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Wie kann ich meinen Stress reduzieren?

Was kann ich tun, damit meine Arbeits-
belastung ertraglicher wird?

Was konnen wir gemeinsam zu einem
gesunden Arbeitsumfeld beitragen?
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

AUGEN-YOGA
AKTIVIERUNG-KONZENTRATION
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Ergebnisse der Umfrage

An dieser Umfrage nehme ich teil als...
40 Antworten

@ Orchestermitglied
@ Mitglied der Leitung

Mitarbeitende(r) Orchesterbiro/
Verwaltung

@ Mitarbeitende(r) Musikvermittiung
@ Orchesterwart(in)
® Geigerin
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Stressthemen im Orchesteralltag (individuell)

Korperlich anstrengende Projekte/Werke

Viele Dienste, Erschopfung

zu kurze Pausen zwischen den Diensten, steigende Dienstanzahl
Hohe Dienstbelastung, viele Reisen, lange Wege zum Probenort
wenig bis keine freien Tage zum nachsten Projekt

Die Tendenz, moglichst viele, "schwere", oft auch unbekannte Stlicke in die Programme
zu packen. Es fehlt an ruhiger , intensiver Probenzeit!

kurzfristige Dienstplananderungen, unausgewogene Disposition, Unplanbarkeit
Licht, Larm, Stihle, Raumlichkeiten

fachliche Defizite, ungentigende individuelle Vorbereitung, Stlicke , die zu schwer fir
meine Fahigkeiten sind

Fehlende Maoglichkeiten der personlichen musikalischen Weiterentwicklung im
Orchester
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Stressthemen im Orchesteralltag (Fortsetzung)

Probleme im menschlichen Miteinander, unkollegiales Verhalten in der Instr.gruppe

Ubelwollende Kolleginnen, Dirigenten, die ihre eigenen Schwierigkeiten am Orchester
, abarbeiten, Mangelnder Respekt der Leitung gegentber Orchestermitgliedern,
Blick von den Kollegen

Nicht nachvollziehbare Entscheidungen. Warten auf Antworten. Meckernde Kolleginnen.

Reaktionen der Kollegen. Spannungen zwischen Kollegen. Herabwdrdigen der Leistung
durch Dirigenten. Undifferenzierte Sichtweise auf verschiedene Qualitatsstufen und
Leistung durch Dirigenten. Voreingenommene Dirigenten bzgl Positionen im Orchester.

Wenig Respekt, Profilierungssucht, Schikane, unterschiedliche Mal3stabe
Kollegen
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Personliche Einschatzung der Stressbelastung

Wie hoch ist Ihre persénliche Stressbelastung durch die Arbeit?
40 Antworten

20
15 16 (40 %)
10 11 (27,5 %)

5 6 (15 %) 6 (15 %)
1(2,5 %)
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Einschatzung der Kommunikation

Wie schatzen Sie die Kommunikation in lhrem Betrieb ein? (Mehrfachnennung maglich)
39 Antworten

15
14 (35,9 %)
10 11 (28,2 %)
8 (20,5 %)
5 6 (15,4 %)
0 (0 %)
0 |
1 2 3 4 5
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Ranking der Stressfaktoren

Larm
Jngunstige Stuhle / Pulte / Li... 13 (32,5 %)
Seh- /Horhilfen / Hérschutz 9 (22,5 %)
Larm 19 (47,5 %)
Ablenkung in den Proben (z.... 6 (15 %) Zusammen-
Handynutzung (meine oder... 11 (27,5 %) / spiel
unbefriedigendes Zusamme... (50 %)
musikalische Interpretation,... 13 (32,5 %)
meine innere Stimme / ablen... 7 (17,5 %)
korperliche Stresssymptome... 4 (10 %)
>hysische Beeintrachtigunge... 9 (22,5 %)
schwierige Werk +~12-30-%) Schwierige
Langeweile 12 (30 %) Werke
Dirigenten 1(2,5 %)
Den kiinstlerischen Leiter (C... 1(2,5 %)
schlechte Klimaanlage mit ei... 1(2,5 %) )
Unruhe in Proben 1(2,5 %) Langeweile
Anwesenheit bestimmter Kol... 1(2,5 %)
Dirigent 1(2,5 %)
unmotivierte Kolleginnen 1(2,5 %)
unvorbereitete Kollegen 1(2,5 %)
Fehlende Konzentration im... 1(2,5 %)
0 5 10 15 20
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Kommunikation mit Geschaftsfuhrung

