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Vorwort


«Die virtuose Zone» beschreibt diejenigen magischen Momente, in denen es dir gelingt, deine Musik mit Leichtigkeit zu spielen oder zu singen. Sicher, stabil und souverän. Die Töne fliessen, und du gestaltest sie in allen Facetten und in allen Lagen nach Belieben. Du bist im Spielfluss.


Musiker üben und proben eine sehr lange Zeit, um schlussendlich im Moment X auf der Bühne ihr bestes Spiel zeigen zu können. Exakt das verbindet uns mit Spitzensportlern: Auch Athleten trainieren lange und hart, um am besagten Tag mit Leichtigkeit ihre beste Leistung abrufen zu können.


Im Spitzensport gehört mentale Arbeit zum festen Trainingsprogramm. Liegt es also nicht auf der Hand, auch als Musiker die eigenen mentalen Fertigkeiten zu stärken? Insbesondere mit der Ambition, konstant musikalische Höchstleistungen erbringen und selbst im hohen Alter noch auf Spielfreude und technische Stabilität zählen zu können? Wie wäre es, wenn die virtuose Zone keine Ausnahme, sondern Alltag wäre?


Alle Anwendungen, die hier beschrieben werden, sind bewährte Trainingsmethoden aus dem Spitzensport, die in über 25 Jahren entwickelt und erprobt wurden. Durch meine Konzert- und Unterrichtstätigkeit habe ich das Wissen aus dem Sport auf die Musik übertragen. Aus diesen Erfahrungen sind die Grundlagen für das vorliegende Buch entstanden.


Mit den enthaltenen Anleitungen lernst du, wie du die virtuose Zone erreichen kannst. Stabilität und Souveränität auf der Bühne werden greifbar und erlebbar, wann immer du willst.










Einleitung


Es ist kein Zufall, dass ein Weltklasse-Musiker wie der Pianist Arthur Rubinstein sagte, dass Üben mehr im Kopf als in den Fingern stattfindet. Die gute Nachricht deshalb gleich vorab: Alles, was notwendig ist, um die virtuose Zone zu erreichen, sind natürliche und menschliche Fähigkeiten. Musiker, die als besonders talentiert gelten, hatten entweder das grosse Glück, dass diese Fähigkeiten nie durch einschränkende Gedankenmuster oder ungünstige Verhaltensweisen beeinflusst wurden, oder sie haben sich diese wieder mit viel Fleiss erarbeitet. Und das kannst auch du.


Was braucht es also, um in die virtuose Zone zu kommen? Es sind dies:




	Stabile instrumentaltechnische Fertigkeiten


	Stabile musikalische Fertigkeiten


	Stabile mentale Fertigkeiten - wie zum Beispiel in Drucksituationen Ruhe bewahren zu können





Diese drei Elemente kannst du dir als Zahnradgetriebe vorstellen: Ein Getriebe mit Zahnrädern funktioniert dann einwandfrei, wenn alle Räder intakt sind und reibungslos ineinandergreifen. Die Zahnräder erreichen ihre volle Wirksamkeit nur zusammen, indem sie sich gegenseitig bestärken. Ist jedoch nur ein Teil davon unpassend oder defekt, so verliert das ganze System an Schwung. Es gerät ins Stocken und blockiert schlimmstenfalls komplett.


Da in der Regel die Instrumentaltechnik gut trainiert wird, die anderen beiden Elemente hingegen vernachlässigt werden, bleibt es Zufall, ob ein Musiker in die virtuose Zone findet oder nicht.
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Die Graphik zeigt, wie die technischen, musikalischen und mentalen Prozesse voneinander abhängen, denn zwischen den einzelnen Elementen gibt es Wechselwirkungen.


Eine stabile Technik beispielsweise führt dazu, dass du dich ruhig und sicher fühlst. Genauso bewirkt eine stabile mentale Stärke, dass es dir leichtfällt, deine Bewegungsabläufe und Techniken sicher auszuführen. Dies wiederum führt dazu, dass du deine Töne mit jedem beliebigen Ausdruck ausfüllen kannst.


Erst das Zusammenspiel der Zahnräder lässt echtes Können entstehen, denn nicht das einzelne Rad zählt, sondern wie sie sich in ihrer Gesamtheit ergänzen.
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Es bringt nicht viel, eine perfekte Instrumentaltechnik zu haben, wenn du deine Musik aufgrund mangelnder mentaler Stärke in der Auftrittssituation nicht zufriedenstellend umsetzen kannst.


Genauso bringt dir auch eine optimale mentale Stärke keinen Ertrag, wenn dir die musikalische Ausdrucksfähigkeit oder die entsprechende Instrumentaltechnik dazu fehlt.


«Wirkliche Meisterschaft entsteht dort, wo Technik, Ausdruck und Geist ineinandergreifen – wie Zahnräder in einem Uhrwerk»
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Der Anspruch dieses Arbeitsbuches ist, die Qualität deiner Performance nicht dem Zufall zu überlassen. Wir werden deshalb die mentalen, musikalischen und technischen Fertigkeiten so trainieren, dass auch in technisch schwierigster Literatur jeder Ton beseelt und voller Ausdruck ist, und dass du dich dabei sicher und ruhig fühlst, egal auf welcher Bühne du stehst.


Du weisst selbst am besten, welche Elemente bei dir schon gut ausgebildet sind und wo noch entwicklungswürdige Punkte vorliegen. Der Vollständigkeit halber bespreche ich in diesem Arbeitsbuch alle drei Elemente.


