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Musikermedizin 
 
Üben im Flow - das Geheimnis der Meister 
Eine ganzheitliche, körperorientierte Übemethode  
A. Burzik, Bremen 
 
 

Zusammenfassung 
 
Flow ist der psychologische Fachbegriff für die 
außerordentliche Erfahrung des vollkommenen 
Aufgehens in einer Tätigkeit, des selbstver-
gessenen Eintauchens in ein engagiertes Tun. 
Handeln im Flow zeichnet sich durch Mühelo-
sigkeit, Eleganz und Effektivität aus. Es geht 
mit einer Reihe günstiger psychophysischer 
Wirkungen einher. 
Flow-Erfahrungen sind Ausdruck einer trance-
artigen, ganzheitlichen Arbeitsweise des Ge-
hirns. Modelle und Ergebnisse der neurophy-
siologischen Tranceforschung bieten daher 
Ansätze, die hohe Attraktivität des Flow-
Erlebens, seine günstigen psychophysischen 
Eigenschaften sowie seine enge Beziehung zu 
kreativen Prozessen zu erklären. 
Basierend auf den Ergebnissen der Flow-
Forschung wird hier eine Übemethode vorge-
stellt, die das Entstehen von Flow-Erfahrungen 
unmittelbar fördert und die selbstregulativen 
Fähigkeiten des Körpers in diesen Zuständen 
für die tägliche Übepraxis gezielt nutzbar 
macht. Sie verbindet spielerischen Ausdruck 
mit einer tiefen Integration von Bewegungsab-
läufen in das sensomotorische Körpergefühl 
und ist daher sowohl effektiv als auch physisch 
wie psychisch befriedigend. 
Wichtige Aspekte der Methode sind 
• der Kontakt zum Instrument 
• die Entwicklung des Klangsinns 
• das Gefühl der Anstrengungslosigkeit im 

Körper 
• der spielerische Umgang mit dem Studien-

material  
Vor allem für angehende wie praktizierende 
Berufsmusiker ist Üben im Flow von hohem 
präventiven, übehygienischen Wert. 
 
 
Schlüsselwörter  
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Summary 
 
Practising in Flow - the Secret of the Mas-
ters 
Flow is the psychological term for those ex-
traordinary experiences of delving deeply into 
an activity. Acting in flow is characterized by 
effortlessness, elegance and effectivity. There 
are positive psycho-physiological effects going 
along with this special state of consciousness. 
Flow-experiences are expressions of a trance-
like, holistic mode of operation of the brain. 
Theories and results of the neurophysiological 
trance research therefore provide clues which 
allow to explain the high attractivity of flow-
experiences, their favorable psycho-
physiological features and their close relation-
ship to creative processes. 
Based on results of the research into flow here 
a special method of daily instrumental practice 
is being introduced which directly furthers the 
generating of flow-experiences and thereby 
makes use of the body’s self-regulating abili-
ties in these extraordinary states. The method 
connects playful expression with a deep inte-
gration of movements into the sensomotoric 
body feeling. It therefore is experienced by 
musicians as being highly effective as well as 
physically and emotionally satisfying. 
Important aspects of this method are 
• The contact with the instrument 
• The development of the sense of sound 
• The feeling of effortlessness 
• The playful handling of the study material 
Especially for professional musicians Practis-
ing in Flow is of high preventive, ‘practising hy-
gienic’ value. 
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Handeln im Flow - das ist tiefe Versunkenheit 
in eine Aufgabe, selbstvergessenes Eintau-
chen in ein engagiertes und doch müheloses 
Tun. Jeder Musiker kennt diese beglückenden 
Momente. Flow-Erfahrungen sind Ausdruck ei-
ner tranceartigen, ganzheitlichen Arbeitsweise 
des Gehirns, die das Bewusstsein ordnet und 
selbst hoch komplexe Aktivitäten leicht und 
anstrengungslos ablaufen läßt. In den letzten 
Jahren ist zunehmend die Bedeutung und das 
kreative Potenzial dieses besonderen Be-
wusstseinszustandes für die verschiedensten 
Tätigkeitsfelder, Künste und körperlichen Dis-
ziplinen entdeckt worden. Hier soll nun eine 
Übemethode vorgestellt werden, die das Ein-
tauchen in das eigene Spiel unmittelbar fördert 
und die selbstregulativen Fähigkeiten des Kör-
pers in diesen Zuständen für die tägliche Ü-
bepraxis gezielt nutzbar macht. Sie verbindet 
spielerischen Ausdruck mit einer tiefen Integra-
tion von Bewegungsabläufen in das sensomo-
torische Körpergefühl und ist daher sowohl ef-
fektiv als auch physisch wie psychisch befrie-
digend. 
 
 
1.   Die Flow-Erfahrung 
 
Flow-Erfahrungen sind so alt wie die Mensch-
heit. Aus dem vierten vorchristlichen Jahrhun-
dert stammt eine der ältesten Beschreibungen, 
die Parabel von Ting, dem Koch des Fürsten 
Wen-hui, aus den Inneren Kapiteln der Schrif-
ten des Tschuang-Tse:  
Der Koch Ting zerlegte einen Ochsen für den 
Fürsten Wen-hui. Mit jedem Schlag seiner 
Hand, jedem Hochziehen seiner Schulter, je-
der Bewegung seines Fußes, jedem Stoß sei-
nes Knies ließ er das Messer schwirrend sau-
sen, und alles war in so vollendetem Rhyth-
mus, als tanzte er den Tanz des Maulbeerhai-
nes oder schlüge den Takt zur Tsching-schu-
Musik. Der Fürst beglückwünscht ihn zu seiner 
großen Geschicklichkeit, aber der Koch be-
streitet, dass es eine Frage der Geschicklich-
keit sei: „Worum es mir geht, das ist der Weg, 
das ist mehr als Geschicklich-
keit. . . . Wahrnehmung und Verständnis sind 
an einen Stillstand gekommen, und der Geist 
bewegt sich, wohin er will.“ (8:396) 
Die außergewöhnliche Erfahrung des völligen 
Aufgehens in einer Tätigkeit wurde erstmals 
Anfang der 70er Jahre von Mihalyi Csikszent-
mihalyi (sprich: Tschik-ßent-mihaji), einem 
amerikanischen Psychologen ungarischer Ab-
stammung, im Rahmen der Erforschung krea-
tiver Prozesse entdeckt und in ihren Entste-
hungsbedingungen untersucht (4). Nach 
Csikszentmihalyi sind es Erfahrungen eines 
zutiefst wohltuenden, das Bewusstsein ord-
nenden Zustands, der mit einem Gefühl großer 

