veranstaltungen {iber das gesamte Jahr
tragt sie auBerdem zur Bereicherung des
kulturellen Lebens der Region Ostwiirt-
temberg bei.

Ein wichtiger Partner ist dabei die Gmiin-
der ErsatzKasse GEK, die mit ihren ca. 1,7
Millionen Versicherten nicht nur die fiinft-
groRte Ersatzkasse Deutschlands sondern
auch die kundenfreundlichste ist. Immer
wieder geht sie innovative Wege zum Wohl
ihrer Mitglieder.
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Zwischen Musik und Gesundheit besteht
ein enger Zusammenhang. Diese Erkennt-
nis bildet die Basis der Zusammenarbeit
der Internationalen Musikschulakademie
und der GEK, womit sie eine Vorreiterposi-
tion auf dem Gebiet der Musikergesund-
heit einnehmen. Im Jahr 2003 wurde das
Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Pra-
vention (ZMGP) gegriindet. Es entwickelt
Konzepte und Projekte, die jungen Musi-
kern vermitteln sollen, wie sie sportlichen
Ausgleich, gute Erndhrung sowie einen
bewussten Umgang mit ihrem Kdrper in
ihren Alltag integrieren kénnen. So sorgen
die GEK und die Internationale Musik-
schulakademie fiir die Gesundheit des mu-
sikalischen Nachwuchses, denn Musizieren
fordert schlieBlich den gesamten Kdrper.

Auf Schloss Kapfenburg wurde bereits ein
Raum fiir Bewegung und korperlichen Aus-
gleich eingerichtet. Dort finden regelmaRi-
ge, aber auch ganz individuelle Bewe-
gungsprogramme fiir die verschiedenen Pro-
bengdste statt. Damit leistet die Interna-
tionale Musikschulakademie einen Beitrag
zur praktischen Umsetzung von musikphy-
siologischen Zielen im Musikeralltag.

Den Musikschulen kommt dabei eine
ebenso bedeutende Schliisselrolle
und somit auch eine grof3e Verant-
wortung bei der Prdvention zu.
Eine Praventionsarbeit an der Mu-
sikschule erscheint u. a. sinnvoll,
weil durch den regelmaRigen Unter-
richt eine Kontinuitdt der musikphy-
siologischen Betreuung gewdhrleis-

tet ist. AuRBerdem haben Instrumen-

tal- oder Gesangslehrer einen viel per-
sonlicheren Bezug zu ihren Schiilern als
ein externer Bewegungspddagoge, was
durch ihre Vorbildfunktion noch verstarkt
wird. Da die Schiiler sich im musikalischen

Bereich an dem Spiel und Verhalten des
Lehrers orientieren, bietet es sich an,
durch die selbstverstandliche Integration
von Aspekten wie Bewegung und Entspan-
nung in den Musikunterricht mit gutem
Beispiel voran zu gehen.

Die GEK und die Internationale Musik-
schulakademie gehen deshalb mit ihren
Projekten direkt in die Musikschulen. Unter
dem Titel ,Fit mit Musik! an der Musik-
schule” startete Anfang 2007 ein Pilot-
projekt am Zentrum fiir Musik, Gesundheit
und Prdvention. An Musikschulen in ganz
Deutschland soll mit Hilfe des ZMGP ein
Praventionsprogramm vor Ort aufgebaut
werden. Die Lehrkrdfte der Pilotmusik-
schulen besuchten dafiir verschiedene Work-
shops auf Schloss Kapfenburg, um sich im
Bereich der Musikergesundheit fortzubil-
den. Die Inhalte, Ergebnisse und Anregun-
gen dieser Workshops werden nun in die-
ser Schriftenreihe publiziert. Weitere Neu-
igkeiten zum Thema Musikergesundheit
finden Sie auch auf www.fit-mit-musik.de.
Anhand der Erfahrungen in den Pilotmusik-
schulen sollen positive Impulse an alle
anderen Musikschulen weitergegeben wer-
den - in Form von Erfahrungsberichten,
Dokumentationen und in erster Linie in
Form der hier vorliegenden Broschiiren mit
Unterrichtsmaterialien zu unterschiedlichen
spezifischen Themen aus dem Musikschul-
alltag.

Das ZMGP berdt Sie gerne bei dem Aufbau
eines Prdventionsprogrammes an Ihrer
Musikschule. Machen Sie mit und bleiben
Sie fit mit Musik!



Was ist und wie ent-
steht Lampenfieber?

Im Lampenfieber manifestiert sich die
Angst vor dem Versagen, der Niederlage.
Der Begriff ,,Angst” kommt aus dem Latei-
nischen und bedeutet ,eng” Er bezeichnet
einen Zustand der Beklemmung, in dem sich
alles zusammenzieht und man am liebsten
ganz weit weg ware. Das Gefiihl der Angst
schiitzt uns aber auch vor Gefahren. Dies
war frither, als der Mensch sich noch vor
wilden Tieren schiitzen musste, unbedingt
notwendig zum Uberleben. Angst ganz zu
vermeiden wiirde bedeuten, Bedrohungen
nicht ernst zu nehmen. Uberschreitet die
Angst allerdings ein ertrdgliches Mal3,
wird sie zum Problem.

Angste gehoren zu den belastendsten Be-
gleiterscheinungen des Musizierens. Sie be-
treffen Berufsmusiker genauso wie Freizeit-
musiker und Musikstudierende. Die Folgen
von starkem Lampenfieber bzw. Auftritts-
angst sind korperlich und psychisch spiir-
bar: Der Hals wird eng, das Schlucken fallt
schwer, die Hénde werden kalt, und es
breiten sich Miidigkeit und Gliederschwere
aus oder das Gefiihl des panischen Getrie-
benseins. Im Spiel duflern sich diese Symp-
tome in der Verminderung des klanglichen
Ausdrucks, der Ausdauer und Kraft. Der
feinmotorische Bewegungsablauf ist beein-
trachtigt, Tempi werden ungenau gespielt.
Mitunter kommt es zum gefiirchteten
Blackout: Der Kopf ist leer oder voll mit
Schreckensszenarien, das Selbstwertgefiihl
im Keller. Die so genannte ,leistungsmin-
dernde” Angst macht sprachlos, hilflos und
ungeschickt. Wie eine 13-jdhrige Geigen-
schiilerin ihr Lampenfieber erlebt, hat sie
in folgendem kurzen Text zusammenge-
fasst:

+Als ich dann vorgehen musste, wére mir
fast mein Bogen aus der Hand gerutscht,
so sehr habe ich gezittert. Innerlich habe
ich mich dann beruhigt und mir eingere-
det, dass ich das Stiick doch eigentlich
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konne. Als ich loslegte, zitterte ich

so sehr und hatte weiche Knie,

dass ein paar Tone schrdg klan-

gen und der Bogen hiipfte. Alle

haben mich bléd angeguckt

und ich wurde immer aufge-

regter. Man fiihlt sich in solch

einem Moment richtig blod

und bloRgestellt und mochte

am liebsten ganz weit weg.

