PSYCHOLOGIE

DAS IDEALE....
SPIELGEFUHL

Wie sich die Korpererinnerung

beim Musizieren nutzen ldsst

ie meisten Menschen sind ziemlich geiibt darin, sich

in ,negative“ Emotionen, Gefithle von Stress, Angst

und Unzuldnglichkeit, oder in die Vorstellung, einer

Sache nicht gewachsen zu sein, hineinzudenken. Der

kurze Gedanke ,,gleich kommt die schwierige Stelle®
reicht, um passgenau zur anspruchsvollen Passage Herzklopfen zu
bekommen, anzuspannen und korperlich fest zu werden. Die per-
fekte Voraussetzung also, um dem Gedanken , Hilfe, jetzt kommt
die schwierige Stelle“ recht zu geben und sie, wie vorausgesagt, nicht
mit Leichtigkeit bewiltigen zu kénnen.

Wenn wir so gut darin sind, unseren Korperzustand durch einen
Gedanken zu verdndern, warum nutzen wir diese Fahigkeit nicht,
um den Zustand von Leichtigkeit herbeizudenken, in dem die Stelle
gelingen wird? Um das Bild im Kopf zu erschaffen, das wir brauchen,
um einen gelosten, warmen Klang zu produzieren oder den Atem
unendlich weit ausstromen zu lassen? Denn genau das ist moglich.

Arbeit mit dem inneren Bild

Musizieren ist eine wunderbar kreative und inspirierende Tétigkeit.
Ich bin meinen Lehrerinnen und Lehrern immer noch zutiefst
dankbar, dass sie mir Musik oft in Bildern vermittelt haben, denn
Bilder ermoglichen den direkten Zugriff auf unsere Gestaltungs-
fahigkeit. Musik kann die bildhafte Vorstellung einer Situation her-
vorrufen und andersherum kann ein inneres

Bild zur Vermittlung einer facettenreichen mu-

sikalischen Idee beitragen. Eine durch Worte

angeregte Vorstellung (,,Stell dir vor, du stehst
auf einem Berg, vor dir die Weite des Horizonts, Son-
nenlicht warmt deine Haut®) 16st spontan Emotionen
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aus, die sich miihelos in die Sprache der Musik tibersetzen lassen
und oft schneller zum angestrebten Interpretationsziel fithren als
eine rationale Ansage der gewiinschten Lautstdrke, Tondauer und
Klangqualitat.

Vermutlich waren sich meine Lehrer:innen nicht bewusst, wie
viel Potenzial in der Aktivierung innerer Bilder steckt. Meist blieb
das innere Bild ein Gedanke, nur selten wurde es so lange visuali-
siert, bis das Bild spiirbar geworden war und sich ein komplettes
Korpergefiihl installiert hatte. Denn eine innere Vorstellung, die mit
allen Sinnen aktiviert wird, beeinflusst nicht nur die Idee einer mu-
sikalischen Linie, sondern nimmt direkten Einfluss auf den Korper-
zustand. Das Potenzial des inneren Bildes liegt also nicht nur in der
musikalischen Gestaltung, sondern ldsst sich dartiber hinaus spezi-
fisch zur Verbesserung der Spieltechnik, fiir mehr Geldufigkeit, ei-
nen strahlenden Klang und zur miihelosen Bewiltigung anspruchs-
voller technischer Hiirden nutzen.

Der ideale Musizierzustand

Zum Musizieren brauchen wir Durchlassigkeit, Geschmeidigkeit,
einen flieflenden Atem und Muskelkraft. Aber auch der geistige Zu-
stand, hohe Konzentration und die Fihigkeit, sich emotional auf die
Musik einzulassen, sind wichtige Voraussetzungen, um musikalischen
Text technisch prézise abliefern und einfiihlend gestalten zu kénnen.
Diesen Zustand konnen wir uns taglich durch Einspielen auf
dem Instrument zuriickholen, indem wir die Spielbewegungen so
lange ausfiihren, bis sich der Kérper an die Tatigkeit ,,Musizie-
ren® erinnert und das mit ihr verbundene selbstverstandliche
Spielgefithl aufbaut. Gut eingespielt lduft die Motorik ge-
schmeidig und die Musik gelingt in ihrer gewohnten Qua-
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alle Bilder

Die Chance fiir Musiker:innen:
Das Zusammenspiel zwischen
Gedanken an Dinge, Farben,
Diifte oder Klange und mit
ihnen verkniipfte Emotionen
hat direkte Auswirkungen
auf das Kdrpergefiihl

—

litat. Auf diesem Weg liegen jedoch einige Stolpersteine, die uns den
Zugang zum angestrebten Zielzustand verbauen kénnen.