Kompetenz und Befähigung einhergeht. In ih-
ren intensivsten Ausprägungen stellen sie 
Momente höchsten Glücks dar, Erlebnisse der 
Selbsttranszendenz und Verschmelzung mit 
einem größeren Ganzen, die z.T. ein Leben 
lang erinnert werden. Da in vielen Interviews, 
in denen Csikszentmihalyi Ausübende ver-
schiedener künstlerischer wie sportlicher Tä-
tigkeiten über derartige Erfahrungen befragte, 
dieses besondere Gefühl als ein „kontinuierli-
ches Fließen“ beschrieben wurde, nannte er 
sie Flow-Erlebnisse (7).  
Flow-Erfahrungen gehen mit einer Reihe güns-
tiger psychophysischer Wirkungen einher: Sie 
erfüllen den Handelnden mit einem Gefühl tie-
fer Befriedigung, führen zu einem Zuwachs an 
Komplexität und Stabilität der Persönlichkeit 
sowie zu einer sinkenden Abhängigkeit von 
kompensatorischen Ersatzhandlungen (7). 
Csikszentmihalyi beschreibt sieben Kompo-
nenten der Flow-Erfahrung. Die ersten drei 
stellen notwendige Voraussetzungen für ihr 
Zustandekommen dar, die weiteren vier bezie-
hen sich auf die Ebene des subjektiven Erle-
bens beim Handeln im Flow. 
 
1.  Klarheit der Ziele und unmittelbare 

Rückmeldungen 
Notwendige Voraussetzung für das Erleben 
von Flow ist, dass eine Aktivität klare Ziele und 
unmittelbare Rückmeldungen bietet, wie dies 
vor allem viele sportliche Disziplinen und 
künstlerische Betätigungen tun. So weiß ein 
Musiker sofort, ob ihm eine technisch schwie-
rige Passage missglückt oder gelungen ist, die 
Regeln sind klar und Erfolg wie Misserfolg ei-
ner jeden Handlung werden unmittelbar erlebt. 
Das Spielen eines Instrumentes gehört des-
halb zu den „klassischen“ Flow-Aktivitäten. 
 
2.  Konzentration auf ein begrenztes Feld 
Eine hohe Konzentration auf ein begrenztes 
Aufgabenfeld erlaubt es, tief in eine Aktivität 
einzutauchen. Im Gegensatz dazu stehen eine 
häufig zerstreute Aufmerksamkeit und die mit-
unter chaotischen und widersprüchlichen An-
forderungen des Alltags, die daher bisweilen 
ein Gefühl der Verwirrung und Unzufriedenheit 
hinterlassen können.  
 
3. Das Verhältnis von Anforderungen und 

Fähigkeiten 
Eine wesentliche Voraussetzung für das Erle-
ben von Flow ist das richtige Verhältnis der An-
forderungen einer Tätigkeit zu den Fähigkeiten 
des Handelnden. Flow-Erleben ereignet  sich 
also in einem Bereich, der „durch die Pole Un-
ter- und Überforderung markiert“ (11:26) ist. 
Die folgende Abbildung veranschaulicht diese 
wichtige Flow-Voraussetzung am Beispiel ei-
nes - leicht idealisiert dargestellten -  Lernpro-
zesses eines Violinschülers: 
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 Abbildung 1: Das Flow-Erleben im Verhältnis von 
Anforderungen und Fähigkeiten                        
                        

 
 

Der Lernprozess eines Violinschülers Üben „macht Spaß“, er hat seine ersten 
tieferen Flow-Erlebnisse.  

1 Der Schüler ist mit dem Erwerb der 
grundlegenden Fähigkeiten beschäftigt: 
Bogenhaltung, Bogenführung, Haltung 
der Geige, das Greifen der Töne mit der 
linken Hand. Jede einzelne Funktion 
verlangt seine ungeteilte Aufmerksam-
keit, die verschiedenen Elemente spie-
len noch nicht selbstverständlich zu-
sammen. In den einzelnen Teilbereichen 
hat er kleinere Erfolgs- und Flow-
Erlebnisse, die ihn dazu motivieren, mit 
seinen Bemühungen fortzufahren. 

 
3 Der Schüler erreicht das Stadium der 

Konsolidierung und Integration der er-
worbenen Fähigkeiten. Er ist in der La-
ge, die Komposition mit Freude und 
Leichtigkeit aufzuführen. Im Spiel kann 
er immer leichter in den Flow-Zustand 
eintauchen. Das Lernpotential des Wer-
kes ist ausgeschöpft. 

 
4 Bei fortdauernder Beschäftigung mit 

dem Stück verliert dieses zunehmend 
seine Anreizqualität. Das Üben gerät in 
den Bereich der Routine und der Lan-
geweile. Es ist höchste Zeit für eine 
neue Herausforderung. 

 
2 Der Schüler hat eine gewisse „Grund-

qualifikation“ erreicht. Die verschiedenen 
Funktionen des Violinspiels sind in ei-
nem hinreichenden Maß automatisiert, 
die Dinge fangen zunehmend an zu „lau-
fen“. Das Werk, das er studiert, ist gut 
auf seinen erreichten Kenntnisstand ab-
gestimmt, das Üben erscheint lohnend, 
weil die erhaltenen Rückmeldungen 
wachsenden Erfolg signalisieren. Das  

 
5 Der Schwierigkeitsgrad des neuen 

Stücks steht in einem günstigen Ver-
hältnis zu den erworbenen Fähigkeiten, 
der Schüler gerät erneut in den Bereich 
des Flow und die darauffolgende Phase 
der Konsolidierung. 
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6 Der Schüler hat sich, gegen die Beden-
ken seines Lehrers, voller Begeisterung 
an eine Komposition herangewagt, die 
seine technischen und musikalischen 
Fähigkeiten weit übersteigt. Er ist zu-
nehmend frustriert über den anhalten-
den Misserfolg. Da geplant ist, das Werk 
trotz der noch bestehenden Mängel im 
Rahmen einer Musizierstunde aufzufüh-
ren, treten zur Frustration noch 
Versagensängste hinzu. 

6. Die Veränderung des Zeiterlebens 
Im tiefen Flow ist das normale Zeitgefühl auf-
gehoben. Es kommt zu Zeitraffungen und -
dehnungen: „Stunden scheinen wie Minuten 
vorbeizufliegen, während manchmal wenige 
Sekunden fast als Ewigkeit erlebt werden“ 
(8:47). Levine spricht deshalb auch, angelehnt 
an die Theorie der unterschiedlichen Wahr-
nehmungsmodi der beiden Gehirnhälften, vom 
„zeitfreien ,Flow’-Modus“ (14:83). Flow-
Tätigkeiten aktivieren demnach die rechte Ge-
hirnhälfte, die vor allem bei komplexen Aufga-
ben benötigt wird, „die die Aufmerksamkeit auf 
das Arrangement von Elementen im Raum und 
auf das Zusammenwirken der Einzelteile zu 
einem Ganzen lenken“ (14:82). Analytisches, 
„linkshemisphärisches“ Denken tritt bei derarti-
gen Aktivitäten in den Hintergrund (s.u., 2.).  