Das Arbeitsbuch ist entsprechend so konzipiert, dass du bei jedem Thema einsteigen und dir deinen ganz persönlichen Übe- und Trainingsplan zusammenstellen kannst.


Ich lege dir dennoch ans Herz, das ganze Buch zu lesen und alle Übungen zu machen. Denn wie gesagt, erst wenn alle drei Elemente mit der Präzision eines Schweizer Uhrwerks ineinandergreifen, wirst du die virtuose Zone so erreichen, dass es nicht mehr zufällig ist, sondern ein Produkt deines Willens.


Bitte benutze für die Übungen ein extra Blatt Papier.
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Technische Fertigkeiten


Gewinne technische Souveränität


Technische Stabilität ist der erste wichtige Baustein auf dem Weg zur virtuosen Zone. Als kleines Kind hast du mit so viel Sicherheit Laufen gelernt, dass du den Rest deines Lebens nicht mehr darüber nachdenken musst, wie Gehen funktioniert.


Menschen sind also fähig, in einer Weise zu lernen, dass die Lerninhalte mit absoluter Sattelfestigkeit abrufbar werden. Diesbezüglich musst du als erstes wissen, dass all das, was mit starken Emotionen verbunden ist, in unserem Unbewussten eine bleibende Wirkung hinterlässt.


Das Unbewusste unterscheidet dabei nicht, ob etwas in einem Schreckmoment oder in einem besonderen Glücksmoment erlebt wird. Sobald starke Emotionen im Spiel sind, findet eine dauerhafte Abspeicherung statt.


In Bezug darauf ein Musikinstrument erlernen zu wollen, heisst das nun, dass wir alle instrumentaltechnischen und musikbezogenen Aspekte so emotionalisieren, dass diese zuverlässig im Unbewussten haften bleiben. So kann ein echtes und nachhaltiges Verinnerlichen deiner Instrumentaltechnik, deiner Bewegungsabläufe und deiner Musik stattfinden.


Um beim Üben entsprechend starke Emotionen generieren zu können, brauchen wir emotionale Analogien. Das können visuelle, aber auch taktile, auditive, olfaktorische oder gustatorische Sinnbilder sein. Du kannst dir zum Beispiel vorstellen, dass sich deine Finger mit Leichtigkeit bewegen, als würden sie fliegen. Dass sich die Zunge eines Bläsers tanzend bewegt. Dass sich ein Flötenklang wie Vogelgezwitscher anhört.


Ein Sänger, der sein Gaumensegel entspannen will, kann sich vorstellen, dass er warme Schokolade trinkt. Du kannst deiner Fantasie in diesem Zusammenhang freien Lauf lassen. In den Kapiteln «Visualisieren», «Gehörsinn», «Tastsinn», «Geruchs- und Geschmackssinn» findest du weitere Anregungen dazu. Es spielt dabei keine Rolle, ob du Techniken neu lernen, unsaubere Bewegungsabläufe korrigieren oder schon vorhandene festigen und perfektionieren willst.


Wähle zu den jeweiligen Techniken passende Bilder aus. Übe nun die Technik, indem du dir gleichzeitig das Bild vorstellst. Wichtig dabei ist, das Bild nicht nur intellektuell zu verstehen, sondern wirklich körperlich zu fühlen.


Dabei gilt folgende Grundregel: Übe und trainiere das, was du am Schluss auf der Bühne haben willst.




	Willst du Sicherheit? - Trainiere Sicherheit!


	Willst du Ruhe? - Übe Ruhe!


	Willst du Lockerheit? - Übe Lockerheit!


	Willst du musizieren? Trainiere zu musizieren!





Jedes Instrument hat besondere Schwierigkeiten und Eigenheiten, auf die viel Wert gelegt wird. Das sind oft auch diejenigen Elemente, die als erstes ins Wanken kommen, wenn der Spieler am Konzert oder an einer Prüfung unter Druck steht. Nicht selten sind dies klanggebende Aspekte, wie die Bogenführung bei Streichern oder die Luftführung und der Ansatz bei Bläsern.


Ich nenne diese Aspekte «Schlüsselstellen». Um deine Schlüsselstellen herauszufinden, kannst du dich in eine Wettbewerbssituation hineinversetzen. Dabei fragst du dich: Bei welchen Aspekten besteht die Gefahr, Punkte zu verlieren? Und: Bei welchen bieten sich Chancen, Punkte zu gewinnen?
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Aufgabe 1: Schlüsselstellen




	Notiere dir die Schlüsselstellen deines Instruments. Sprich dich gegebenenfalls mit deinem Instrumentallehrer ab.


	Verankere alle Schlüsselstellen in deinem Unbewussten, indem du sie besonders positiv und stark emotionalisierst.








	Beispiel 1





	1. Schlüsselstelle

	Luftführung bei Bläsern





	2. Emotionalisierung

	Luftstrahl entspricht dem Wind, der in das


Segel eines Segelschiffes bläst










	Beispiel 2





	1. Schlüsselstelle

	Wirbeltechnik Schlagzeug





	2. Emotionalisierung

	Schlägelköpfe prallen lassen wie zwei Bälle


auf einem Trampolin










	Deine Umsetzung





	1.

	





	2.
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Nebst der reinen Instrumentaltechnik kannst du auch musikalische Grundlagen wie das Pulsempfinden, Akkord-Schemata oder Tonarten sowie die Haltung und weitere Bewegungsabläufe emotionalisiert im Unbewussten verankern. Achte darauf, dass du konstruktive Bilder auswählst, damit auch deine Emotionalisierungen erbauend sind.


«Technik wird dann souverän, wenn sie nicht nur geübt, sondern innerlich gefühlt wird»
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