Mir wurde ganz heil3, als der

nachste Ton misslang. Da ich

das Stiick wirklich halbwegs gut
konnte, wurde ich im Laufe des
Stiickes immer ruhiger und am
Schluss klappte sogar alles. Alle schau-
ten wieder normal - nur das leichte Zittern
war noch da. Als es vorbei war, war ich so
erleichtert, das kann man gar nicht be-
schreiben. Ich hatte so einen Druck auf
mir. Komischerweise konnte ich abends
wieder besser einschlafen. Im Endeffekt
war mein Stiick laut Lehrerin auch sehr
gut. Aber auf das blode, ekelhafte Gefiihl
am Anfang hdtte ich wirklich sehr gut
verzichten konnen!”

Den eigentlichen Ursprung hat Lampenfie-
ber in der individuellen Biografie. Bei jedem
von uns sind die Ansatze flir Lampenfieber
aufgrund unserer Erlebnisse und Erfahrun-
gen unterschiedlich angelegt. In schweren
Fallen helfen mitunter nur individuelles
Coaching oder Psychotherapie. Es ist klar,
dass dies innerhalb des Musikschulunter-
richts nicht geleistet werden kann.

In der Musik war Lampenfieber zudem
lange Zeit ein Tabuthema. Wéhrend Sport-
ler seit gut 50 Jahren ganz selbstverstand-
lich auch mental auf einen Wettkampf vor-
bereitet werden, werden junge Musiker mit
ihren Angsten oft vollkommen allein gelas-
sen. Wenn Lehrer nicht iiber eigene Erfah-
rungen mit Lampenfieber reden, gelangen
Schiiler mitunter sogar zu der irrigen An-
sicht, dass sie die einzigen sind, die mit
diesem lastigen Phdanomen zu kdmpfen ha-
ben. Musiklehrern kommt daher eine hohe
Verantwortung bei der Angstpravention zu.
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Im Folgenden wird ein insitutionelles Kon-
zept zur Angstprdavention an der Musik-
schule vorgestellt. AuRerdem beschreibt
der Autor eine Reihe von Ubungen aus
Sportpsychologie, Mental-, Selbstsicher-
heitstraining und Korperpsychotherapie,
die konsequent auf die Starkung des
Selbstvertrauens und der Selbstsicherheit
von Schiilern zielen. Sie konnen leicht in
den Unterricht integriert werden und sol-
len Schiilern in einer liebevollen, spieleri-
schen und unterstiitzenden Form zu neuen
Erfahrungen verhelfen bzw. von Anfang an
einem Angsterleben auf der Biihne pra-
ventiv entgegen wirken.



Die Integration eines
Auffiihrungstrainings
in die Musikschule

Leider stehen bereits viele jiingere Kinder
unter einem enormen Leistungsdruck - in
der Schule, aber auch in der Freizeit. Ver-
scharfte Anforderungen im Unterricht, ver-
kiirzte Schulzeiten und hohe Erwartungen
der Eltern bereiten den Weg fiir eine friih-
zeitige Angstkonditionierung. Die Angst zu
versagen pragt sich bei den Kindern so
ein, dass ein unbefangenes Auftreten nicht
mehr maglich ist.

Genau hier setzt das praventive Konzept des
Osterreichischen  Musikschulleiters  Ernst
Smole an. Er hat an der Musikschule in
Miirzzuschlag fiir alle Schiiler vom ersten
Lehrjahr an ein verbindliches Auftrittsprak-
tikum eingefiihrt. Ziel ist die friilhe Gewoh-
nung der Schiiler an eine Auftrittssituation,
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die einen spielerischen, offenen Werkstatt-
charakter hat und so das Entstehen von
Angst beim Auftreten konsequent verhin-
dert. Die Integration eines solchen Auf-
trittspraktikums setzt ein Umdenken von
Lehrkraften und Schulleitung voraus und
macht strukturelle Verdnderungen des
Lehrplans erforderlich. So ist in Miirzzu-
schlag z.B. das Praktikum fester Bestand-
teil des Unterrichtskonzeptes, d.h. die
Lehrkrafte erhalten dafiir anteilige Stun-
denbefreiungen.

Die Kinder treten solistisch oder allenfalls
zu zweit auf und kdnnen auch eine Atem-
tibung oder eine Tonleiter vorstellen. Da-
bei richtet sich nicht der Unterricht nach
dem Auftrittspraktikum, sondern beim
Auftritt wird das prasentiert, was gerade
im Unterricht gemacht wird. Der Auftritt
hat Workshopcharakter, findet also im
kleinen Rahmen statt, und es ist die Mog-
lichkeit gegeben, auch spontan zusammen
zu musizieren bzw. eine offentliche Unter-
richtsstunde zu zeigen. Die Zahl der Zuho-
rer, also meistens Eltern, Geschwister und
Mitschiiler, schwankt naturgemal, ist aber
in der Regel recht hoch. Die Stiicke liegen
immer unter dem aktuellen Leistungsnive-
au. So wird Uberforderung vermieden und
der Auftritt stets als Erfolg erlebt. Schwie-
rige Stiicke werden entsprechend ange-
kiindigt, z.B. dass man zeigen will, wie
weit man mit diesem nicht ganz einfa-
chen Stiick gekommen ist. So wird
auch die Erwartungshaltung des Pu-

blikums in eine bestimmte Richtung

gelenkt: Das Auftrittspraktikum be-

tont das Positive einer Auffiihrung

und nicht die Katastrophe. Hier fin-

det also eine Verdanderung des Fokus
statt: weg vom Versagen - hin zum
Gelingen. Die Kinder moderieren oft
die Auffiihrung selbst und konnen sich
auch die Raume selbst aussuchen. So gab
es z.B. schon Auftritte in Parks, im Freien
und an den Schulen der Kinder. Die Dauer
der Auffiihrungen ist strikt auf maximal
40 Minuten beschrankt, um gefiirchtete
»Marathonveranstaltungen” zu vermeiden.

