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Einführung 
Dieses Buch ist für Musikpädagogen gedacht, seien sie nun 
Schulmusiker, Jugendmusikschullehrer oder Hochschullehrer. 
Es soll motivieren, die eigene Arbeit zu schätzen und zu 
lieben, und es soll helfen, Frustrationen zu überwinden, die 
heute mit dem Gruppen- und Einzelunterricht in Musik ohne 
Zweifel verbunden sind. Ich habe sowohl die Problematik als 
auch meine Lösungsvorschläge aus zwei Gründen humorvoll 
aufbereitet: Erstens sind Musikpädagogen als Musiker – 
soweit sie Vertreter der ernsten Musik sind – erfahrungsgemäß 
selbst auch eher ernst. Nichts gegen Ernsthaftigkeit! Doch wir 
neigen dazu – als Musikerin schließe ich mich selbst hier ein 
–, die andere Seite, die fröhliche, gelassene, heitere, 
humorvolle, zu vernachlässigen. Zweitens tragen Musikpäda-
gogen, ob bewußt oder unbewußt, die Verantwortung für den 
Fortbestand unserer Musikkultur. Ich habe eine hohe Achtung 
vor Musikern, die einen Teil ihrer Zeit – wenn nicht sogar den 
größten – dazu verwenden, Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene zu unterrichten. Sie versuchen Ideale, Werte und 
bewährte musikalische Traditionen wie Musikrepertoire und 
Konzertleben zu pflegen und zu erhalten und deren 
Wertschätzung den Schülern und Studenten zu vermitteln. 
Dieser Versuch ist oft mühsam und mündet bisweilen in 
Resignation. Hier mögen die Ideen dieses Buches wieder das 
Kind im Erwachsenen wecken und ihn dazu ermuntern, mehr 
spielerisch und kreativ mit dem theoretischen und pädagogi-
schen Überbau unserer Musikkultur umzugehen. 
Meine Fragestellung ist seit Beginn meiner Musikerlaufbahn 
(und erst recht seit Harald Knauss und ich die Musik-
Kinesiologie entwickelten und lehren): Wie kann man das 
vermitteln, was zum Musizieren notwendig ist, aber so 
trocken, „langweilig“ und unattraktiv, daß die Schüler erst 
einmal keine Lust haben, es zu lernen? Kinder und Jugend-
liche müssen in unserer westlichen Kunstmusik tatsächlich 
Noten lernen, üben, Repertoirekenntnisse erwerben und den 
Aufbau einer Sonate begreifen, damit sie über die ersten drei 
Zeilen eines Musikstücks hinausgelangen. Aber wie? Die 
Musikpädagogik hat meiner Erfahrung nach einerseits eine 
Überbetonung des analytischen Denkens angenommen und 
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sich andererseits zu sehr den sportlichen Disziplinen 
angenähert: Höher, schneller, besser! Darunter leiden viele 
andersdenkende Musikpädagogen, weil sie spüren, daß im 
Unterricht etwas fehlt, daß das ganzheitliche Lernen eines 
Instruments ebenso zu kurz kommt wie das ganzheitliche 
Erleben von Musik. 
Dieses Buch bietet Ideen und Vorschläge dazu an, wie man 
diese Mitte bei sich selbst finden und Musikunterricht ganz-
heitlich erleben und gestalten kann. Wie schon angedeutet, 
habe ich an der Entwicklung der Musik-Kinesiologie mitge-
wirkt, die als Ausbildungssystem für Musiker und Musik-
pädagogen gedacht ist und sich intensiv mit Möglichkeiten 
des ausgeglichenen und ausgleichenden Umgangs mit den 
Streßfaktoren in diesem Beruf befaßt. Für professionelle 
Streßlösungsverfahren benötigt man das kinesiologische 
Handwerkszeug des Muskeltestens. In meinen Seminaren 
halten besonders Musikpädagogen mir das Argument entge-
gen, man könne oder dürfe im Musikunterricht den Muskel-
test nicht anwenden. Da für mich der streßfreie Umgang mit 
Musikunterricht und Musizieren keineswegs vom Muskeltest 
abhängt, vermittle ich in diesem Buch nur Übungen, die jeder 
Musikpädagoge ohne Spezialausbildung durchführen kann 
und die keine Testverfahren benötigen.  
Im folgenden werde ich zunächst kurz auf das schauen, was 
nicht im Lot, was disharmonisch und unerfreulich ist, und 
dann ausführlich die kreativen Möglichkeiten darstellen, die 
Ihnen dabei helfen können, wieder in die Mitte, ins Lot zu 
kommen und wieder mehr Freude am Leben und am 
Musikerberuf zu entfalten.  
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Die Situation, ungeschminkt betrachtet 
Von Musikpädagogen wird erwartet, daß sie Bühnenerfahrung 
haben und exzellent unterrichten, daß sie die Schüler begeis-
tern und daß sie stillhalten, wenn Kürzungen ihres Gehalts 
oder Honorars vorgenommen werden. 
Von Musikpädagogen wird erwartet, daß sie kein elitäres 
Bewußtsein wecken und sich für den schwächsten Schüler 
genauso intensiv einsetzen wie für den begabtesten. 
Von Musikpädagogen wird erwartet, daß sie den Grundstein 