Geschaftsfiihrung/Mitarbeitende (aulRer Musiker*innen): in meiner Tatigkeit belastet mich am

meisten... (Mehrfachnennung méglich)
7 Antworten

die hohe Verantwortung fir Mit...[—0 (0 %)
der finanzielle Druck—0 (0 %)

hoher Zeitdruck / Geflihl von "s... | 1 (14,3 %)
Sorge, ob bei Veranstaltung all...[—0 (0 %)

Gesprache mit Mitarbeitenden [ I 1 (14,3 %)
gefordertes Multi-Tasking[—0 (0 %)
haufige Arbeitsunterbrechungen—0 (0 %)
Forderungen von Orchester-Gr...|—0 (0 %)

(unausgesprochene) Konflikte...

Sorge um die Zukunft der Bran...

zu viel Arbeit

geringflugige Wertschatzung de...

5 (71,4 %)

3 (42,9 %)
4 (57,1 %)
1(14,3 %)
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Moglichkeiten der Stressreduktion

36 Antworten

gerechtere Aufgabenverteilung 8 (22,2 %)
mehr Moglichkeiten zur Mitb...

13 (36,1 %)
weniger Verantwortung—0 (0 %)

mehr Pausen 6 (16,7 %)
bessere Raumlichkeiten und... 22 (61,1 %)
Madglichkeit langfristigerer PI... 22 (61,1 %)
Ruckzugsmaoglichkeiten 11 (30,6 %)
Angebote zur Gesundheitsv... 20 (55,6 %)
Bei Auswartskonzerten : gut... 1(2,8 %)
Etwas weniger Dienst 1(2,8 %)
Workshops 1(2,8 %)
uberprifen der Eignung der... 1(2,8 %)
bessere Gruppendynamik m... 1(2,8 %)
0 5 10 15 20 25
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Individuelle MaBnhahmen zum Stressausgleich

Bewegung/Sport

individuelles Korpertraining
Meditation/Tiefenentspannung
Mentales Training

Wellness

Ausruhen ("Chillen")

Far sich allein Uben

Lesen, Spazieren

Einfach nur PAUSE vom Inst...
Lesen , andere geistige Tati...
Gartenarbeit
Alexandertechnik, Tai Chi
Gastieren, Muggen um eige...
Uben und auf meiner eigene...
meine individuelle Ubungen
freiwilliges Engagement im...
Aktivitaten anderer Art, die ei...

0

8 (21,1 %)
8 (21,1 %)
8 (21,1 %)

10
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23 (60,5 %)

29 (76,3 %)

30



Welche dieser Praventionsmaflnahmen werden Ihnen am
Arbeitsplatz zur Verfigung gestellt? (10 Antworten)

+ Keine

» Angeleitetes Aufwarmen, Neurokinetik, demnachst auch Yoga
« keine

» Teilweise Sport.

* Hortests

« Korpertraining

« Physiotherapie und Yoga

* Yogaunterricht

* Yoga, Kraftraum

» Keins, aber es gibt eine Kooperation mit einem Physiotherapeuten, wo man Rabatt bekommt,
wenn man dort hingeht.

« Keine, Ich empfinde es aber als positiv, dass es viele Mdglichkeiten zum Engagement abseits
des Dienstes gibt, die auch von vielen genutzt werden.