Die jungen Musiker sind auf diese Weise
das freie und freudvolle Agieren vor ande-
ren Menschen von Anfang an gewdhnt. Sie
erwerben dadurch eine Stressresistenz, die
sich u.a. bei Priifungen und Klassenarbei-
ten in der Schule und spater im Studium
sowie bei Bewerbungsgesprachen und Pra-
sentationen hochst positiv auswirkt. Nach
Smoles Erfahrungen sind die Effekte die-
ses Trainings auRerordentlich nachhaltig,
d.h. die erworbene Auftrittsresistenz geht
nie mehr verloren. Ausschlaggebend dafiir
ist allerdings der friihe Beginn. Fangt das
Auftrittspraktikum erst nach dem 12. Le-
bensjahr an, ist es fiir die grundlegende
Angstbekdampfung meist zu spat.

Die deutlich verbesserte ,Lebensfitness”
junger Musiker stellt ein weiteres wichti-
ges Argument einer Politik gegeniiber dar,
die im Zuge von kurzsichtigen Sparzwan-
gen immer wieder dazu tendiert, die Exis-
tenzberechtigung von Musikschulen in
Frage zu stellen. Musikschulen erfiillen auf
diese Weise mehr als nur ihren Auftrag der
Instrumentalausbildung. Indem die Angst,
sich vor Publikum zu prasentieren, friihzei-
tig ,verlernt” wird, tragt die musikalische
Ausbildung zu einer freieren Entfaltung
geistiger und emotionaler Fahigkeiten bei.

Die Ausfiihrungen in diesem Ab-
schnitt basieren auf dem Artikel
»Musik und Angst. Bestandsaufnah-
me und Ansatze fiir Losungsmaglich-
keiten” von Ernst Smole in der Zeit-
schrift Uben & Musizieren der Aus-
gabe 2 / 1997.



Die Integration eines
Auffiithrungstrainings
in den Unterricht

Auffiihren muss geiibt werden

Alle Aspekte des Auftretens wie der Gang
zur Biihne, das Vertrautmachen mit dem
Raum und den akustischen Verhaltnissen
und das Aufwdrmen mit kdrperlichen und
mentalen Ubungen miissen genauso geiibt
werden wie das Instrumentalspiel selbst
und sollten unbedingt Teil des Unterrichts
sein.

Eine Vorspielsituation kann man z.B. in-
szenieren, indem man eine Stuhlreihe auf-
baut, das Lieblingspliisch- oder Haustier
darauf setzt und das Kind davor spielen
ldsst. Dies kann auch schrittweise auspro-
biert werden: Erst wird nur ein Stuhl auf-
gestellt, dann zwei und am Ende bringt
der Schiiler vielleicht sogar ein paar
Freunde mit, die das Publikum darstellen.
Dann sollte der ganze Auftritt geiibt wer-
den: den Raum betreten, Applaus, Verbeu-
gung, eventuell Stimmen, Spielen, Ap-
plaus, Verbeugung, Abgang. Wenn dies in
einer lockeren und gut angeleiteten Werk-
stattatmosphare geschieht, ist es erstaun-
lich, wie genau Schiiler Auftrittsméangel
bei anderen erkennen und dann entspre-
chend humorvoll kommentieren. Auch eine
Videoaufzeichnung kann hier sehr hilfreich
sein, da sie dem Schiiler eine unmittelbare
Anschauung seiner Wirkung ermdglicht.
Spétestens drei Wochen vor dem Konzert
sollte der Schiiler bei Probeauftritten dann
die Kleidung anziehen, die auch beim Auf-
tritt getragen wird, um bése Uberraschun-
gen durch beengende Jacketts und Blusen
zu vermeiden.
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Fehlertoleranz entwickeln

Der Lehrer sollte darauf achten, dass
Schiiler ihr Spiel im Unterricht nicht ent-
werten. Viele schneiden bei Fehlern Gri-
massen oder finden ,alles blod”. Solche
Stérungen diirfen nicht iibergangen wer-
den. Sie miissen angesprochen und syste-
matisch, d.h. mit liebevollem Nachdruck
Lentlernt” werden. Ziel ist, ein Stiick oh-
ne Korrekturen und ohne Kommentierung
durch Grimassen oder Augenrollen von
Anfang bis Ende durchzuspielen - egal,
was passiert! Was geschehen ist, ist ge-
schehen, und der Fokus liegt immer auf
den Tonen, die genau vor einem liegen.

Perfektionismus wird Kindern oft von zu
Hause mitgegeben und muss im Musik-
schulunterricht thematisiert werden. Die
Angst davor, Fehler zu machen oder ,un-
schone” Tone zu spielen, verhindert ein
spielerisches Erkunden des Materials und
gehort zu den Faktoren, die den Lernpro-
zess nachhaltig storen. Die Musikstunde
kann daher ein Rahmen sein, wo das Prin-
zip ,Fehler sind ok, Fehler sind notwen-
dig, Fehler sind spannend etc.” gelernt
werden kann. Hilfreich ist auch, die Auf-
merksamkeit immer wieder weg von den
technischen Aspekten eines Stiickes und
stattdessen auf die Geschichte, die das
Musikstiick erzahlt und die man ausdrii-
cken will, zu lenken.

Eine realistische Einschdtzung des
Konnens entwickeln

Wer ein Stiick auch unter besten Bedin-
gungen, also zu Hause im eigenen Zimmer
nicht gut genug beherrscht, hat jeden
Grund, Lampenfieber zu haben. Eine sorg-
faltige Vorbereitung, d.h. ausreichende
Ubezeit und die Wahl eines Stiickes, das
gut im Bereich der eigenen Fahigkeiten
liegt, sind Voraussetzung fiir einen angst-
freien Auftritt. Wird ein Stiick zu Hause
ausreichend beherrscht, so sollte man sich
klar machen, dass widrige Umstdnde das
Vorspielen belasten konnen. So bewahrt

Gesundheit Erster Klasse

man sich vor unangemessenen Erwartun-
gen und unangenehmen Uberraschungen.
Angenehme Uberraschungen sind natiirlich
erlaubt!