für die Karriere musikbegabter Kinder legen, Wettbewerbe 
vorbereiten und im Rahmen von „Jugend musiziert“ durch-
führen. 
In der Jugendmusikschule sollen die Schüler Freude an der 
Musik gewinnen und liebevoll in die „Grammatik“ der Musik 
(Notenlesen etc.) eingewiesen werden; sie sollen lernen, daß 
Musik etwas mit Üben (= Disziplin) zu tun hat und daß der 
musikalische Rhythmus etwas mit Lebensrhythmen und mit 
der Feinmotorik des ganzen Körpers gemein hat. 
Schon die jungen Musikschüler, erst recht aber die fort-
geschrittenen Schüler und Musikstudenten sollen Spaß am 
Vorspielen haben und dem Publikum zeigen, was sie können. 
Darum werden Vorspielabende und Musikwettbewerbe im 
großen und im kleinen Stil angeboten. Doch das „Vorspiel“ ist 
einer der größten Streßfaktoren, der weder mit Willenskraft 
noch mit freundlichen Worten aufzulösen ist.  
Gerade in der Jugendmusikschule trifft das hohe Ideal der 
Musikförderung mit häufigen Problemen von Kindern und 
Jugendlichen zusammen: Konzentrationsschwäche, mangeln-
de Körper-Geist-Integration, starke Homolateralität (wörtlich: 
Gleichseitigkeit; meint hier die geringe oder fehlende Fähig-
keit zu Überkreuzbewegungen), Streßanfälligkeit, Nervosität, 
Legasthenie. 
An der Musikhochschule zerfällt das Musikstudium in viele 
Einzelfächer und Einzellehrer. Es gibt keine Vernetzung; das 
Studium ist eher additiv, analytisch, aufgesplittert, jedenfalls 
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nicht ganzheitlich orientiert; es spricht überwiegend die linke 
Gehirnhälfte an. 
Musikstudenten werden auf Leistung getrimmt, aber nicht 
ganzheitlich auf die Bühne vorbereitet. Es wird ein Solisten- 
und Ellenbogenbewußtsein gefördert, aber kein Ensemble-
bewußtsein. 
Hochschullehrer werden an erster Stelle wegen ihres künst-
lerischen Renommees engagiert, nicht wegen der pädago-
gischen Fähigkeit, den Menschen im Künstler zu bilden. So 
kann ein Musiker unschwer mehrere Professuren annehmen. 
Viele Hochschullehrer „vererben“ ihre eigenen Probleme wie 
Lampenfieber, Perfektionszwang und Angst vor Versagen an 
ihre Studenten weiter. Streßbewältigung wird als Privatsache 
angesehen. Daraus folgt: 
Der Umgang mit Betablockern, Psychopharmaka, Alkohol 
oder anderen Stimulantien wird für viele Musiker schon im 
Studium zur Selbstverständlichkeit, ehe sie überhaupt die 
Chance haben, etwas über Bühnenenergetik zu erfahren, das 
heißt über die Dynamik der Energien, die zwischen den 
Künstlern auf der Bühne und dem Publikum wirksam werden. 
Die in vielen Musikhochschulen angebotenen Kurse über 
Autogenes Training, Yoga, Feldenkrais oder Musik-
Kinesiologie werden als freiwilliges Anhängsel an das Fächer-
studium angesehen. Leistungsdenken und Perfektionismus 
rangieren eindeutig vor kreativer Streßbewältigung. 
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Meine Schlußfolgerung: 
Diese unbefriedigende Situation muß und kann geändert 
werden! 
Also packen wir’s an!  
Es gibt kreative Möglichkeiten, die Frustration und damit 
auch den Streß im Musiklehrerberuf in positive Energie-
potentiale zu verwandeln. Einige davon möchte ich im 
folgenden vorstellen. Ich habe das Büchlein so aufgebaut, daß 
zunächst die Pädagogen selbst im Zentrum der Betrachtung 
stehen und dann die kleinen und großen Schüler. Übungen, 
die zum Teil schon in unserem Buch Musik-Kinesiologie 
erwähnt werden, aber auch viele neue Übungen dienen dazu, 
den Musikunterricht farbig zu gestalten und sowohl 
Musikpädagogen wie Schüler zu motivieren. Weniger 
Routine, dafür mehr Abenteuerlust und mutiges Überschreiten 
von Grenzen beim Üben und Vorspielen sollen auf dem 
Programm stehen. 
Mein Fokus richtet sich auf die positiven Potentiale des 
Musikpädagogen, da ich höchste Achtung vor seiner Leistung 
habe, im Kind bereits das Künstlerische zu wecken. Um im 
Bild zu bleiben: Ich bevorzuge keinen schrillen Wecker, kein 
Marktgeschrei der steilen Karrieren, sondern sanfte Wecker, 
die Pädagogen wie Schülern und Studenten erlauben, immer 
ihrer momentanen Lebenssituation adäquat zu wachsen.  
Selbstverständlich gehört zum Wachsen die innere und äußere 
Herausforderung. Um Grenzen zu überschreiten, braucht man 
Mut und Willenskraft, aber auch ein taugliches Rüstzeug. Und 
darum geht es in diesem Buch. 
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Anhang 
Kurzübersicht der Übungen 
1. Der Alltagskreis 
Man trägt alle wichtigen Tätigkeiten des Alltags als Segmente 
in einen Kreis ein. Dann folgen die weiteren Schritte: 

