3 FSSE R/ Ube-Hack:

E‘P Mentales Uben in 5 Minuten

Uben ohne Instrument

Flr unterwegs, mide Tage oder kurze Pausen.
Mentales Uben bedeutet: Du gehst eine musikalische Handlung innerlich so genau wie moglich
durch. Klang, Bewegung, Notenbild, Atem und Korpergefiihl werden im Kopf vorbereitet.

So funktioniert es

1. Wahle vier Takte.
Nimm eine kleine Stelle, nicht das ganze Stiick.

2. Lege das Instrument weg.
Schliel3e die Augen oder schaue ruhig auf die Noten.

3. Starte Deinen inneren Film.
Hore den Klang. Spure die Bewegung. Sieh das Notenbild. Nimm den ersten Einsatz bewusst
wabhr.

4. Prufe am Instrument.
Spiele dieselben vier Takte real.

5. Vergleiche.
War Dein inneres Bild klar? Oder wurde es irgendwo undeutlich?

Meine mentale Ubestelle

Stuck / Takte:

Innerlich klar war:

Unklar wurde:

Das priife ich am Instrument:

Reflexion

Wo war mein innerer Film scharf - und wo braucht die Stelle noch Arbeit?
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