Die Umstdnde eines Konzertes sollten bei
der nachtraglichen Auswertung eines Auf-
trittes stets in die Betrachtung mit einbe-
zogen werden. Musiker neigen dazu, in der
Bewertung von negativ erlebten Auftritten
sehr auf sich selbst bezogen zu sein. Sie
geben sich schnell fiir alle moglichen Din-
ge die Schuld, machen sich z.B. Vorwiirfe
.wieder nicht genug geiibt” zu haben. Eine
niichterne Analyse der stérenden Umstdn-
de wie z.B. fehlende Probenzeiten mit dem
Orchester, mangelnder Kontakt zu den Mit-
spielern, schlechte Raumakustik etc. kann
hier eine entlastende Funktion haben. Die
nachtrédgliche Auswertung einer Konzerter-
fahrung ist eine wichtige Quelle des Ler-
nens: Was war gut, was hat mir geholfen,
was hat mich unterstiitzt? Was war nicht
gut, worauf muss ich mich vorbereiten,
was kann ich in Zukunft anders machen?
Profisportler achten bei der nachtrdglichen
Analyse von Wettkdampfen auf eine klare
mentale Hygiene, sie {iben ,selektive Am-
nesie”: Fehler werden analysiert, was ge-
lernt werden kann, wird verinnerlicht, und
dann wird das unerfreuliche Ereignis kon-
sequent vergessen! Sie hiiten sich bewusst
vor einem standigen inneren Wiederholen
von Katastrophen. Was mental repetiert
wird, sind die Erfolgserlebnisse!

Umgang mit Adrenalin

Aufregung und Anspannung vor einem Auf-
tritt sind normal. Schon in den Wochen vor
einem wichtigen Konzert steigt das Adre-
nalinniveau im Korper nach und nach an.
In der Regel erreicht diese Erregungskurve
ihren Hohepunkt kurz vor dem Auftritt.
Viele Musiker erleben dann einen rapiden
Abfall der Anspannung in dem Moment,
wenn sie die Biihne betreten oder zu spie-
len beginnen. Dies ist der Idealfall: Vorher
starke Nervositdt und dann eine schlagar-
tige Entspannung auf ein Energieniveau,



das weit hoher ist als im Alltag und zu
Bestleistungen treibt, aber die Funktions-
fahigkeit nicht beeintrachtigt. Manche Mu-
siker erschrecken, wenn sie schon Wochen
vor einem Konzert die innere Anspannung
wahrnehmen und unterdriicken die Wahr-
nehmung dieser Aufgeregtheit, sie spielen
,cool”. Hier kann es dann leicht zur Kata-
strophe kommen: In dem Moment, in dem
sie auf der Biihne stehen und zu spielen
beginnen, lockert sich die innere Kontrolle
und der Korper wird von einer Woge von
Adrenalin Uberflutet, die die Funktionsfa-
higkeit massiv beeintrachtigt. Also besser:
Aufregung vorher bewusst wahrnehmen
und ,abwettern”!

Die Ausschiittung von Adrenalin gehort zu
einer uralten Reaktion auf bedrohlich er-
lebte Situationen: Der Korper bereitet sich
darauf vor zu kdmpfen oder zu fliehen
(,fight or flight”). Kreatives Denken wird
abgeschaltet, die Grobmotorik aktiviert, die
Feinmotorik gelahmt. Adrenalin bereitet auf
exzessive korperliche Bewegung vor, und
daher ist korperliche Bewegung auch das
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Einzige, was ausgeschiittetes Adrenalin
wieder abbaut. Wird Adrenalin nicht in Be-
wegung umgesetzt, kommt es zum ,Free-
ze”, der Korper erstarrt. Musiker erleben
das als erschreckende Lahmung der Bewe-
gungskontrolle. RegelmaRige kdrperliche
Bewegung gehort daher unbedingt zur
Vorbereitung eines Auftritts dazu. Da-
durch gew6hnen sich Musiker auch an eine
erhohte Herzfrequenz. Das Herzklopfen vor
dem ndchsten Vorspiel kommt ihnen dann
gar nicht mehr so bedrohlich vor. Leichtes
Joggen oder Spazierengehen eignen sich
ebenso wie Radfahren oder Schwimmen.
Der Anspannung direkt vor einem Auftritt
sollte mit Hiipfen, Herumlaufen, Treppen
laufen, sich Strecken und Rékeln gezielt
entgegen gewirkt werden. Gerade Schii-
lern, die stark unter Nervositdt leiden,
sollte unbedingt die Gelegenheit gegeben
werden, sich vor ihrem Auftritt zu be-
wegen. Allerdings sollte der Lehrer darauf
achten, dass die Schiiler nicht abgekampft
auf die Biihne gehen.

Einen sicheren Raum auf der Biihne
kreieren

Vor ein Publikum zu treten und die Auf-
merksamkeit von Menschen auf sich
zu ziehen ist eine potenziell ,liber-
flutende” Erfahrung. Um sich vor
dieser Uberflutung zu schiitzen,
braucht man klare Grenzen,
die mental visualisiert wer-
den kdnnen. Alles, was den
eigenen Raum auf der Biih-
ne umgrenzt und zu einem
Gefiihl von Sicherheit und
Geborgenheit verhilft, ist
erlaubt. Sehr beliebt zur
Abgrenzung des eigenen
Raums sind Blumen, Bache,
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Biische etc., die dsthetisch zwischen Spieler
und Publikum arrangiert werden. Selbst-
verstandlich darf diese vorgestellte Grenze
nicht zu dicht sein, damit der Schiiler
auch mit dem Publikum in Kontakt treten
kann. In den sicheren Raum konnen dann
zusatzlich noch ,Ressourcen” hineingeholt
werden. Unter Ressourcen versteht man
Dinge oder Personen, mit denen Kinder
etwas Angenehmes verbinden. So kdnnen
sie sich z.B. vorstellen, dass ihr Haustier
mit auf der Biihne sitzt oder ein Mensch
neben ihnen steht, der ihnen das Gefiihl
von Sicherheit und Geborgenheit gibt. Um
bei jedem Auftritt ihren ,sicheren Raum”
mental vor Augen zu haben, sollten sie
sich die Dinge so genau wie mdglich vor-
stellen.

Im Musikunterricht kann der sichere Raum
konkret eingeiibt werden. Die Kinder sol-
len genau zeigen, wo das Haustier sitzt,
beschreiben, wie es aussieht und wie es
sich anfiihlt. Wenn madglich, konnen die
Kinder auch mal das Haustier oder ein
Pliischtier mithringen, so dass es fiir sie
anschaulicher wird. Nach dem konkreten
sinnlichen Erleben des unterstiitzenden
Objekts wird das Gefiihl mit geschlossenen
Augen mental wiederholt, das gute Gefiihl
wird ,verinnerlicht”. Die Methode, sich
Ressourcen mental zu vergegenwdrtigen,
stammt aus der Traumatherapie. Das Prin-
zip ist: Ich nehme gute, unterstiitzende
Gefiihle mit in eine schwierige Situation.