« Keine, wir haben aber einen wirklich schonen Pausenraum mit Kaffeemaschine!
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Stressfaktoren am Arbeitsplatz (allgemein)

unregelmafige
Arbeitszeiten

Storung der

taglichen Arbeit

hoher Zeit- und
Termindruck

keine klare
Trennung
zwischen Arbeit
und Freizeit

Eintonigkeit

Uber- bzw.
Unterforderung

fehlende Balance
zwischen In- und
Output

ungemutliche
Arbeitsumgebung

personliche
Spannungen mit
Kolleglnnen
/Norgesetzten

zu wenig Freiraum
in
Arbeitseinteilung




MENTALTRAINING

SNACK TO GO

HOOK-ATEMUBUNG
ENTSPANNUNG

Felicia Terpitz Mentaltraining-Wahrnehmungstraining — www.felicia-terpitz.de



Schlafmangel

Harte
Fakten

unerledigte
Dinge
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2

Gedanken

mir ist alles zu
viel
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Besonderheiten im Umfeld Orchester:

Viele Menschen, viele individuelle Personen

Arbeit auf engem Raum, teilweise unzumutbare Umstande (chronisch unterfinanziert)

Personalmangel = Uberlastung

UnregelmaBige Arbeitszeiten + schlechte Planbarkeit

Wenig Einfluss auf Inhalte (Mehrheit der Orchestermitglieder)
\

Musizieren, das u. U. der eigenen Personlichkeit widerstrebt (Werkauswahl, Interpretation)

A

Wechsel zwischen Unter- und Uberforderung

A&

Schwierig zu planendes Privatleben
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Warum und wann Stress krank macht
Ursachen und Auswirkungen

Eustress

» Selbst gewahlte Aufgaben und
Herausforderungen

* Flirten

* Prasentation vor Anderen

* Sightseeing/ Reisen

* GroBe Partys und Veranstaltungen

SELBSTBESTIMMT UND MIT FREUDE

Disstress

Vorgegebene Aufgaben und Pflichten
(»Hausaufgaben®/ ,Steuererklarung®)

Zeitnot

Arger / Enttduschung

Negative Kommunikation

Kein oder vorwiegend negatives Feedback
Erfolgloses Schaffen

Larm, Licht, Durcheinander, starke
Geruche

FREMDBESTIMMT, OHNE LUST + FREUDE
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Was passiert beil Stress?

* Freisetzung von Energiereserven (Aktivierung des
Sympathikus) durch Adrenalin-Ausschuttung

* Auswirkung auf Nervensystem und Organe
* z.B. erhohte Gehirndurchblutung,
* Schnellerer Herzschlag
* Atmung schneller und flacher
* Gehemmte Verdauungstatigkeit
* Erhohte Muskelspannung
* Schwitzen
e geringeres Schmerzempfinden
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Stress im Orchester: Spannung ist horbar
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

KURZER BODY-SCAN
AUSGLEICH+FOKUS
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Stressfaktoren im sozialen Geflige

AuBere
Rahmen-

Kommunikation
(mit anderen)

....................................
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Was bewirkt Mentaltraining?
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Voraussetzungen fur Mentales Training

Fantasie Sensibilitat

Fahigkeit,
Kreativitat neu zu
denken

Vorstellungs-
kraft
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

FARBE VORSTELLEN
RUHE+FOKUS
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Stressreduktion
auf drei Ebenen
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DENKEN Selbstmanagement und
Personlichkeitsentwicklung

e Ressourcen Zufrienden-
e Zjiele heit mit

e Umfeld dem

e Rollen eigenen
Leben
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

PERSPEKTIVWECHSEL
MINDSET ANDERN
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

SITUATION ,.EINE CLOWNS-
MUTZE AUFSETZEN"

NEGATIVE EMOTIONEN ABBAUEN
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Wahrnehmungstraining,

FUHLEN Achtsamkeit

Kon-
zen-
tration
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

FINGERSPITZEN SPUREN
RUHE+FOKUS
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Korpertraining, Schulung
Kinesio- der Korperbewusstheit

logie

KORPER

Embodi
ment

Korperarbeit

Klopf-
technik
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

OHRMASSAGE

STRESSABBAU
BESSER HOREN
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Was braucht
der Mensch
fur seine
mentale
Balance?