 
7 Trotz der durchweg im Gefühl der Über-

forderung verlebten Lernphase hat der 
Schüler seine Fähigkeiten in der Ausei-
nandersetzung mit dem „zu hoch gegrif-
fenen“ Werk gesteigert. Die neue Auf-
gabe entspricht weit besser seinem 
Können und erlaubt ihm erneut, in den 
Flow-Bereich einzutauchen: Er erlebt 
sich als fähig und kompetent und emp-
findet wieder Freude und Spaß an sei-
ner Tätigkeit. 

 
7. Das Verschmelzen von Handlung und 

Bewusstsein 
Als Folge einer vollständigen Konzentration auf 
eine Tätigkeit kommt es im Flow zu einer Ver-
schmelzung von Aktivität und Aufmerksamkeit, 
die keinen Raum mehr für Sorgen, Ängste und 
Überlegungen läßt, die sich um die eigene 
Person ranken. Der Handelnde erlebt sich 
nicht mehr als getrenntes, isoliertes Selbst, er 
ist „eins“ mit seinem Tun. Dieses Einheitsge-
fühl kann sich darüber hinaus sowohl auf die 
unmittelbare Umgebung als auch auf eine 
Gruppe von Menschen ausdehnen, sofern es 
sich um eine gemeinschaftlich mit anderen 
ausgeübte Tätigkeit handelt. So erleben sich 
Orchestermusiker als Teil eines harmonisch 
zusammen wirkenden Ganzen, berichten von 
Einheitsgefühlen, die sich bisweilen sogar auf 
das Publikum ausweiten können (2). 

 
Die folgenden vier Komponenten beschreiben 
die subjektiven Empfindungen, die mit Flow-
Erfahrungen einhergehen: 
 
4. Das Gefühl von Kontrolle  
Charakteristisch für den Flow-Zustand ist ein 
verstärktes Gefühl von Kontrolle über die eige-
nen Handlungen. Der Begriff „Kontrolle“ ist 
vielschichtig und weckt Assoziationen wie 
„zwanghaftes Beherrschen“ oder „scharfes 
Aufpassen“. Dem Kontrollgefühl im Flow haftet 
aber nichts Zwanghaftes an. Es ist vielmehr 
so, dass „die betreffende Person einfach un-
besorgt bezüglich eines eventuellen Entglei-
tens dieser Kontrolle“ (7:69) ist. Csikszentmi-
halyi spricht hier nicht von einer Haltung der 
Gleichgültigkeit, sondern einem Zustand der 
Gelöstheit und Angstfreiheit. Das Kontrollge-
fühl ist also integraler Bestandteil der Flow-
Erfahrung und kann recht treffend mit einer Pa-
radoxie beschrieben werden, wie sie aus dem 
Zen-Buddhismus bekannt ist: Kontrolle im Flow 
ist „Kontrollieren ohne zu kontrollieren“. 

 
 
2.   Flow und Trance 
 
Csikszentmihalyi selbst hat in verschiedenen 
Veröffentlichungen eine Verwandtschaft zwi-
schen Flow- und Trance-Zuständen angedeu-
tet, indem er z.B. von Flow-“Induktion“ (7:93), 
einem „nahezu hypnotischen Trancezustand“ 
(6:8) und „Ekstase“ (7:133) sprach und das 
Flow-Erleben immer wieder in die Nähe von re-
ligiösen Erfahrungen und spirituellen Praktiken 
wie Zen und Yoga stellte (5;7). Leider hat er 
diese Ansätze nie konsequent weiterverfolgt. 
Die Betrachtung des Flow-Erlebens als eine 
spezielle Form der ekstatischen Trance bietet 
jedoch weitreichende Möglichkeiten: Sie ordnet 
dieses schwer greifbare Phänomen in einen 
größeren Zusammenhang ein und macht damit 
die Modelle und Ergebnisse der modernen 
Tranceforschung für ein tieferes Verständnis 
der inneren Natur des Flow-Erlebens nutzbar. 
So ermöglicht eine derartige Einordnung z.B. 

 
5. Die Mühelosigkeit des Handlungsablaufs 
Die Qualität der Leichtigkeit des Handlungsab-
laufs gab der Flow-Erfahrung ihren Namen. Al-
les läuft harmonisch und mühelos, auch wenn 
die Aktivität, wie z.B. das Spielen eines Solo-
konzertes, von außen betrachtet einen be-
trächtlichen Energieeinsatz verlangt. Subjektiv 
ist sich der Handelnde aber keiner besonderen 
Anstrengung bewußt, die Tätigkeit verläuft glatt 
und „wie aus einer inneren Logik“ (17:153) 
heraus. Die notwendigen Entscheidungen er-
geben sich also spontan und ohne Nachden-
ken aus der Dynamik des Geschehens heraus: 
„Es läuft“. 
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Antworten auf die Frage, worin die wohltuende, 
„belohnende“ Qualität bzw. die Attraktivität des 
Flow-Erlebens besteht und bietet Ansätze zur 
Erklärung der günstigen psychophysischen 
Wirkung von Flow-Erfahrungen. Darüber hin-
aus wird durch die Verwendung des Trance-
Modells deutlich, warum Flow und Kreativität 
zwei eng verwandte Erlebnisdimensionen sind, 
die sich gegenseitig bedingen (7).  
 
Trance ist der Begriff für eine Vielzahl sehr un-
terschiedlicher Phänomene. So unterscheidet 
man zwischen ekstatischen, hypnotischen und 
schamanistischen Trancen (15). Gemeinsam 
sind allen Formen eine fokussierte Aufmerk-
samkeit (Zustände der Versunkenheit) und ei-
ne reduzierte Selbstkontrolle (spontane, unge-
plante Verhaltensweisen bzw. Reduktion refle-
xiver Bewusstseinsanteile). Die vorgeschlage-
ne Einordnung des Flow-Erlebens in den For-
menkreis der ekstatischen Trancen stellt uns 
dabei zunächst vor ein Verständnisproblem: 
Dieser besondere Typus stellt im westlichen 
Kulturkreis kein vertrautes Konzept dar. Die 
Bezeichnung Trance wird hier eher mit passiv-
rezeptiven Zuständen (nämlich der hypnoti-
schen Trance) assoziiert. Ekstatische Trancen, 
wie sie sich z.B. im gemeinsamen Trommeln, 
Tanzen und Singen von Naturvölkern ereig-
nen, zeichnen sich jedoch - genau wie das 
Flow-Erleben - durch eine hohe Konzentration 
auf einen Gegenstand oder Vorgang, eine Re-
duktion der Selbstreflexivität, positive Emotio-
nalität sowie eine außerordentlich geschärfte 
und klare Wahrnehmung aus (15).  
Der Schluss liegt deshalb nahe, Flow-
Erfahrungen als „kreative Trancen“ zu be-
zeichnen. Durch ihre Einbindung in hoch kon-
zentrierte Aktivität und ihre enge Beziehung zu 
leistungsmotiviertem Handeln (17) erscheinen 
sie dabei wie eine sehr „zivilisierte“, „westliche“ 
Form der Trance - im Unterschied zu den östli-
chen, eher kontemplativen Tranceformen der 
Meditation bzw. den schamanistischen Ritua-
len von Naturvölkern. 
 