Uberflutungsgefiihlen kann man auch da-
durch begegnen, dass man mental nur fiir
eine Person spielt, die einem besonders
am Herzen liegt und eine Quelle von gu-
ten, unterstiitzenden Gefiihlen darstellt.
Auch hier ist es hilfreich, wenn man diese
Erfahrung zunéchst real macht und das da-
mit einhergehende Gefiihl anschlieRend
mental wiederholt und einiibt. Der Pianist
Arthur Rubinstein hatte die Angewohn-
heit, sich beim Betreten der Biihne eine
ihm sympathisch und aufmerksam erschei-
nende Person im Publikum auszusuchen
und nur fiir diese Person zu spielen.



Mein idealer Leistungszustand

Um den idealen Zustand auf der Biihne zu
erreichen, hilft es, sich vorzustellen, wel-
che Eigenschaften beim ndchsten Auftritt
vorhanden sein sollten: z.B. Aufmerksam-
keit, Sicherheit, Leichtigkeit. Lassen Sie
Thre Schiiler die Augen schlieRen und bit-
ten Sie sie, sich vorzustellen, sie hatten
genau die gewiinschten Eigenschaften.
(,Ich fiihle mich sicher, ausgeruht, freu-
dig...”) Fragen Sie bei jeder einzelnen Ei-
genschaft behutsam nach, wie sich das im
Kdrper anfiihlt, dann gehen Sie langsam
alle gewiinschten Eigenschaften noch ein-
mal durch bei gleichzeitiger Wahrnehmung
der Kérperempfindungen. So werden men-
tale Vorstellungen tief im eigenen Korper-
gefiihl verankert und kdnnen spater leicht
wieder reaktiviert werden. Die Erinnerung
an diese guten Eigenschaften kann dann
in eine kurze Formel gepackt werden, z.B.
»ganz ich selbst”, ,voll da” etc. Es sei hier
noch einmal darauf hingewiesen, dass men-
tale Ubungen ebenso regelmiRig wiederholt
und eingeiibt werden miissen wie Tonleitern
und Etiiden, damit sie im Ernstfall dann
auch wirklich zur Verfiigung stehen.

Vortragen und Darstellen von Texten

Eine weitere Mdglichkeit, das Auftreten im
Musikunterricht zu {iben, ist das Vortragen
von - am besten selbst gewahlten - Gedich-
ten und anderen Texten vor einer Gruppe
(Mitspieler, zur Not nur vor dem Instrumen-
tallehrer). Es sollte darauf geachtet werden,
dass die Schiiler sich genug Zeit nehmen
und ihren Text nicht ,herunterrasseln”.
Humor ist dabei erlaubt und erwiinscht,
auch zu Ubertreibungen im Ausdruck und
schauspielerischen Einlagen sollte ermu-
tigt werden. Ziel ist, die Geschichte mdg-
lichst lebendig vorzutragen. Gleich danach
sollte dann genau dieses Gefiihl des ,Ge-
schichtenerzahlens” auf das Spielen eines
Musikstiickes libertragen werden. Im giin-
stigsten Fall absorbiert dann das Erzdhlen
des Stiickes so sehr, dass fiir Aufregung
kein Raum mehr vorhanden ist.

Deutschlands kundenfreundliche Krankenkasse

Am Tag des Konzertes

der Musiker sollte darauf achten,
dass er es sich gut gehen ldsst.
Das Thema heilt: Selbstfiirsorge
praktizieren! Fiir Kinder bedeutet
dies, dass sie z.B. ihr Lieblingsessen
bekommen oder man gemeinsam eine
schone Aktivitat unternimmt. Am Tag
des Konzertes darf nur noch in Malien
gelibt werden. Langsames Spielen und das
GenieRen der Bewegungen und Tone sind
hier die besten Varianten.

Selbstfiirsorge sollte selbstverstandlich
nicht nur an einem Konzerttag geiibt wer-
den, sondern Teil der eigenen Lebensfiih-
rung werden: Es ist sehr hilfreich, den Tag
mehrmals durch eine kurze Pause zu unter-
brechen und zu iiberlegen, was man gerade
braucht, damit man sich wohler fiihlt. Das
sind in der Regel ganz kleine Dinge, wie
z.B. ein Schluck Wasser, ein lustvolles
Sich-Strecken, ein bisschen Bewegung, et-
was frische Luft. Erst wenn es einem selbst
gut geht, kann man fiir andere Menschen
da sein oder anderen etwas geben.

Entspannungsiibungen

Entspannungsiibungen spielen eine zentrale
Rolle bei der Vorbereitung auf ein Konzert
und besonders unmittelbar vor dem Auf-
tritt. Wird die muskuldre Anspannung ab-
gebaut, entspannt sich auch der Geist, da
Kdrper, Geist und Seele untrennbar mit-
einander verbunden sind. Dadurch nimmt
auch die Aufregung spiirbar ab. Eine sehr
effektive Entspannungsmethode, die leicht
zu erlernen ist, ist die Progressive Muskel-
entspannung (PME).

Entspannung muss aber nicht immer hei-
Ren, dass man ruhig auf dem Boden liegt
und sich zu angenehmer Musik treiben
ldsst. Hyperaktive Schiiler brauchen zu-
nachst einmal Bewegung bevor sie sich
entspannen konnen! Es gibt sehr schone,
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kurze Phantasiereisen fiir Kinder, die im
Hinblick auf den Auftritt mit einem be-
stimmten Ziel ausgewahlt werden sollten.
Das zu vermittelnde Ziel kann z.B. sein,
eine positive Sicht auf das bevorstehende
Konzert zu entwickeln. Eine Vielzahl von
Anregungen finden sich in der Buchreihe
»Kinder ohne Stress” von Klaus W. Vopel
(siehe auch Literaturtipps). Bauen Sie re-
gelmdRig Entspannungsiibungen in Ihren
Unterricht ein! Kinder lernen so, dass
Wohlgefiihl nichts Zufdlliges ist, sondern
dass es aktive Moglichkeiten gibt, sich
selbst etwas Gutes zu tun.