Beziehung Leistung

Selbst-
bestim-
mung

Einfluss-
nahme
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Individuelle Analyse

« wo kann ich selbst-bestimmt Anderungen bewirken?

* Kann ich die Kommunikation andern? (z.B. Kollegin etwas
Freundliches sagen, BegruBungs-Gewohnheiten wieder-
einfuhren)

* Wie kann und mochte ich mich am Arbeitsplatz einbringen? (Was
kann ich Besonderes, was meinem Betrieb helfen konnte?)

* Leistung: taglicher Beweis der Blattspiel-Fahigkeiten, oder
bestmogliches Selbststudium vor der ersten Probe?
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Gemeinsame Gestaltung des Arbeitsplatzes

* Raumliche Bedingungen (Akustik, Einrichtung, Verfugbarkeit)
* Kunstlerische und organisatorische Einflussnahme

* Bedurfnisabfrage (Kommunikation)

* Ausgeglichenheit von Fursorge — Verantwortung - Pflicht

« Zusammenarbeit mit Betriebs-Arzt/Arztin

* Arbeitsrecht

* Personalentwicklung

* Information / Aufklarung
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Lernen von best practices

* Was wird in welchem Orchester angeboten und angenommen?
* Welche Angebote bewahren sich?

* Methodenvielfalt

* Nachhaltigkeit (einmal reicht nicht!)

* Motivation versus Verpflichtung

* Individualitat zulassen

* Neu denken (Kreativitat / Fantasie / Mut)

* Auswirkung auf Betriebsklima und musikalische Leistung
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MENTALTRAINING

SNACK TO GO

ARME IN DIE LUFT

ATMEN UND AKTIVIERUNG
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Musiker:innengesundheit

* |[nstitute fur Musikermedizin, Musikphysiologie bzw.
Musiker:innengesundheit der deutschen Musikhochschulen

e Charité
* Deutsche Gesellschaft fur Musikermedizin und Musikphysiologie

e AG Gesundheit der unisono

* Netzwerk von Musiker:innen mit Zweitausbildung im Bereich
korperliche und mentale Gesundheit (Therapie und Prophylaxe)

* Geldgeber:innen
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Korpertraining fur Berufs-Musiker:innen

* Physiotherapie
e Starkung der Muskulatur * Krafttraining
* Ausbau der Kondition * Konditionstraining
* Dehnung/Entspannung/ * Yoga/Qi-Gong/Tai-Chi

AusslEier
usgielc >« Alexandertechnik

* Dispokinesis

* Korperwahrnehmung
(Training der
Tiefensensibilitat) * Feldenkrais

* Mentales
Bewegungstraining

Felicia Terpitz | Mentaltraining-Wahrnehmungstraining -
www.felicia-terpitz.de



Physiotherapie (Sophie Stahl)

* Themen: richtige Haltung, sinnvoller Ausgleich, tiefe Atmung,
Beckenboden, Stutze u.v.m.

* Anatomisches & physiologisches Hintergrundwissen
* Verstandnis fur Funktionen des Korpers
* Wissen und Korpergefuhl

e Ziel: durch Wissen und Ubungen Prozesse wahrend des Ubens
optimieren & ergonomisieren

* Muskulatur gezielt starken/entlasten, Koordination verbessern
* Belastbarkeit, Power, Kondition steigern
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Dispokinesis (Karoline Renner)

Speziell fur die Bedurfnisse von Musikerinnen und Musikern
entwickelt, ermdglicht Dispokinesis durch Ubungen ohne und mit
Instrument eine klare Verbindung von korperlichem Konnen und
musikalischem Ausdruck. Die dadurch erlangte verfeinerte
Wahrnehmung von Spielhaltung und Spielbewegung verbessert
Klang und Technik, lost mentale Blockaden und macht
Selbstzweifel Uberflussig. Dispokinesis basiert auf der funktionellen
Anatomie, Neurophysiologie und Entwicklungspsychologie sowie
den Erkenntnissen in Bezug auf senso- und

psychomotorische Lern- und Reifungsprozesse.
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Dispokinesis (Aleksandra Szurgot-Wienhues)