Neurophysiologische Messungen von tiefen 
Trancezuständen im Rahmen der Schmerzfor-
schung bieten einen weiteren Zugang zum 
Verständnis des Flow-Erlebens. So wurde er-
höhte Thetaaktivität (3,5 - 6,5 Hz) im EEG bei 
zwei sehr unterschiedlichen Zuständen gefun-
den: 1.) beim Dösen und im Schlaf  2.) bei tie-
fen Trancen und in Situationen extrem starker 
Aufmerksamkeitsfokussierung und intensiver 
körperlicher oder mentaler Anstrengung (13). 
Larbig deutet diese widersprüchlich erschei-
nenden Befunde im Rahmen der Theorie korti-
ko-subkortikaler Dissoziation: Gesteigerte The-
taaktivität in Zuständen höchster Konzentration 
„repräsentiert eine ,Ökonomisierung’ der Hirn-
tätigkeit durch temporäre Synchronisation je-

ner Areale, die für die Durchführung (Informa-
tionsaufnahme, -verarbeitung, Aktion) be-
stimmter Aufgaben ohne Bedeutung sind“ 
(13:252). Anders ausgedrückt befinden sich 
Teile des Gehirns - trotz höchster körperlicher 
oder mentaler Aktivität - in einer Art „Mikro-
schlaf“ (13:259). Es kommt daher zu einem 
„paradoxen Erregungszustand: passives Ge-
hirn, aktiver Körper“(15:33). Die mit der Trance 
einhergehende „Ökonomisierung der Hirntätig-
keit“ könnte also möglicherweise die gesteiger-
te Effektivität und Leichtigkeit des Handelns im 
tiefen Flow erklären. Goleman schreibt dazu: 
„Selbst harte Arbeit kann einem in diesem Zu-
stand erfrischend statt ermüdend vorkommen“ 
(10:123). 
Auf einen engen Zusammenhang zwischen 
gesteigerter Leistungsfähigkeit unter Stressbe-
dingungen und eine in beiden Hemisphären 
synchronisierte Hirntätigkeit haben auch sport-
psychologische Untersuchungen hingewiesen. 
So zeigte sich in einem Experiment, dass Golf-
spieler, die in einer psychischen Belastungssi-
tuation am besten abschnitten, eine in beiden 
Hälften gleichermaßen ansteigende Hirnaktivi-
tät aufwiesen. Ihre unterlegenen Konkurrenten 
zeigten dagegen unter Stress vor allem einen 
hohen Anstieg linkshemisphärischer Aktivität 
(3). 
 
Neben einer erhöhten Effektivität der Hirntätig-
keit kommt es darüber hinaus in tiefen Trancen 
möglicherweise zu einer Aktivierung der En-
dorphinsysteme (13). Beta-Endorphin ist ein 
schmerzstillendes körpereigenes Opiat, das 
Gefühle der Freude und der Euphorie auslösen 
kann. Daneben wurde in Trancezuständen ei-
ne Abnahme des Gehalts an Stresshormonen 
wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol im 
Blut festgestellt (16). Dies könnte die günstige 
physiologische Wirkung von Flow-Erfahrungen 
erklären. 
 
2.1   Die psychische Wirkung von Trancen 
Transkulturelle Studien belegen die außeror-
dentlich weite Verbreitung tranceartiger Zu-
stände: „Es ist eine recht erstaunliche Tatsa-
che, daß 90 % aller Weltkulturen einen oder 
mehrere institutionalisierte veränderte Be-
wusstseinszustände kennen, und in traditionel-
len Gesellschaften sind dies fast ausnahmslos 
heilige Zustände. Ein, gelinde gesagt, 
,verblüffender Befund, der dafür spricht, daß 
wir es mit einer Sache von hoher Bedeutung 
zu tun haben (1)’“ (19). 
Was also macht Trancen so „belohnend“, dass 
Menschen unterschiedlichster Kulturen Metho-
den ihrer Induktion und Anwendung entwickelt 
haben? Was ist - neben ihren neurophysiologi-
schen und biochemischen Effekten - die psy-
chologische Wirkung von Trancen?  
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Abbildung 2: Die drei Stadien der Tranceinduktion  
odifiziert nach Tart, 1980) 
B = Wachbewußtsein,  

  
,  

  

 lassen sich drei Stadien der 
ranceinduktion unterscheiden: Die Destabili-
ierung des normalen Wachbewusstseins, eine 

sem Modell wie folgt 
rklärt: Destabilisierende Kräfte wie Trommeln, 

orher unbewusste Inhalte sind dem Bewusst-
ein zugänglich gemacht worden, andere sind 
nter die Wahrnehmungsschwelle gesunken 

sem Modell in ana-
ger Weise erklären: Im Flow-Erleben wird 

n des Kör-

(m
 W
DW = Destabilisierung des Wachbewußtseins,  
dK = destabilisierende Kräfte,
sK = strukturierende Kräfte
ÜP = Übergangsphase,   
VB = verändertes Bewußtsein  
(Quelle: 13:249) 
 
 
Nach Tart (18)
T
s
Übergangsphase der Umformung (repatter-
ning) und eine Stabilisierung des veränderten 
Bewusstseins (s. Abb. 2). 
 
Die wohltuende bzw. therapeutische Wirkung 
von Trancen wird nach die
e
Tanz oder tiefe Konzentration lockern die Bin-
dung der Aufmerksamkeit an den „inneren Dia-
log“, der im normalen Alltagsbewusstsein mehr 
oder weniger ungeordnet und kreisförmig eine 
bestimmte Anzahl von Bewusstseinsinhalten 
repliziert und sich im Fall von psychischen 
Problemen oder körperlichen Schmerzen auf 
einen minimalen Ausschnitt der Realität fixiert. 
Nach Luczak lösen sich sogenannte „ Sym-
ptom-Attraktoren“ (16:21) bzw. „ verkrallte 
Denkstrukturen“ (16:21) auf. Nach dieser Pha-
se der Destabilisierung bewirkt die Gesamtheit 
der in dem jeweiligen Trance-Setting einge-
setzten Agenzien eine Neuformierung des Be-
wusstseins. Im Falle von schamanistischen 
Heiltrancen sind dies z.B. Berührungen, ge-
meinsames Tanzen und Singen, mythologi-
sche Erklärungen, Psychodramatisierungen 
von Konflikten etc. Das Setting hat hier eine 
„große rekonstruierende Wirkung“ (16:21). 
Diese formierenden Kräfte stabilisieren das 
Bewusstsein schließlich in seiner veränderten 
Form.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
V
s
u
oder haben sich zu neuen Mustern und Bedeu-
tungen geformt (s. Abb. 2). 
 