Eine schnelle und effektive Ubung, die vor
dem Auftritt, aber auch in stressigen All-
tagssituationen durchgefiihrt werden kann,
ist die ZAG-Ubung: Zentrieren, Atmen, Ge-
nieRen. Diese Ubung hilft, in den so ge-
nannten Alpha-Zustand zu kommen, einen
Zustand der entspannten Wachheit. Dafiir
wendet man die Aufmerksamkeit nach in-
nen, iberpriift kurz das wahrgenommene
Korpergefiihl und verdndert dann die Kor-
perhaltung so, dass man in eine ausbalan-
cierte Haltung kommt. Eine aushalancierte
Haltung ist die, fiir die jeweils die wenig-
sten Muskeln benotigt werden. Dies nennt
man ,Zentrieren”, Lassen Sie dann Ihre
Augen dorthin wandern, wo sie von alleine
hingehen wollen und schauen Sie durch



diesen Punkt hindurch. Entspannen Sie
Ihre Augen. Nun nehmen Sie 2-3 ruhige,
bewusste Atemziige. Dabei sollte kurz und
tief eingeatmet werden und langsam und
lange wieder aus. Nach dem Atmen kommt
das GenieRen. Lassen Sie diesen wohligen,
entspannten Zustand noch fiir 20-30 Se-
kunden nachklingen. Wenn Sie miide wer-
den, nehmen Sie ein paar rasche Atemziige
in den oberen Brustraum. Das sorgt sehr
schnell fiir ein hoheres Energieniveau. Die
ZAG-Methode eignet sich sehr gut als Ent-
spannungsiibung unmittelbar vor Vorspie-
len, Konzerten und Aufnahmepriifungen.
Sie fiihrt in eine angenehme Gedankenleere,
die der giinstigste Zustand fiir kiinstlerische
Bestleistungen ist. Um die Ubung zu be-
enden, zahlen Sie innerlich von drei bis null
und kommen Sie wieder im Hier und Jetzt
an. Uben Sie dies gemeinsam mit Ihren
Schiilern, auch immer wieder wéhrend des
Unterrichts!

Nach dem Konzert

Nach dem Konzert sollten (Teil)-Erfolge,
z.B. besonders gut gespielte Stellen, ge-
wiirdigt werden. Der Schiiler muss mindes-
tens einen positiven Aspekt seines Spiels
nennen (und wenn er sagt: ,Immerhin bin
ich nicht in Ohnmacht gefallen!”). Uben
Sie mit Ihren Schiilern, wie man Lob an-
nimmt! Man bedankt sich freundlich, dass
es gefallen hat und verkneift sich jede die
eigene Leistung herabsetzende Bemerkung!
Wenn der Lehrer Kritik duRert, dann auf
respektvolle Art und Weise, d.h. zum Bei-
spiel in der Form von Ich-Botschaften:
,Mir ist an dieser Stelle aufgefallen, dass...”
Und nicht: ,An dieser Stelle hdttest Du
besser spielen kdnnen”, Es kommt also auf
respektvolles Formulieren und das AuRern
von Wiinschen an. Der Musiklehrer kann
dadurch in seinen Schiilern eine positive
Haltung zu sich selbst anlegen. Ubertrie-
bene Selbstkritik ist fehl am Platz und
sollte strikt unterbunden werden, weil da-
durch die Motivation fiir zukiinftige Kon-
zerte untergraben wird. Die Psyche denkt
sich dann: Warum soll ich das nachste Mal
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antreten, wenn es sowieso hinterher nichts
zu feiern gibt? Eine Belohnung nach dem
Auftritt, vielleicht ein Treffen mit Freun-
den oder ein schones Abendessen, ist also
Pflicht - egal, wie es gelaufen ist!

Der Umgang mit ehrgeizigen Eltern

0ft sind es die Eltern, die ihren Kindern
durch ihre hohen Erwartungen bewusst
oder unbewusst Leistungsdruck vermitteln.
In so einem Fall sollte man als Musiklehrer
unbedingt das Gesprdch suchen. In einer
Musikstunde pro Woche kann man nicht
alles aushiigeln, was das Elternhaus sonst
immer anders vermittelt hat. Deshalb ist
es wichtig, mit den Eltern in Kontakt zu
treten und wenigstens das Gesprachsange-
bot zu unterbreiten. Auch hierbei empfiehlt
es sich, bei der eigenen Perspektive und
Wahrnehmung zu bleiben und den Eltern
keine Vorwiirfe zu machen. Das Interesse
der Eltern an dem Musizieren des Kindes
muss wertgeschatzt werden. Allerdings
sollte auch darauf hingewiesen werden,
dass Kinder eigene Erfahrungen machen
miissen und Freirdume fiir Fehler und Ex-
perimente brauchen.

Weitere mentale Aspekte in einer
Auftrittssituation

Profisportler iiberlassen die mentale Ver-
fassung, in der sie bei einem Wettkampf
antreten, nicht dem Zufall, sie lernen, sich
gezielt und willentlich in die optimale in-
nere Disposition zu versetzen. Mentale
Vorstellungen haben deshalb so eine grof3e
Wirkung, weil sie im Gehirn dieselben
Areale aktivieren, die auch beim realen Er-
leben aktiv sind. Eine positive innere Ver-
fassung kann also mental eingeiibt werden.
Dabei ist es wichtig, sich klar zu machen,
dass man bei der mentalen Vorbereitung
auf ein Konzert nie das Ergebnis der Hand-
lung kontrollieren kann (z.B. bei einem
Wettbewerb den ersten Preis zu gewinnen),
sondern dass man lediglich lernen kann,
die eigene geistige Verfassung zu beherr-
schen. Eine optimale innere ,Gestimmtheit”

erhoht dann aber die Wahrscheinlichkeit,
dass man seine Ziele erreicht, gewaltig!

Der Kénigsweg zur optimalen inneren Ver-
fassung ist die Erinnerung an eines der
schonsten Konzerterlebnisse, das man je-
mals gehabt hat. (Falls es bisher keine
schdnen Konzerterlebnisse gegeben hat,
kann man auch besondere Erlebnisse im
Orchester, im Ensemble oder beim Uben
nehmen.) Diese Erfahrung soll sich der
Schiiler mit allen Sinnen noch einmal ver-
gegenwdrtigen (Klang, Farben, Korperge-
fiihl, Gedanken, Geriiche etc.), damit die
Situationen so lebendig wie moglich wer-
den. Dann soll er sich vorstellen, das neue
Stiick bei dem anstehenden Konzert in ge-
nau derselben Verfassung zu spielen - und
zwar unabhangig vom erlebten Schwierig-
keitsgrad des kommenden Konzerts. Es
wird eine geistige Verfassung trainiert,
kein konkretes Stiick!

Eine auf den ersten Blick ungewdhnliche
Methode ist die Klarung der Sinnfrage. Re-
gen Sie Ihre Schiiler an, dariiber nachzu-
denken, warum sie dieses Konzert spielen
und ob sie das tiberhaupt wollen. Was ge-
nau wollen sie ausprobieren? Auf welche
Aspekte mochten sie sich konzentrieren?
Was wollen sie lernen? Diese Fragen zu
stellen, erfordert auch ein Umdenken des
Lehrers, denn die Klarung der Sinnfrage
fiihrt manchmal zu iiberraschenden Ergeb-
nissen. Sie sorgt aber oft fiir eine emo-
tionale Entspannung und eine hilfreiche
Fokussierung der Aufmerksamkeit. Wenn
ich weil}, warum ich etwas tue, fiihle ich
mich nicht mehr wie ein Opfer, sondern
kann der Situation mit einer eigenen inne-
ren Absicht begegnen.