* einfache 'Ubungen' (URgestalten von Haltung und Bewegung, eng.
Originals), schulen feinere Korperwahrnehmung sowie Feinmotorik um
URsprungliche Atmungs- und Bewegungsfreiheit zuruckzugewinnen

* Transfer zu den ursprunglichen Fragen. eigentliche Arbeit findet am
eigenen Instrument statt

* konkrete Antworten auf instrumentenspezifische Fragen

* Themen: langes Stehen und/oder Sitzen, Uberbelastungen,
Schmerzen, Spieltechnik (Intonation, Vibrato, Lagenwechsel, Triller,
Bogentechnik, Artikulation, Schnellspiel etc.) Atmung, Ansatz,
Ausdruck, Stress, Lampenfieber

* Retraining bei fokaler Dystonie
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Alexandertechnik (Rebecca Wiemers)

Das Entdecken der anatomischen Zusammenhange im Zusammenhang mit
der Tatigkeit, dem Instrument.

Der Bereich Nacken, Schultern, Kopfist eine Schlusselstelle in der Arbeit
nach Alexander. Nur wenn wir dort frei und gelost sind, sind wir in der Lage
uns frei zu bewegen und frei zu mu3|2|eren/3|ngen/sprechen

Veranderung von Bewegungsqualitaten. Welche Gedanken fuhren zu
welchem Korpergefuhl und wie kann ich das Denken so bewusst steuern,
dass die Korperintelligenz weiBB, was zu tun ist. Neuentdeckung der
Spieltechnik auf spielerische und neugierige Art und Weise

Bewegungsveranderung im Alltag und Nutzen des eigenen Gefuhls von sich
selbst fur das spatere Musizieren

Sich selbst als das erste Instrument begreifen. Ich bewege mich selbst und
das Instrument ist dabei. Und die Qualitat meiner Bewegungen stehtim
Vordergrund.

Einfluss des Fokus auf unser Spielen/ Singen.
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Feldenkrais (Rebekka Dusdal)

e Positive Wirkung auf die Korperhaltung, die Atmung, die Qualitat von
Bewegungsablaufen und das Gleichgewicht

* Verfeinerung der Koordination und damit der Freisetzung des eigenen Potenzials.

* Wirksamer Einsatz bei Uberlastungen, Reizungen, Entziindungen bestimmter,
spielrelevanter Sehnen in den Armen, Handen oder Fingern; Rickenschmerzen etc.

* Erforschung gewohnten Spielbewegungen mithilfe der eigenen Wahrnehmung

e Bildung neuer Bewegungsmuster durch Koordinationsibungen von ungewdhnlichen
Bewegungen

* Verbesserung der Selbstorganisation, grolsere Freiheit am Instrument
* Gruppenkurse

e Einzelstunden , Funktionale Integration”: Klient wird Gber Berihrungen durch
verschiedene Bewegungen und ihre Variationen gefihrt
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Inhalte des mentalen Trainings

* Klopfen zur Stressreduktion
* Selbstwerttraining

* Ressourcenarbeit

* Ankern (Embodiment)

* MusicGym

* BodyScan

* Kurzmeditationen

* Mentales Uben
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Zusammenfassung Zukunfts-Fest

* Verantwortungs-Ubernahme jedes/r einzelnen

* Selbstfursorge als Investition in eigene Gesundheit
* Offenheit far Veranderung im Kleinen

* Wissen um die Selbstwirksamkeit

* Kommunikation mit sich selbst/ mit anderen

* Embodiment im Alltag und beim Musizieren

* Korperbewusstheit

* Sinn(en)-reiches Orchester
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Vielen Dank fur
lhre Aufmerksamkeit
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