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Sie als Musiker*in stehen vor vielen Herausforderungen, die nicht
alle musikalischer Art sind. Wie gehe ich mit Auftrittsangst um?
Wie beuge ich den psychischen und physischen Belastungen vor,
die der Beruf mit sich bringt? Wie kann ich einen guten Umgang
mit Stress finden und meine Selbstwahrnehmung starken?

Wir laden Sie herzlich ein, sich diesen Fragen und Themen
anhand von Vortragen, Workshops und praktischen Kursen in der
Thiringer Landesmusikakademie Sondershausen zu widmen.
Sie kénnen verschiedene Angebote wahrnehmen, die sich mit
unterschiedlichen Themen der Gesundheitsvorsorge beschafti-
gen und die Selbstwahrnehmung und das Stressmanagement
fordern.

Unser Kursangebot startet am Sonntag mit Einflihrungsvortragen
zuden Themen ,Instrumentalspiel mit Leichtigkeit* von Rebekka
Dusdal und ,Eintauchen in den Flow“ von Felicia Terpitz. Am
Montag kdnnen Sie zwischen den verschiedenen Angeboten der
Dozentinnen wahlen. Der Kurs endet am Dienstag mit einem
Vortrag zu Musikmedizin und -physiologie durch Prof. Egbert
Seidel. Prof. Seidel forschtan der Hochschule fiir Musik in Weimar
zudiesem Thema und arbeitetim Hufeland Klinikum Weimar als
Facharzt fir Physikalische und Rehabilitative Medizin. Er wird
zudem auf Stress und seine Folgen und Lampenfieber vs. Auf-
trittsangst eingehen. Eine Einheit zu Selbstwahrnehmung und
individuellen Problembesprechungen schlief3t das Thema ab.

Weitere Kursinhalte

Rebekka Dusdal

(Instrumentalpidagogin fiir Violine und Feldenkraislehrerin)
»  Klangvolles und schmerzfreies Musizieren

»  Lampenfieber und Atmung

Felicia Terpitz
(Violinistin, Musik-Mentaltrainerin, Auftrittscoach)
»  Achtsamkeits- und Wahrnehmungsiibungen

Andrea Becker
(Benefit®Yoga-Lehrerin)
»  Benefit®Yoga

WOHLGEFUHL e
GESUNDHEIT BEIM

Musizieren

TERMIN
02.07.2023,16:00 Uhr—04.07.2023,16:00 Uhr

ZIELGRUPPE
Profimusiker®innen, Amateurmusiker*innen
und Interessierte

GEBUHREN
Teilnehmende bis 26 Jahre: 95 €
Teilnehmende ab 27])ahre: 135 €

ANMELDUNG
bis18.06.2023 unter
www.landesmusikakademie-sondershausen.de/
wohlgefuehl-und-gesundheit

ANSPRECHPARTNERIN
PaulaJaeger
Thiiringer Landesmusikakademie Sondershausen
Lohberg11, 99706 Sondershausen
Tel.: 0152 05734370
Email: jaeger@landesmusikakademie-
sondershausen.de
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