Der Korper erinnert sich

Fiir viele Profi-Musikerinnen und -Musiker ist das Thema ,,Musi-
zieren® mit stressigen Erfahrungen verbunden. Diese Erfahrungen
sind oft an bestimmte Musikliteratur gekniipft - fiir die geneigten
Leserinnen und Leser gehoren dazu vermutlich Werke aus dem Re-
pertoire ihrer Probespiele oder aus schwierigen Zeiten im Berufsle-
ben. Besonders viel Stress ruft Musik hervor, die dem eigenen dsthe-
tischen Empfinden entgegensteht oder die spielerischen Fahigkeiten
an personliche Grenzen bringt.

Je mehr wir unter Zeit- und Leistungsdruck iiben, desto mehr
schaffen wir neue Verkniipfungen von Musik und Stress. Uberlas-
sen wir nun allein dem Kérper die Suche nach dem Spielgefiihl,
kann es passieren, dass dieses Gefiihl ganz und gar nicht ,ideal®
wird. Durch das Spielen auf dem Instrument werden unbewusst
Stress-Erinnerungen aktiviert, der Kérper wird fest und kann Spiel-
bewegungen nicht in der notwendigen Geschmeidigkeit ausfithren.
Wahrgenommen wird in diesem Moment meistens, dass technische
Ablédufe schlecht funktionieren und dem Klang Leichtigkeit und Vo-
lumen fehlen. Das wiederum fithrt zu Enttduschung oder Unmut
und damit zu noch mehr Stress.

Gedanken - Emotionen - Korperzustand:
ein Teufelskreis?

Um diesem Teufelskreis zu entkommen, ist es empfehlenswert, sich
zuerst um den Korperzustand zu kiitmmern, bevor iiberhaupt der

erste Ton am Instrument gespielt wird. Da-
fur eignen sich zum Beispiel leichte Korper-
iibungen, die in die tigliche Ube- und Pro-
benpraxis fest integriert werden (s. das Or-
chester 11/2025).

Im vorliegenden Artikel soll ein anderer
Weg aufgezeichnet werden, der ebenso wirksam
zu einem guten Spielzustand fithrt. Hier geht es um
die Arbeit mit inneren Bildern zur Veranderung des kor-
perlich-emotionalen Zustands. Diese Arbeit erfordert eine bewusste
Lenkung der Wahrnehmung auf die eigenen Emotionen und Kor-
pergefiihle. Diese Methode wirkt emotional ausgleichend und eig-
net sich hervorragend zum Aufbau innerer Ruhe und Gelassenheit.

Alle unsere Erlebnisse und Erfahrungen sind mit Emotionen
verkniipft. Der Gedanke an einen bestimmten Moment, aber auch
an Dinge, Farben, Diifte oder Klange aktiviert automatisch auch die
mit thm verkniipfte Emotion. Emotionen wiederum nehmen wir
tiberwiegend als Korpergefithle wahr. Aufgrund dieses Zusammen-
hangs ist es moglich, Korperzustinde aus angenehmen Erlebnissen
per Imagination in unseren Korper zuriickholen, um sie in korper-
lich oder emotional anspruchsvollen Situationen weiterzuverwen-
den.