Selbstwert,
Selbstvertrauen,
Selbstsicherheit

Verletzungen des Selbstwertgefiihls

Erstaunlich haufig liegt heftigem Lampen-
fieber eine unbewusste Selbstwertproble-
matik zugrunde. Tief in seinem Inneren
glaubt der Musiker nicht, dass er das Recht
hat, gliicklich und erfolgreich zu sein.

Ein stabiles Selbstwertgefiihl baut sich in
der liebevollen Spiegelung durch unsere
engsten Bezugspersonen auf. Die Gefiihle
und Gedanken, die diese Personen in Bezug
auf uns haben, entscheiden ber die Art,
wie wir spater {iber uns selbst denken und
fiihlen. In den ersten Lebensjahren sind
die Gefiihle der Mutter besonders pragend.
Verletzungen in dieser Phase entstehen
z.B., wenn

@ die Mutter depressiv oder {iberfordert
ist und sich emotional dem Kind nicht
zuwenden kann,

@ der Zeitpunkt unseres Entstehens un-
giinstig ist,

@ wir ungewollt sind,

® wir Ersatz fiir ein verstorbenes Ge-
schwisterkind sind,

@® wir ein anderes Geschlecht haben als
es sich ein Elternteil oder beide ge-
wiinscht haben.

Typische Verletzungen durch den Vater sind

® ein Mangel an Unterstiitzung,

® cin Mangel an Vertrauen in unsere
Fahigkeiten,

@ ein Mangel an Vertrauen in unsere
Entscheidungen,

@ cine fehlende Erlaubnis gliicklicher
oder erfolgreicher zu werden als er
selbst.
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Kindern fehlt die Mdglichkeit zu sehen,
dass das Problem bei ihren Eltern liegt.
Die kindliche Logik lautet: ,Mami schaut
mich nicht an, weil mit mir etwas nicht
stimmt. Ich bin nicht in Ordnung, wertlos,
unwichtig, etc.” Dass die Mutter vielleicht
tiberfordert oder depressiv ist, kénnen Kin-
der nicht sehen. Sie beziehen alles auf sich
selbst und ziehen daraus weitreichende
Schliisse (ber ihren eigenen Wert. Dies
kann schon sehr friih geschehen, lange be-
vor sich die Sprache entwickelt. Mangel-
hafte oder verzerrte Spiegelung durch die
Eltern schldgt sich in der Psyche in Form
von diffusen, negativen Kérperempfindun-
gen nieder, die spater dann in negativen
Selbsthildern ihren Ausdruck finden. Ne-
gative Selbstiiberzeugungen gehen also
mit Gefiihlen und Empfindungen einher,
welche die ,Wahrheit” dieser Uberzeugun-
gen scheinbar untermauern. Das macht sie
so resistent gegen Korrekturen. Ich schaue
in mich hinein und ,weiR”, dass das, was
ich fiihle, wahr ist, dass ich (z.B.) nicht das
Recht habe, erfolgreich und gliicklich zu
sein. Weil wir das Vertraute lieben, tendie-
ren wir dazu, immer wieder dieses tief in uns
verborgene Lebensgefiihl zu wiederholen.

Ganz deutlich muss darauf hingewiesen
werden, dass es hier nicht um Schuld geht!
Eltern handeln in den seltensten Fallen
aus boser Absicht, sondern in der Regel
aufgrund eigener Verletzungen, die sie
wiederum durch ihre Eltern erlebt haben.
Eigene Verletzungen begrenzen die Fahig-
keit, sich auf die emotionalen Bediirfnisse
von Kindern einzustellen. Ein Vater, der
darunter leidet, dass er seine Lebensziele
nicht erreichen konnte, wird sich unter
Umstdnden schwer damit tun, seine Kinder
vorbehaltlos zu unterstiitzen und sich an
ihrem Erfolg zu freuen.

Eine Verletzung, die bei klassischen Musi-
kern hdufig anzutreffen ist, ist die Koppe-
lung des Selbstwertgefiihls an die Leistung
am Instrument. Kinder beginnen mitunter
sehr frith mit dem Instrumentalunterricht.
Dadurch und durch die bisweilen starke

Gesundheit Erster Klasse

Aufmerksamkeit, die an Musik interessierte
Eltern ihren Kindern in diesem Bereich zu-
kommen lassen, entsteht eine besonders
starke Identifikation mit dieser Tatigkeit.
Werden dann Liebe und Aufmerksamkeit
der Eltern vor allem fiir Leistungen am In-
strument gewdhrt, werden Misserfolge
schnell als Entwertung oder Vernichtung
und nicht als notwendige Stationen auf
dem Lernweg erlebt. Dies geschieht vor al-
lem dann, wenn ein missgliickter Auftritt
mit Liebesentzug bestraft wird, also see-
lisch duRerst schmerzhafte Folgen hat. So
wird eine tiefe Angst vor dem Versagen
etabliert.

Negative Gedankenschleifen
durchbrechen

Menschen mit einem verletzten Selbstwert-
gefiihl tendieren dazu, negative, selbstent-
wertende Gedanken unbewusst zu repetie-
ren, sie ,lben” immer wieder ihre eigene
Minderwertigkeit und Erfolglosigkeit ein,
besonders im Vorfeld dngstigender Heraus-
forderungen. Nun kdnnen negative Gedan-
ken nicht so einfach abgestellt werden.
Sie sind wie Gaste, die an unsere Tiir klop-
fen. Aber man kann lernen zu verhindern,
dass sie sich ungehindert in unserem
Wohnzimmer - d.h. in unserem Denken -
breit machen.

© Alexandra Bucurescu / PIXELIO
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Voraussetzung dafiir ist allerdings, dass man
beginnt, sie bewusst wahrzunehmen. Immer
wenn ein negativer Gedanke durch den Kopf
huscht, sollte man ihn aufschreiben, ihn auf
die ,personliche Katastrophenliste” setzen,
oder eine Miinze von einer Tasche in die an-
dere wandern lassen. Allein die bewusste
Wahrnehmung negativer Gedanken sorgt fiir
einen wachsenden inneren Abstand zu ihnen
und raubt ihnen ihre Wirkung!

