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T F’
. Musiker in Deutschland: Tfﬁ?

Musikschule fir Morgen

90 Opernhauser
140 Symphonie Orchester

40 000 hauptberufliche angestellte Musiker
37 000 freiberufliche Musiker
26 000 Musikstudenten

900 000 Kinder in 6ffentlichen Musikschulen

~ 7 000 000 Deutsche singen oder spielen
AT regelmaliig ein Instrument

Quelle: www.miz.org



Financial
Times,

27. Juli 1994



Vorbeugung an Musikschulen!

In Jugendorchestern erleben 33% ihre Belastungen
als sehr hoch (Zweifel, Lampenfieber, Konkurrenz)

Ca. 25% der Studierenden beginnen das
Studium mit Beschwerden, die das Musizieren
beeintrachtigen

68-88% der Studierenden haben im Studium
mindestens einmal gesundheitliche Beschwerden
In Zusammenhang mit dem Musizieren

45% nehmen deswegen im Laufe des Studiums
professionelle Hilfe in Anspruch

Quelle: Mdller, H, 2005, Spahn C. et al. 2002, 2004, MPPA



Gliederung

1.No pain — no gain? Vorbeugung von Schmerzen
2. Richtiges Uben: Penelope

3. Keine Angst vor dem Lampenfieber



Schmerzmechanismen bei Uberlastung

Uberlastung des Bewegungsapparates verursacht:

* lokale Entziindung mit
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Ruhe

Kuhlen
Dehnen
Medikamente
(Diclofenac)

Scheinwerfer
abdimmen:
Vertrauen

Ubeverhalten!!
Bewegungen mit
dem Lehrer

Uberprifen

Sport!



Vorschlage zur Vorbeugung von Schmerzen

1. entlastende Ubestrategien mit kurzen Ubeeinheiten:
schmerzfreie Erfahrungen am Instrument sammeln

2. Ubehygiene (Aufwarmen, Kiihlen)

3. spieltechnische Probleme in enger Zusammenarbeit mit
den Instrumentallehrern lI6sen

4. korperlicher Ausgleich, gesunde Lebensweise, Sport

5. Bewegungslehre, Spannungskontrolle, Feldenkrais,
Alexander-Technik etc .

6. Bel Ruheschmerz: nicht ben und medizinische Hilfe
suchen, periphere Schmerzmedikamente
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Warum Uben?

Verbesserung von Horfertigkeiten, senso-motorischen
Fertigkeiten und von geistigen Fertigkeiten.

Priméare Ziele:

Verbesserung von Klang, Intonation, Koordination, etc.
Verbesserung von Gedachtnis und geistiger Durchdringung
Verbesserung von Auffuhrungspraxis: “Buhnenprasenz”

Sekundare Ziele:

. Verbesserung des Ubens
Verbesserung von Selbst-Wahrnehmung und kritischer
Selbstbewertung

Wie das Spielen ist auch das Uben eine “Handlungsfertigkeit”



Optimierung der Ubestrategien
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. Grundsatz: erst ein Ziel setzen!

. Wie lang am Tag”?

. Wie lang pro Ubesitzung?

. Wie viele Stlicke pro Ubesitzung?

. Wie erreiche ich ein hohes Tempo?

Und was tun — wenn ich gerade kein Instrument
habe: Grundlagen des Mentalen Trainings



Optimierung der Ubestrategien

1) Aufgeteilte (fraktionierte) Ubesitzungen
(» 45 Minuten Uben, 10 - 15 Minuten Pause)



Beziehung zwischen der Anzahl der Ubungseinheiten
und dem Ubungseffekt

(Hettinger, 1975)



Beziehung zwischen der Anzahl der Ubungseinheiten
und dem Ubungseffekt der Penelope Effekt

(Hettinger, 1975)



John Williams Waterhouse: Penelope und die Freier (1912)



Beziehung zwischen der Anordnung der zu
tUbenden Bewegungsablaufe und dem
Ubungsergebnis

(Wulf, 1994)



Geregelte
Bewegung,
langsam

“closed loop”
Regelung jeder
Bewegung

|

Korrektur in jeder
Phase der
Ausftihrung mdglich

Ballistische
Bewegung,
schnell

“open loop”
keine sofortige Regelung

|

Keine Korrektur in
der frihen Phase
der Ausfihrung



Somatosensorische
Komplexe Bewegungs- Rickmeldung:

programme: SMA Somatosensorische Rinde

Entscheidungen: Automatisierung etc:

Frontalhirn Basal Ganglien






Optimierung der Ubestrategien

1) 45- Minuten Rhythmus bel fortgeschrittenen Schilern
2) Aufgeteilte Ubesitzungen
3) Erlernen manueller Bewegungsmuster: vielseitiges Uben

4) Schnelle Bewegungen: Splitten. Fragmente von Anfang an
auch im schnellen Tempo Uben. Spater zusammensetzen.