• Ruhenlassen: Den ausgefüllten Kreis beiseite legen 
und zum Beispiel spazieren gehen. 

• Phantasiephase: Einen weiteren Kreis ausfüllen mit 
idealen Wertigkeiten und phantasievollen Ideen, wie 
der Alltag ohne Pflichten aussehen könnte. 

• Integrationsphase: Einen dritten Kreis ausfüllen mit 
idealen und realen Wertigkeiten, also mit der Vor-
stellung, wie eine Balance zwischen Pflichten und 
Träumereien aussehen könnte. 

2. Vom Müssen zum Dürfen 
Man beobachtet, wie oft man sagt „Ich muß, ich soll“ und wie 
oft man nur das sieht, was man nicht hat und kann. Hier geht 
es um Wandel zum positiven Umdenken und zum Wert-
schätzen seiner selbst. 

• Beobachten, wie oft man sagt: „Ich muß ..., man sollte 
..., du sollst ...“ 

• Beobachten, wie oft man sich selbst in Frage stellt 
und negativ formuliert: „Ich kann das nicht ... Ich 
mache alles falsch ... Das habe ich nicht ... Ich war 
nicht so gut ...“ 

• Sich positiv wahrnehmen: „Das habe ich heute 
geschafft ... Hier war ich geduldiger als sonst ... Hier 
war ich aufmerksamer ... Heute habe ich das 
Sahnetörtchen genossen ...“ 

3. Der Denkkreis 
Alle wichtigen Denkinhalte, die einen bewegen, trägt man als 
Segmente in einen Kreis ein. Es folgen die Schritte: 

• Den Denkreis ruhen lassen. 
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• Die Hände auf den Kreis legen und spüren, was 
energetisch von den Botschaften bzw. Informationen 
der Segmente ausgeht. 

• Phase der Annahme eines Segments und seines 
Inhalts. Augen schließen, sich eine Lichtdusche vor-
stellen, die den gesamten Körper durchfließt.                 

• Loslassen eines Segmentinhalts: Augen schließen, 
durch viele kleine Türchen der Haut die Infor-
mation/Botschaft/das Gefühl entlassen. Beim Aus-
atmen bewußt denken: „Ich lasse dieses Gefühl los.“ 

4. Auf Farbfeldern spielen 
Man spielt ein Musikstück oder einen Teil daraus, während 
man auf Farbfeldern (zum Beispiel auf einfarbigen Papier-
servietten) sitzt oder steht. 
5. Das Notenblatt farbig gestalten 
Man bemalt ein Notenblatt mit Farben, die die eigenen Em-
pfindungen zu der jeweiligen Musik zum Ausdruck bringen. 
6. „Schwere Stellen“ mit Hilfe von Farben meistern 
Temposchwankungen und technische Schwierigkeiten gleicht 
man aus, indem man das Musikstück spielt (oder singt), 
während man auf farbigen Unterlagen sitzt oder steht. 
7. Ein Musikstück malen 
Man setzt seine eigenen inneren Bilder, die man bei einem 
Musikwerk erlebt, bildhaft in Farben um. 
8. Technische Übungen farbig gestalten 
Kopierte Notenblätter von Tonleitern, Dreiklängen, Arpeggien 
oder Etüden kann man nach eigener Wahl farbig gestalten und 
dann daraus spielen. 
9. Höreindrücke von Musik in Bilder umsetzen 
Musikstücke aus verschiedenen Kulturen, Epochen und 
Stilrichtungen werden als Höreindruck angeboten. Die 
Zuhörer (Musiker oder Nichtmusiker) setzen ihre Hör-
eindrücke in Bilder um. 



Seite 9 

Rosina Sonnenschmidt: Kreativität nach Noten, ISBN 3-932098-35-8 
© VAK 

10. Eine Bilderausstellung der „neuen Art“ 
Gemeinschaftsarbeit zum Beispiel zwischen einer Musik-AG 
und einer Kunst-AG in der Schule: Musizierende Schüler 
setzen bildnerische Kreationen der Kunstschüler in Klang um, 
durch freie Improvisation oder eigene Kompositionen. 
Kunstschüler malen spontan Kammermusik, die von den 
Musikschülern aufgeführt wird. 
11. Tonleitern mit fünf Sinnen erfassen 
Die Noten einer Tonleiterübung werden nach eigenem 
Belieben farbig gestaltet. Dann werden die fünf Sinne 
aktiviert: Wie riecht, schmeckt diese Tonleiterübung, welche 
bildhaften und akustischen Assoziationen löst sie aus? 
 