Hilfreiche Bilder brauchen jedoch nicht zwangslaufig ein erleb-
tes ,Vorbild* Sie konnen mit Hilfe der eigenen Fantasie jederzeit
neu kreiert und in der inneren Vorstellung gestaltet werden. Das in-
nere Bild ist dabei nicht auf die visuelle Wahrnehmung beschrénkt.
Jede Sinneswahrnehmung kann helfen, wenn sie eine klare innere
Vorstellung hervorruft und sich positiv auf den Korperzustand aus-
wirkt. Zu den verwertbaren ,,Zutaten gehoren Farben, Diifte, Tem-
peratur, Textur und Konsistenz. Reagiert der Kérper in einer Weise,
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Der Mensch besitzt die fantastische Fdhigkeit, in seiner inneren Welt
Bilder zu entwickeln und mit diesen auf seinen Korperzustand
einzuwirken. Diese Fahigkeit kann beim Musizieren sehr hilfreich sein,
um genau den Kérperzustand abzurufen, der fiir eine technisch
anspruchsvolle Passage, eine ausdrucksvolle Melodie

oder einen kaum hérbar zarten Tonansatz notwendig ist

die beim Spiel der jeweiligen Passage hilft,
kann das Bild genutzt werden.

Veranderung erfordert bewusste
Wahrnehmung

Eine ernsthafte Arbeit mit inneren Bildern erfor-
dert — genau wie die Arbeit am Instrument — regel-
mafliges Training. Zunichst wird die bewusste Wahrneh-

mung des akuten emotional-korperlichen Zustands getibt. Dafiir
eignet sich insbesondere der Bodyscan, eine Ubung, bei der der
ganze Korper mit Hilfe der inneren Wahrnehmung nach und nach
»abgetastet“ und bewusst wahrgenommen wird. Auch kleine Spiir-
Ubungen, bei der die Wahrnehmung auf bestimmte Kérperpunkte
gelenkt wird, sind hilfreich beim Training der bewussten Wahrneh-
mung. Meist reagiert der Korper bereits auf das Bewusstmachen der
Empfindungen mit Entspannung und Ruhe. Durch regelmifliges
Training wird es zunehmend moglich, den akuten emotionalen und
korperlichen Zustand prézise zu erspiiren und in eine gewiinschte
Richtung zu verdndern.

Zielzustdnde definieren

Ein koérperlich-emotionaler Zielzustand kann darauf abgestimmt
werden, in welcher Situation wir ihn nutzen und was wir mit ihm
erreichen wollen. Fiir die Musik gesprochen: In welchem korperli-
chen Zustand kann ich die technisch heikle Stelle am besten spielen
oder meine musikalische Linie gestalten? Ist ein Gefiihl von Leich-
tigkeit und kindlicher Freude hilfreich, kombiniert mit einem ge-
wissen Schwung und Kribbeln im Bauch? Méglicherweise wiirde
sich hier das Korpergefiihl eignen, das ich als Kind auf der Schaukel
erlebt habe. Oder ist die Vorstellung einer hellen Farbe hilfreich
oder das Wehen einer Fahne im leichten Wind?

Zielbilder sind unendlich vielfiltig und kreativ. Manchmal
reicht es, an einen Gegenstand wie einen Luftballon oder an ein Tier
(einen Schmetterling oder einen Vogel) zu denken. Auch der Gedan-
ke an Farben, Diifte und Materialien 16st Gefiihle aus, die den Kor-
perzustand in Richtung Zielzustand verdndern kénnen.
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Was hier wie ein Abtauchen in
kindliche Fantasiewelten klingt, erfor-
dert hohe mentale Energie (Konzen-

tration) und ein kontinuierliches Trai-
ning der bewussten Wahrnehmung.

Achtsamkeit als Basisausstattung
fiirs Musizieren

Wahrnehmungstraining und Ubungen der inneren Vorstellungs-
kraft zahlen zur Methodik des Achtsamkeitstrainings. Achtsamkeit
ist die bewusste Wahrnehmung des eigenen Tuns im Hier und Jetzt.
Was fiir manche esoterisch-philosophisch klingt, bedeutet nichts
anderes, als dass unsere Gedanken und unsere bewusste Wahrneh-
mung sich bei dem befinden, was wir im Moment tun, wihrend be-
wertende oder kommentierende Gedanken sowie Sorgen, Pline
oder Zweifel in den Hintergrund treten.