Die positive psychische Wirkung der Flow-
Erfahrung läßt sich nach die
lo
das normale Wachbewusstsein durch die in-
tensive Konzentration auf eine Tätigkeit „de-
stabilisiert“. Die damit einhergehende Trance 
bewirkt eine Lockerung des logisch-
analytischen Denkens und eine Aktivierung 
des rechtshemisphärisch-dominierten „gestalt-
haft synthetischen bzw. intuitiven“ Verarbei-
tungsmodus (13:88). Diese „Öffnung des Un-
bewussten“ geht mit einer „verstärkten Mobili-
sierung der Gedächtnisspeicher“ (13:250) ein-
her und erlaubt so eine spontane Neustruktu-
rierung der vorher aufmerksamkeitsfixierten 
Bewusstseinsinhalte bzw. eine Nutzung vorher 
nicht zugänglicher Ressourcen.  
Auf den Bereich der musikalischen Praxis be-
zogen bedeutet dies z.B., dass im Flow die 
selbstorganisierenden Fähigkeite
pers, d.h. seine Fähigkeit zu einem ganzheitli-
chen, natürlichen und organischen Funktionie-
ren wieder in Kraft gesetzt werden, die durch 
eine „linkshemisphärische“ Fokussierung auf 
Teilaspekte von Bewegungsvorgängen leicht 
gestört werden kann.  
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Während eine derartige Fokussierung auf Teil-
spekte beim Erlernen eines Musikinstrumen-

strukturieren-

d - trotz höchster Aktivität - 

s Trancemo-

 stellen eine kon-
rete Anwendung der im Rahmen der Flow-

Flow de beim Üben werden durch die 
onzentration auf die folgenden vier Aspekte 

ent 
ntscheidend für den Kontakt zum Instrument 

eler unmit-

, wenn „alles 

erspitzenge-
hl“ der linken Hand sowie neben der Verbin-

a
tes typisch und notwendig ist, sorgt sie bei 
fortgeschrittenen Musikern mitunter für erhebli-
che Störungen, indem sie dem Spieler den Zu-
gang zur inherenten Intuition und Selbstorga-
nisation seines Körpers verbaut.  
Die im Trancemodell beschriebene ordnende 
Funktion der formierenden bzw. 
den Kräfte übernimmt bei der Flow-Erfahrung 
dann das Setting der jeweiligen Aktivität: Beim 
Spielen eines Musikinstrumentes ist es das 
durch klare Regeln und eindeutige Rückmel-
dungen strukturierte Wahrnehmungsfeld, das 
die Aufmerksamkeit des Musikers fokussiert 
und organisiert.  
Flow-Erfahrungen haben eine tiefe quasi-
therapeutische un
beruhigende Wirkung. Orchestermusiker cha-
rakterisierten dieses Erleben in einer Studie als 
„Ausgeglichenheit zwischen Körper und See-
le“, als „unglaubliches Glücksgefühl“, als „äu-
ßerste Befriedigung“ (2). Für das Bewusstsein 
haben Flow-Erfahrungen damit vermutlich die 
Funktion eines „Urlaubs vom Alltag“. Sie er-
schließen den Zugang zu unbewussten Res-
sourcen und wirken integrierend auf Körper 
und Geist, Verstand und Gefühl. 
Neben einer Erklärung der positiven psycho-
physischen Wirkungen vermag da
dell auch die enge Beziehung zwischen Flow-
Erfahrungen und kreativen Prozessen zu er-
hellen: Die Lockerung des linear-analytischen 
Denkens im Flow sowie die Aktivierung eines 
„gestalthaft-synthetischen“ Verarbeitungsmo-
dus erlauben die Emergenz und Formierung 
neuartiger Strukturen. Auch Trancen geringer 
Intensität scheinen - besonders nach Phasen 
intensivsten Engagements - beim Zustande-
kommen schöpferischer Prozesse eine wichti-
ge Rolle zu spielen. Krippner (12) berichtet von 
einer Reihe hervorragender Persönlichkeiten 
der Zeitgeschichte, Künstlern wie Wissen-
schaftlern, die nach derartigen Phasen ent-
scheidende kreative Durchbrüche bei trivialen, 
entspannenden Tätigkeiten erlebten, bei Zu-
ständen also, die Csikszentmihalyi (7) mic-
roflow genannt hat. Es wundert daher nicht, 
dass das Flow-Erleben gerade bei der Erfor-
schung kreativer Prozesse entdeckt wurde. Die 
„lockernde“ Trance des Flow, sei es im Zu-
stand höchster Aktivierung oder in der Ent-
spannung des microflow, erlaubt das spontane 
Auftauchen neuer Muster und Kombinationen 
aus Bereichen, die Csikszentmihalyi in Anleh-
nung an Geertz (9), „die Sphäre des tiefen 
Spiels“ genannt hat (7:108). 
 
Die folgenden Ausführungen
k
Forschung gewonnenen Erkenntnisse auf den 
Bereich der musikalischen Praxis dar. 

3.   Die vier Prinzipien des Übens im 
 Flow

 
-Zustän

K
der instrumentalen Praxis erzeugt: Durch einen 
besonderen Kontakt zum Instrument, die Ent-
wicklung eines subtilen Klangsinnes, ein Ge-
fühl der Anstrengungslosigkeit im Körper sowie 
einen spielerischen, fließenden Umgang mit 
dem zu studierenden Material. 
 