5) Mentales Uben mit einbeziehen



Starkere Hirnaktivierung bel 7 professionellen
Pianisten im Vergleich zu Nicht-Musikern

Linke Hirnhalfte Rechte Hirnhalfte

Horen
einfacher
Klavier-
melodien

Spiel auf einer
~ stummen O

Tastatur

Bangert, Peschel, Drescher, Heinze, Hinrichs, und Altenmduller: Neuroimage (2006)



Starkere Hirnaktivierung bei 12 Pianisten
beim Beobachten pianistischer Bewegungen

O

Das pianistische ,Spiegelneuron-Netzwerk*

O

Haslinger B, Erhard P, Altenmiiller E, et al.
J. Cogn Neuroscience 17, 282-293 (2005)
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Angst




Unterschiede zwischen Lampenfieber und
Auffihrungsangst:

Lampenfieber wird noch als die Leistung steigernd erlebt,
z.B. als zusatzliche Spanung, die den Ton intensiv und das

Vibrato schneller macht

Auffihrungsangst verschlechtert die Leistung:
der Ton wird z.B. ,,gepresst”, das Vibrato ,zitterig*




Wie alle Emotionen kann auch Auffihrungs-
angst in drel Kategorien erlebt werden.

1.) Auffihrungsangst wird als unangenehmes Gefunhl erlebt

2.) Auffihrungsangst wird in motorischen Systemen
ausgedrickt (z.B. steife Bewegungen, versteinertes
Gesicht)

3.) Auffihrungsangst wird oft von korperlichen Reaktionen
des autonomen Nervensystems begleitet
(z.B. trockener Mund, schwitzige Hande usw.)



Zunehmende
nglitét

Auffihryngsangst

Zunehmen-
de Erregung

v
Abnehmende Qualitat

Yerks und Dodson Gesetz der Beziehung zwischen Lampenfieber
und Auffihrungsangst



Das autonome Nervensystem ist flr die
korperlichen Reaktionen bei Angst verantwortlich.
Meist dominiert der “Sympathikus”

Das autonome
Nervensystem kann
unsere Gefuhle
wesentlich beeinflussen



William JAMES (1842-1910)

“Eine Emotion ist ein
Erlebenszustand, und zwar ein
Erleben korperlicher Reaktionen,
die auf die Wahrnehmung eines
erregenden Reizes erfolgen.”



James-Lange: Ich bin frohlich well ich Lache!
Cannon-Bard: Ich lache, well ich fréhlich bin

Mit James-Lange kann ich mich selbst in gute Verfassung bringen!



Umgehen mit Vorspielangst I:

1.) Optimale Vorbereitung (richtiges Stuck, gut getbt,
gut durchdrungen(

2.) Optimale Logistik der Auffihrung -

keine schlechten Uberraschungen
Versuchen, so weit wie mdglich alle Details zu planen:
Z.B.

. Beleuchtung
Summen des Ventilators
Kirchenglocken
Einspielraum
Zustand des Instruments
PuUnktlichkeit der Mitspieler etc. etc. etc.



Optimales Vorspielerlebnis ist im “flow-kanal”




Umgehen mit Vorspielangst Il:
“Kognitive Strategien™.
1.) Angst als etwas Positives betrachten

2.) Positive Selbstgesprache, Vermeiden von
Angstphantasien

3.) Mentales Uben

4.) Realistische Ziel-Setzung
(kurz- und langfristige Ziele)



Umgehen mit Vorspielangst IlI:
Verhaltens-Strategien und Emotionale Strategien:

1.) zahlreiche Entspannungstechniken
(Yoga, Atemubungen (Zilgrel),
Progressive Muskelentspannung
etc. siehe James-Lange-ldee)

2.) Optimale korperliche Vorbereitung (Kleidung!)

3.) Guter Lebensstil (korperliche Bewegung, Essen,
Schlaf etc. etc.)



Umgehen mit Vorspielangst IV:

Medikamente:

Nur Beta-Blocker oder pflanzliche Medikamente kommen in
Frage

Beta-Blocker konnen kurzfristig den Angstkreislauf
durchbrechen

Psychologisches Coaching:

Alexander-Technik
Feldenkrais-Technik



Vorlesung: 41
Feldenkrais: 34
Resonanz-Lehre: 34
MAG-Programm _
Physiotherapie:16] ~-Mehr als Gesund* Atem- Stimm- ur.1d
: Sprecherziehung: 29
Teillnehmerzahlen
Lampentieber- S 2B Counseling und
-Coaching: 7 Suchtberatung: 18
entales Musikerambulanz:
Training: 17 Joga: 21 58 (72 Termine)




Eine berufsbegleitende
Weiterbildung

Tel. (030) 3185-2580
www.kurt-singer-institut.de
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Das IMMM:

Institut fur
Musikphysiologie
und Musiker-Medizin

Hohenzollernstr. 47
30161 Hannover

Web: www.immm.hmt-hannover.de

e-maill: altenmueller@hmt-hannover.de