Achtsamkeit zu trainieren, hat zwei Vorteile, die wir beim Musi-
zieren nutzen kénnen: Zum einen lernen wir, uns selbst wahrzuneh-
men und unsere korperlich-emotionalen Zustinde zu verandern.
Zum anderen trainieren wir, den Fokus beim Musizieren zu behalten
und die Musik, die wir spielen, mit allen Sinnen wahrzunehmen. Re-
gelmifliges Achtsamkeitstraining hat einen positiven Einfluss auf
den Muskeltonus wie auch auf Herztitigkeit und Atemfrequenz. So-
mit hilft Achtsamkeit beim Uben nicht nur, Spieltechnik, Klang und
Gestaltung zu verbessern, sondern dient zugleich als Vorbeugung
vor korperlichen Stressreaktionen und Auftrittsdngsten.

Zum Weiterlesen/-schauen:

== Eric Franklin: Bewegung beginnt im Kopf. Locker, leicht,
dynamisch mit der Franklin-Methode®, Kirchzarten 2011

== Maja Storch et al.: Embodiment. Die Wechselwirkung von
Korper und Psyche verstehen und nutzen, Gottingen 2006,/2010
== Audioanleitung zum Bodyscan auf YouTube.com@
FeliciaTerpitzMentaltraining

== Felicia Terpitz: 30-Tage-Challenge. Jeden Tag eine Ubung fiir
Ruhe und Gelassenheit, Kartenset, 2025 www.felicia-terpitz.de/
shop/ (Selbstverlag)



Zur Anwendung vor dem Uben und Auftreten

== Bodyscan (7-10 Minuten)

SchlieBe die Augen, atme ruhig ein und aus und spiire, wie sich die
Bauchdecke beim Atmen hebt und senkt. Wenn Gedanken kommen,
lass sie einfach unbeachtet ziehen. ,Scanne” nun mit deiner Wahrneh-
mung Sttick fir Stlick deinen Korper ab - von den FiiRen iiber die
Beine, Riicken, die Wirbelsaule hoch, die Arme auBen herab und innen
wieder hoch, Nacken, Schadel bis zum Scheitel und abwarts tiber
Gesicht, Hals, Brust zum Bauch. Versuch, alle Details wahrzunehmen
und stelle dir dazu Wie-Fragen: Wie geht es meinen FiiBen, wie warm,
wie kalt, wie weich, wie hart sind Muskeln,/Gelenke/Knochen etc.

= Fingerspitzen spiiren (2-5 Minuten)

Lege deine Hande an den Fingerspitzen zusammen und halte sie ent-
spannt vor deinen Korper. Gehe mit deiner Aufmerksamkeit von einem
Fingerpaar zum anderen, beginnend mit den Daumen. Spiire genau,
wie deine Kuppen sich beriihren. Nimm abwechselnd erst die rechte,
dann die linke Seite deutlich wahr und konzentriere dich darauf, was
du mit welchem Daumen spiirst. Widme deinen Zeigefingern, Mittel-
fingern, Ringfingern und kleinen Fingern der Reihe nach die gleiche
Aufmerksamkeit und spiire zum Abschluss alle Finger gleichzeitig.
Nimm deinen Korper wahr. Hat sich etwas verdndert

== Hand auf dem Oberschenkel spiiren (1-5 Minuten)

Lege eine Hand auf deinen Oberschenkel. SchlieR die Augen und
atme tief und ruhig ein und aus. Richte deine ganze Aufmerksamkeit
auf deine Hand und spiire, wie sich ihre Temperatur langsam auf
deinem Oberschenkel verteilt. Spiire deinen Handteller, deine Finger
und deinen Daumen. Spiire auch dein Bein unter deiner Hand.

Fahre in deiner Vorstellung die Umrisse deiner Hand ab, als ob du sie
auf dein Bein zeichnen wiirdest. Fiille die Zeichnung mit Farben deiner
Wahl und dndere die Temperatur nach deiner Vorstellung.