Destruktive Gedanken sollten dann durch
positive Formulierungen ersetzt werden,
z.B. ,Ich freue mich auf das Konzert! Ich
bin hellwach und konzentriert! Ich schaffe
das!” Diese positiven Sdtze kdnnen mit
einer Klopfmassage verbunden werden.
Durch das Abklopfen von Meridianen und
bestimmten Energiepunkten wie z.B. der
Thymusdriise (am oberen Ende des Brust-
beins) wird die mentale Stdrkung durch
die Worte energetisch unterstiitzt. Klopf-
akupressur ist eine leicht zu lernende
Methode, die sich bestens zur Selbsthilfe
bei Lampenfieber eignet. Hierfiir ist das
Buch ,,Klopfakupressur. Schnelle Selbsthilfe
mit EFT” von Gabriele und Robert Rother
zu empfehlen.

fitmitmusik

Manchmal funktioniert es bei Kindern ganz
gut, Angste und negative Gedanken buch-
stablich ,vor die Tiir zu setzen”. Dies muss
natiirlich entsprechend inszeniert werden.
Dabei erweist sich Humor als eine scharfe
Waffe gegen alle Arten von Angsten! Wenn
die Nervositdt vor einem Auftritt mal wieder
sehr hoch ist, 6ffnet man die Tiir, schickt
die Angst hinaus und macht die Tiir wieder
zu. Der Angst sollte man versprechen, sie
nach dem Vorspiel wieder abzuholen, damit
sie nicht ungeduldig wird und vielleicht
doch wieder hereinkommt. Wenn man dann
wieder nachschaut, ist sie vielleicht sogar
ganz verschwunden.

Selbstvertrauen aufbauen

In ihrem Selbstwert verletzte Menschen
machen sich in der Regel nicht nur ge-
danklich schlecht, sie zeigen im Alltag oft
auch ein Verhalten, durch das sie sich -
meist vollig ohne Not - klein machen. Dazu
gehort auch die Unfdhigkeit, sich gegen
Unverschamtheiten zu wehren oder Wiin-
sche und Bediirfnisse zu artikulieren und
durchzusetzen. Diese Situationen sollten
sorgfdltig analysiert und fiir die Zukunft
alternative Verhaltensmodelle erkundet
werden. Sie konnen zundchst mental
durchgespielt und dann auch im Rollen-
spiel erprobt werden. Sehr hilfreich ist
hier die Unterstiitzung durch einen Coach
oder Therapeuten. Wichtig ist in diesem
Zusammenhang auch die Fahigkeit, sich
selbst verzeihen zu konnen. Riickschldage
gehoren zum Weg dazu und sollten nicht
Anlass fiir neue Selbstentwertungen sein,
sondern fiir liebevolles Verstandnis und
Geduld mit sich selbst.

Um Selbstvertrauen bei Schiilern aufzu-
bauen, muss zundchst Leistung von Selbst-
wert getrennt werden. Jeder Schiiler ist
vollkommen unabhédngig von seiner Leis-
tung am Instrument ein toller, wertvoller
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Mensch! Auf diese Haltung sollte der Mu-
siklehrer achten und diese auch immer
wieder verteidigen. Eine Ubung fiir Schiiler
mit geringem Selbstwertgefiihl: Lassen Sie
den Schiiler drei Listen mit Dingen anle-
gen, die er gerne macht, gut macht und
auf die er stolz ist. Dann bitten Sie ihn, zu
Beginn der folgenden Stunden fiir jeweils
5 Minuten iiber eins der Themen zu erzah-
len. Er sollte sich immer gezielt auf diesen
kleinen Vortrag vorbereiten und gegebe-
nenfalls auch Gegenstdnde zu den Themen
mitbringen. Selbstvertrauen baut sich auf,
wenn man sich Dinge in Erinnerung ruft,
die man gut macht oder die man bereits
erreicht hat und auf die man stolz ist. Dies
konnen auch kleine Dinge sein, z.B. dass
man richtig gut Kuchen backen kann. Die
freudige Stimmung, die durch die Erinne-
rung an solche Erfolge entsteht, sollte der
Musiker mit auf die Biihne nehmen. Am
besten ist dabei ein regelmdRiges Trai-
ning, damit man sich schlieBlich wie auf
Kommando in eine angenehme, selbstbe-
wusste Verfassung bringen kann, die dann
auch vor dem Auftritt abrufbar ist. Hilf-
reich ist hier die Ankerung dieser positiven
Gefiihle an bestimmte Gesten oder Stellun-
gen z.B. der Finger. So kann die Empfindung
des positiven Gefiihls mit einer Beriihrung
des linken Ohrlappchens verbunden werden
oder dem Zusammenlegen von Daumen und
Mittelfinger etc. Allein das Wiederholen
dieser Geste lost dann in Zukunft die Re-
aktivierung des positiven Gefiihls aus.

Selbstwert, Selbstvertrauen und Selbst-
sicherheit wachsen nicht tiber Nacht, son-
dern langsam und durch die Ansammlung
vieler kleiner Erfolgserlebnisse. Gerade hier
kann ein Unterricht, der das Thema ,Auf-
treten vor anderen Menschen” in einer liebe-
vollen und unterstiitzenden Weise mit in
den Lehrplan hinein nimmt, entscheidende
Beitrdge leisten - ganz im Sinne dieses
schdnen, auf dem Plakat einer Musikakade-
mie zu lesenden Satzes: ,Musizieren macht
aus halben Portionen ganze Persdnlichkei-
ten!”
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Deutschlands kundenfreundliche Krankenkasse

Gesundheit Erster Klasse

Ubersicht iiber alle Binde
der Schriftenreihe

Band 1:

Das ZMGP - eine Initiative fiir
Musikergesundheit

Band 2:

Entspannungstechniken im Musikschul-
unterricht und musikphysiologische
Grundlagen

Band 3:
Musikphysiologie im Instrumentalunterricht
fiir Blaser

Band 4:
Musikphysiologie im Instrumentalunterricht
fiir Pianisten

Band 5:
Musikphysiologie im Instrumentalunterricht
fiir Streicher

Band 6:
Physiologische Aspekte beim Singen
mit Kindern

Band 7:
Korper und Stimme

Band 8:
Musikphysiologie im Ensemble-, Klassen-
und Gruppenunterricht

Band 9:
Musikphysiologie im Instrumentalunterricht
fiir Gitarristen

Band 10:
Lampenfieber bei Kindern und
Jugendlichen

Band 11:

Musikphysiologie im Instrumentalunterricht
fiir Schlagzeuger und Schlagwerker

Mit uns geht’s Thnen gut.