3.1   Der Kontakt zum Instrum
E
sind die „Punkte“, an denen ein Spi
telbare Berührung mit seinem Instrument hat. 
Von größter Bedeutung ist hier eine optimale 
und effektive Kraftübertragung aus dem Körper 
über diese Berührungspunkte auf das Instru-
ment, die sich in dem Gefühl einer „satten“ tak-
tilen, d.h. durch den Tastsinn vermittelten Ver-
bindung zum Klangkörper äußert. Ein gefühls-
mäßiges „Einschwingen“ auf diese Punkte be-
sitzt dabei eine starke, das gesamte Spielge-
schehen organisierende Kraft: In Verbindung 
mit dem Gefühl der Anstrengungslosigkeit (s. 
3.3) stellt sich der Körper quasi „automatisch“ 
auf die Erfordernisse an diesen entscheiden-
den klangbildenden Stellen ein.  
Musiker können in der Regel gut beschreiben, 
wie sich ihr Instrument anfühlt
läuft“. Beim Üben im Flow wartet der Musiker 
jedoch nicht darauf, dass sich dieses Gefühl 
vielleicht zufällig im Laufe seines Übens ein-
stellt (oder auch nicht). Es wird vielmehr am 
Anfang einer jeden Übesequenz bewusst etab-
liert. Außerordentlich hilfreich ist hierbei eine 
möglichst genaue „Gefühlsbeschreibung“ der 
wesentlichen Berührungspunkte: 
 
Für Streicher betrifft dies das „Fing
fü
dung zwischen rechter Hand und Bogen ins-
besondere die sogenannte „Kontaktstelle“, die 
Verbindung von Bogen und Saite. Ein Bogen-
kontakt, der zu einem schönen, dichten und 
tragfähigen Ton führt, kann durch ein Gefühl 
des leichten „Klebens“ auf der Saite beschrie-
ben werden. Die Verbindung von Saite und 
Bogen ist „samtig“ und ein wenig so, als würde 
man Farbe oder irgendeine andere leicht vis-
kose Substanz verstreichen. Geiger sprechen 
von einem „saugenden“ Bogen. Für die Finger 
der linken Hand geht es darum, den Punkt des 
optimalen Fingeraufsatzes zu suchen, d.h. den 
Punkt, der eine optimale Übertragung der E-
nergie aus dem Arm auf die Saite bei minima-
lem Kraftaufwand bewirkt. Die Hand quittiert 
ein Treffen dieser Punkte mit einem Gefühl des 
Wohlbefindens und der Stimmigkeit. Ein gut 
stehender Finger der linken Hand vermittelt 
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dabei ein ähnlich „sattes“, „saugendes“ Gefühl 
einer dichten, feinnervigen Verbindung zwi-
schen Finger und Griffbrett, wie es ein „sau-
gender“ Bogen erzeugt. Neben einer erhöhten 
Treffsicherheit hat der richtige Fingeraufsatz 
daher auch weitreichende Konsequenzen für 
die Klangerzeugung: Ein tragfähiger Klang 
entsteht zwischen einem optimalen, „satten“ 
Finger- und Bogenkontakt! 
Dem Bogenkontakt der Streicher entspricht bei 
Bläsern der „Ansatz“. Hier geht es um eine 

en“ 

 des Klangsinnes 
iele Musiker „spielen Töne“, haben aber ein 

 des 

ngslosigkeit 
egliche Aktivität am Instrument sollte in einem 

 

material 

jede nächst - in Form von einzelnen 

subtile und elastische Verbindung zwischen 
Lippen und Instrument, die gleichermaßen ein 
Gefühl der Stabilität wie auch der Leichtigkeit 
vermittelt. Hinzu kommt die genaue Wahrneh-
mung des Luftstroms. Blechbläser konzentrie-
ren sich z.B. auf ein üppiges, „sattes“ Strömen 
der Luft am Schwingungspunkt der Lippen, 
Spieler von Rohrblatt-Instrumenten auf ein ge-
naues Erspüren und Aufnehmen der Schwin-
gungen des Materials und die richtige Ein-
schätzung des Widerstands am Mundstück. 
Manche Bläser verbinden optimalen Klang mit 
einem „mittig“, genau „ins Instrument gepass-
ten“ Luftstrom. Für die Finger geht es um die 
Konzentration auf ein möglichst „sauberes“ 
Treffen der Klappen oder Grifflöcher, ein ge-
naues Erspüren des gerade notwendigen Dru-
ckes sowie ein geschmeidiges, „gewaltloses“ 
und doch präzises Wechseln der Griffkombina-
tionen. Das Instrument „hängt“ in der Hand und 
wird mit einem Minimum an Kraft gehalten. 
Pianisten wiederum sprechen bei optimaler 
Disponiertheit von dem Gefühl einer „dicht
und durchlässigen Verbindung zwischen Tas-
ten und Fingern, einem genussvollen Erspüren 
des „Druckpunktes“ und des „Ruhens“ im Tas-
tengrund, einem „sauberen“ Treffen der Tasten 
und einem anstrengungslosen Wechseln der 
Akkordverbindungen. 
 
3.2   Die Entwicklung
V
unterentwickeltes Gefühl für die Dimension
Klangs. Bei der Entwicklung des Klangsinnes 
handelt es sich daher in erster Linie um eine 
gezielte Sensibilisierung für den Obertonbe-
reich der selbst erzeugten Töne. Das bewußte 
Experimentieren mit Beeinflussungen des O-
bertonspektrums durch Veränderungen der 
Spielweise - bei Pianisten z.B. durch ein Aus-
probieren verschiedener Anschlagsarten, bei 
Streichern durch ein Variieren des Bogenkon-
takts -  kann hier Unterschiede hinsichtlich der 
Brillanz, Tragfähigkeit und „Weite“ eines Tones 
eindrucksvoll erfahrbar machen. Eigentliches 
Ziel einer derartigen Klangschulung ist das Er-
zeugen einer Tonqualität, die vom Spieler 
selbst als „schön“, „angenehm“ und „wohltu-
end“ empfunden wird. Eine derartige auf die 
Tonqualität gerichtete Konzentration fördert 
zudem ein äußerst genussreiches „Aufgehen 

in den selbst erzeugten Klängen“. Sie kann bei 
konsequenter Anwendung regelrecht „high“ 
machen und ist in der Lage, den gesamten 
Übeprozess zu tragen. Für alle Instrumentalis-
ten gilt, dass dieser „ästhetische“, subjektiv als 
schön und angenehm empfundene Klang eine 
Art Ausgangsbasis darstellt, von der aus die 
verschiedenen in Stücken verlangten Aus-
drucksformen und Klangfarben spielerisch er-
kundet werden können (s. 3.4). 
 
3.3   Das Gefühl der Anstrengu
J
Gefühl der Anstrengungslosigkeit geschehen.
Gemeint ist hier nicht eine völlige Entspan-
nung, eine Schlaffheit, sondern ein Körperge-
fühl des nicht angestrengten, leichten, fließen-
den Tuns. Es ist ein Gefühl des „Nicht-Tuns“, 
des „Nicht-Arbeitens“, des Schwingens. Ein 
zentraler Aspekt dieser Übemethode ist daher, 
das Gefühl der Anstrengungslosigkeit jederzeit 
beizubehalten. Daraus ergibt sich zwangsläufig 
die Notwendigkeit, jede einzelne Aktion an e-
ben dieses Gefühl anzupassen, bzw. sich so 
zu bewegen, dass ein Gefühl der Mühelosig-
keit beibehalten werden kann. Konkret bedeu-
tet dies beispielsweise für eine bestimmte Stel-
le, das Tempo zu verlangsamen oder zu-
nächst, als Zwischenschritt, eine Vereinfa-
chung einer technischen Schwierigkeit zu er-
finden. Kann diese Übung ohne ein subtiles 
Gefühl der Verkrampfung, das eine Überforde-
rung des Bewegungsapparates signalisiert,  
ausgeführt werden, stellt dies den Ausgangs-
punkt für den weiteren Übeprozess dar. Im 
Prozess des Übens wird dann die Grenze des-
sen, was im Gefühl der Anstrengungslosigkeit 
bewältigt werden kann, kontinuierlich erweitert. 
 