Wie erlebst du deine Fahigkeit, Verdnderung zu bewirken

== Zehen vorstellen (1-3 Minuten)

SchlieB die Augen und atme tief aus und ein. Richte die Aufmerksam-
keit auf deine Fiie und nimm sie in allen Details wahr. Stell dir vor,
du wiirdest die Umrisse deiner FiiBe mit einem Stift auf ein Blatt
Papier malen.

Versuche nun, dir deinen rechten groBen Zeh genau vorzustellen.
Stelle dir dann den zweiten, den mittleren, den zweitduRersten und
den kleinen Zeh vor. Kannst du jeden deiner Zehen mit deiner Auf-
merksamkeit ansteuern Gelingt es dir, jeden einzeln wahrzunehmen
Fiihre die Ubung nun auch mit deinen linken Zehen durch.

Welche Verdnderung bewirkt die Ubung bei dir
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PDF auf: dasorchester.de/
artikel/das-ideale-spielgefuehl/

== Pendel vor dem inneren Auge bewegen (1-3 Minuten)
SchlieBe deine Augen und atme ruhig und tief. Stell dir vor deinem in-
neren Auge ein Pendel vor. Es hdngt vor dir und bewegt sich von links
nach rechts und von rechts nach links. Betrachte es und beobachte,
wie schnell und wie weit es sich bewegt. Lass dein Pendel jetzt weiter
oder enger, schneller oder langsamer hin- und herschwingen. Versuche
anschlieBend, es im Kreis herum pendeln zu lassen. Lass es dann im-
mer langsamer werden, bis es senkrecht vor dir hdngt.

Atme noch ein paar Mal tief ein und 6ffne die Augen. Wie geht es dir
jetzt

= Sich einen Raum um sich herum vorstellen (3-5 Minuten)
SchlieBe die Augen und spiire deinen Oberkorper, deinen Hals und dei-
nen Kopf. Stell dir vor, um dich herum ware ein Ballon oder eine groRe
Seifenblase. Fahre deine kugelférmige Hiille von innen sorgféltig ab.
Wie fiihlst du dich Ist sie dir weit genug, oder méchtest du die Gren-
zen vergroBern

Stell dir vor, dass du mit jedem Ausatmen deinen Ballon von innen
weitest und dir Raum verschaffst. Fiille deinen Raum mit einer Tempe-
ratur, einer Farbe und einem Duft. Wahle, was dir guttut. Geniel3e dei-
ne Energie und deine Fahigkeit, dir jederzeit deinen Raum zu schaffen,
so wie du ihn mdchtest und brauchst.

== Inneres Licheln (1-2 Minuten)

Such dir einen angenehmen Ort und richte deine Augen gerade in
die Ferne. Beginne zu lacheln und schlieRBe auch deine Augen in dein
Lacheln mit ein. Atme tief und kraftvoll und lasse die Energie aus
deiner Umgebung in dich hinein. Spiire, wie das Lacheln allmahlich in
deinem Kérper Raum einnimmt. Was verdndert sich  Wie reagieren
Muskulatur, Herzschlag und Atem

Wenn dir gerade nicht nach Lacheln ist, stell dir einen Timer auf eine
Minute und zieh einfach die Mundwinkel hoch. Warte ab, was pas-
siert. Kannst du eine Verdnderung in deinen Gedanken und Gefiihlen
beobachten

== Gedanken und Emotionen wahrnehmen (1-5 Minuten)
SchlieB deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit fiir eine Weile
auf deinen Atem. Spiire in deinen Bauch hinein und frage ihn, wie es
ihm geht. Wie fiihlt sich dein Bauch von innen an und wie siehst du
ihn Ist er dunkel oder hell, warm oder kalt, hart oder weich Frage
ebenso deine Brust, deine Schultern, deinen Hals und deinen Kopf. In
welchem Zustand befindet sich dein Kérper Beobachte neutral wie
bei einer Untersuchung.

Nimm auch deine Geflihle wahr: In welchem emotionalen Zustand
befindest du dich  Wo im Kdrper spiirst du ihn

Wihle eine der obenstehenden Ubungen, um auf deinen Zustand
Einfluss zu nehmen.
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