3.4   Der spielerische Umgang mit dem Übe-

Zu Beginn einer jeden Übesequenz sollte in 
m Falle zu

Tönen oder leichten Melodien - der oben be-
schriebene Kontakt zum Instrument, zum 
Klang und zum Gefühl der Anstrengungslosig-
keit etabliert werden. Hat man dieses Gefühl 
erreicht, kann man sich an die Erarbeitung der 
aktuellen Literatur machen. Diese sollte zu-
nächst in einem improvisierenden Herumspie-
len mit den Tönen des studierten Werkes be-
stehen. Notenwerte, Bindungen und dynami-
sche Vorschriften müssen nicht eingehalten 
werden. Die Bemühung ist hier darauf gerich-
tet, das vorgegebene Tonmaterial zunächst 
einmal in optimal klingende Töne umzusetzen 
und dabei die Aufmerksamkeit auf den oben 
beschriebenen dichten und „stimmigen“ Kon-
takt durch die Berührungspunkte zum Instru-
ment und zum erzeugten Klang zu richten. 
Dies kann zu einem äußerst lustvollen „Baden“ 
in den eigenen, sauberen Klängen führen. Man 
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geht zunehmend im selbsterzeugten Klang auf. 
In der Regel entsteht spontan eine musikali-
sche Dynamik, die unmittelbar in den Geist des 
studierten Werkes führt und für die notwendige 
seelische Beteiligung am Übeprozess sorgt, 
aber frei ist von den Zwängen einer „richtigen“ 
bzw. „perfekten“ Interpretation. Der Zugang ist 
lustbetont und spielerisch. Hier entsteht das 
Flow-Gefühl, man taucht ein in einen kontinu-
ierlichen Handlungsstrom. 
Der weitere Übeprozess behält diesen impro-
visierenden Zugang zum Werk bei, nähert sich 

.   Grundlagen des Lernprozesses 

 
esentlichen als ein sich selbst organisieren-

matik“ der Kraftregulation: 

.   Psychologische Aspekte 

sitionen, 
ie ein Eintauchen in den Flow-Zustand beim 

erk im 

jedoch nach und nach der vorgesehenen End-
fassung. Man spielt sich quasi allmählich in die 
Nähe des ursprünglichen Textes. Die nächst-
größere Herausforderung ist somit die immer 
weiter gehendere Annäherung an das Original 
bzw. die gewünschte, „ideale“ Version. Das 
Zentrum des Übens sollte dabei unbedingt das 
Gefühl der Anstrengungslosigkeit bleiben, man 
„surft“ quasi auf diesem angenehmen Körper-
gefühl. Die Konzentration auf dieses Gefühl 
sorgt für das stetige Verbleiben im „Flow-
Kanal“ (s. Abb. 1). 
 
 
4
 
Der Lernprozess beim Üben im Flow kann im
w
der Vorgang des Füllens von „Gefühls- und 
Klanglöchern“ beschrieben werden. Ist erst 
einmal der als äußerst angenehm empfundene 
Instrumentenkontakt z.B. der linken Hand von 
Geigern etabliert, werden „klemmende“, nicht 
rund laufende Bewegungsabläufe schnell und 
deutlich spürbar. Ebenso werden Mängel im 
Bogenkontakt zur Saite unmittelbar als störend 
erlebt. Es entsteht so das Bedürfnis, alle Be-
wegungsvorgänge optimal zu fühlen, zu ertas-
ten, zu spüren. Das Üben wird effektiv, es wird 
bedürfnisorientiert. Eine nicht beherrschte 
technische Schwierigkeit wie z.B. eine Lauf-
passage oder ein Lagenwechsel wird dabei 
wie ein ungeschliffener Edelstein aufgefaßt 
bzw. taktil gefühlt: Der Vorgang hat Ecken und 
Kanten. Das Üben richtet sich nun auf das 
fortwährende Polieren und Schleifen dieses 
Bewegungsvorganges, bis er alle störenden 
Kanten oder Gefühlslöcher im Ablauf verliert. 
Wird er als vollkommen rund und angenehm 
empfunden, ist er gleichzeitig in seiner Ausfüh-
rung gemeistert. Technische Probleme werden 
auf diese Weise äußerst gründlich „durchgear-
beitet“ und tief im sensomotorischen Körperge-
fühl verankert. Im Kern geht es deshalb bei 
dieser Methode um die Bemühung, jeden Be-
wegungsvorgang vollkommen durchzufühlen, 
oder anders ausgedrückt: Mechanischer Aktio-
nismus wird ersetzt durch genussvolles und 
genaues Fühlen. 

Durch die Komponente des Fühlens entsteht 
dabei eine „Auto
Man findet das Optimum an notwendigem Ar-
beitsaufwand, „gewaltsame“ Lösungen werden 
unmittelbar als störend erlebt und vermieden. 
Dem Körper und seiner inhärenten Intuition 
kommt bei diesem Such- bzw. Erforschungs-
prozess einer technischen Schwierigkeit eine 
besondere Rolle zu. Mit einiger Übung gelingt 
es immer mehr, die Bewegungsvorgänge bzw. 
Zwischenschritte zu erahnen und zu erspüren, 
die genau die richtigen Informationen, d.h. 
sensomotorischen Gefühlseindrücke liefern, 
die nötig sind, eine Stelle auf der taktilen Ebe-
ne zu „verstehen“. 
 
 
5
 
Es sind vor allem zwei innere Dispo
d
Üben verhindern: Das Spielen mit Angst und 
übertriebener Ehrgeiz bzw. Ungeduld. Beide 
Haltungen sorgen von vorneherein für ein an-
gespanntes Körpergefühl, verhindern den frei-
en Fluss der Energie im Körper und unterbre-
chen den oben beschriebenen subtilen Kontakt 
zum Instrument. Eine weitere mentale Falle 
stellt ein übersteigerter Perfektionsdrang dar 
oder der Wunsch, „alles richtig machen zu wol-
len“. Eine Fixierung auf ein technisches, musi-
kalisches oder interpretatorisches Ideal kann 
z.B. dazu führen, dass versucht wird, direkt 
und unmittelbar dieses innere Ideal zu verwirk-
lichen. Das Handeln wird angestrengt, es ist 
vorrangig von einer Idee oder Vorstellung be-
stimmt, es ist ausschließlich ziel- oder resultat-
orientiert. Üben im Flow richtet die Aufmerk-
samkeit statt dessen auf den Prozess bzw. das 
Körpergefühl oder den Weg, der zur Errei-
chung des Zieles nötig ist. Es findet deshalb 
den in diesem Augenblick richtigen und pas-
senden Schritt, oder die Bewegung, die für den 
gegenwärtigen Stand des Könnens als körper-
lich angenehm und sinnvoll erlebt wird. Das 
Ziel besitzt hier also eine richtunggebende 
Funktion, dominiert aber nicht den gesamten 
Arbeitsprozess. Das Üben wird vielmehr als 
ein Prozess des organischen Wachsens von 
Fähigkeiten aufgefasst. Es ist ein Weg der 
spielerischen Annäherung an ein Ideal. 
Je klarer dabei dieses Gefühl eines lustbeton-
ten „Tanzens“ mit dem studierten W
Körper verankert ist, desto deutlicher wird 
auch, dass sich die Bemühung „alles richtig zu 
machen“ und echtes, spielerisches Musizieren 
gegenseitig ausschließen. Es gehört zu den 
charakteristischen Merkmalen des Übens im 
Flow, dass es in der täglichen Praxis eine inne-
re Haltung der Sorglosigkeit gegenüber dem 
eigenen Tun in einer körperlich gelösten und 
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doch gleichzeitig hoch konzentrierten und 
durch die oben beschriebenen Prinzipien kon-
trollierten Weise einübt. 
 
 
6.   Warum „das Geheimnis der 

Meister“? 

Im Zent thode steht ein fließen-
es, anstrengungsloses Körpergefühl, das 

.   Zur Bedeutung des Übens im 

Üben  stellt eine wichtige Ergänzung 
ines guten Instrumentalunterrichts dar, kann 

ert eher zu einem ge-

 
rum dieser Me

d
große Künstler - selbstverständlich neben au-
ßerordentlichen musikalischen Fähigkeiten - in 
der Regel aufgrund einer natürlichen Bega-
bung besitzen. Es stellt daher ein quasi ver-
borgenes Hintergrundgefühl ihrer musikali-
schen Praxis dar, ein grundlegendes Körper-
gefühl, das ihr gesamtes Tun am Instrument 
leitet und sowohl höchst befriedigend als auch 
äußerst effektiv macht. Hochbegabten Musi-
kern ist es so vertraut wie einem Fisch das 
Wasser, das ihn umgibt und sie können sich 
daher oft nur begrenzt in Schüler einfühlen, die 
nicht über ein derart natürliches Bewegungsta-
lent und einen solch dichten Kontakt zu ihrem 
Instrument verfügen. Darüber hinaus wird die-
ses subtile Körpergefühl nur selten wirklich 
konsequent unterrichtet, weil die Aufmerksam-
keit in der täglichen Unterrichtspraxis leicht von 
weit „offensichtlicheren“ Aspekten wie techni-
schen Schwierigkeiten, Haltungsproblemen 
oder musikalischen Ausdrucksfragen gefangen 
genommen wird. In diesem Sinne also stellt 
das natürliche Flow-Gefühl am Instrument ein 
oft unbewusstes „Geheimnis“ vieler hochbe-
gabter Musiker dar. Üben im Flow rückt diese 
wichtige Metaebene der musikalischen Praxis 
ins Zentrum der Aufmerksamkeit und macht 
sie zur Grundlage einer innigen Verbundenheit 
mit dem Instrument und dem eigenen Körper. 
 
 
7

Flow 
 

im Flow
e
diesen jedoch in keiner Weise ersetzen. Das 
Vermitteln einer natürlichen, physiologisch 
günstigen Instrumentaltechnik sowie die Anre-
gung schlüssiger musikalischer Interpretatio-
nen bleiben die zentralen Aufgaben jeglicher 
Unterrichtstätigkeit. Üben im Flow macht je-
doch den Schüler oder Studenten in einer sehr 
weitgehenden Weise zum eigentlichen „Exper-
ten“ seines Tuns. Es fordert ihn immer wieder 
dazu auf, die von seiner Lehrerin oder seinem 
Lehrer aufgezeigten und gesetzten Ziele in ei-
ner Weise anzustreben, die beständig auf sei-
ne ureigenen körperlichen Instinkte und seinen 
eigenen probierenden und improvisierenden 
„Spieltrieb“ zurückgreift.  

Üben im Flow setzt nicht auf schnelle, „gewalt-
same“ Lösungen. Es ford
duldigen Erkunden und Erspüren aller notwen-
digen Bewegungsvorgänge auf, die aber des-
halb umso tiefer in das sensomotorische Kör-
pergefühl integriert werden und für eine nach-
haltige Grundlegung und Sicherung techni-
scher Fähigkeiten sorgen. Besonders professi-
onelle Musiker sehen sich jedoch immer wie-
der vor die Notwendigkeit gestellt, innerhalb 
kürzester Zeit eine Fülle an Stoff erarbeiten zu 
müssen. Hier herrscht oft das Gefühl, keine 
Zeit zu haben, alle Bewegungsvorgänge mit 
Ruhe und Muße „durchzufühlen“. Die Folge 
kann eine zunehmend mechanische Handha-
bung des Instrumentes und damit eine wach-
sende Entfremdung von einem beseelten, 
künstlerischen Tun sein. Üben im Flow bietet 
hier die Möglichkeit, eine Art der instrumenta-
len Praxis in das tägliche Üben zu integrieren, 
die eine „gewaltlose“ und spielerische Heran-
gehensweise mit der konzentrierten Erarbei-
tung konkreter technischer Schwierigkeiten 
verbindet. Indem es den Spieler auf eine subti-
le, körperlich angenehme und kreative Weise 
mit seinem Instrument und seinem musikali-
schen Ausdruckswillen verbindet, wirkt es Ent-
fremdungstendenzen entgegen und zeigt im-
mer wieder den Weg zu einer ursprünglichen, 
allein von innen heraus bestimmten Weise des 
Musizierens. Musizieren wird so von einer Er-
fahrung des Leistungsanspruchs und der 
Fremdbestimmtheit zu einem Ausdruck der ei-
genen Persönlichkeit und Individualität, zu ei-
ner Form der Wiederverbindung mit dem In-
strument und dem Geist der Musik im Hören 
und im Fühlen. In diesem Sinne kann Üben im 
Flow ein wichtiges Element einer musikphysio-
logisch und -psychologisch präventiv wirken-
den Übepraxis sein. Es leistet einen wesentli-
chen Beitrag zur täglichen Übehygiene. 
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