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GLIEDERUNG

1) Musik

2) Der Mensch in seiner sozialen
Umgebung

3) Wie kdnnten wir Uben




Einleitung

Sind die meisten Menschen unmusikalisch ?
Musikalitat besitzt jeder Mensch |

Wir héren mehr Musik als je zuvor — aber immer
weniger Menschen musizieren !

Es gibt keine richtige Musik !



Wege eines Klangs

Baim Musikhdren wirken auler dar Harrinda im Schlafenlappan stlicha weitera
Hirngebiete mit, auch solche, die an sich mit anderen Artan von Denkan umgahen.
Wa das Gehirn Musik wararbeitet, héngt von dan warschiedensten individuellen Er-
fahrungen ab.

Beim Musikhéiren wirken auBer der Hérrinde im Schiéfeniappen etliche weitere
Hirngebiete ma, auch soiche, die an sich mit andaran Arten von Denkan umgehen
Wo das Gehirn Musik verarbeitet, hingt von den verschiadenstan indwvidualian Er-
fahrungen ab.
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Wenn wir mit Babys =sprechena,
befolpen wir musikalische Regeln.

Normen M. Weinberger ar

robicingie u




Chill

 Erschaudern, Gansehaut, Haareaufstellen
(emotionales Erleben) beim Musikhoren, mit
Veranderung des Hautwiderstandes und
Herzfrequenz (Knalleffekt)

e Primaten: Mutter und Kind verlieren Sichtkontakt —
Schrei der Mutter fuhrt zum Haareaufstellen des
Kindes = Warmeschutz



Neuroplastizitat

* Fahigkeit des Gehirnes auf Veranderungen des
Input mit Anpassung der Hardware zu
reagieren

* Lernenistin der Veranderung der Starke der
Verbindungen zwischen Nervenzellen zu
sehen

VergroRerung des motorischen Handareales bei MusikernVerkleinerung
des motorischen Handareales nach Amputation



Entwicklung des Menschen

verschiedene Stadien:
Saugling — Kleinkind — Kind
Vorpubertat Pubertat

Erwachsene

Alte




Vorpubertat ca. 8 - 12 Jahre

Gehirn ist ausgereift

erste Zweifel an der , Allmacht” der Erwachsenen
Destabilisierung der bisherigen Sichtweisen
Erkennen der eigenen , Kraft & Macht”
yTyrannei“ den Kleineren

,Kampf“ den GrofSeren

Ziele tauchen auf



Pubertat

Geschlechtsreife

Stimmbruch

Muskulatur wird kraftiger
Wachstumsschub

Haarwuchs in Gesicht und Korper
eigene Kraft ist schier unbegrenzt

jede Erkenntnis fliihrt zu mehr
Selbstvertrauen

Ausbildung der Typen



Natuirliche Teamrollen nach Belbin

Wegbereiter/

N Weichensteller Koordinator/

Erfinder Integrator

. Perfektionist
Teamarbeiter/
Beobachter Mitspieler




Teamrollen

Rollen und Beschreibungen Zulassige
Teamrollenbeitrag Schwéchen

NEUERER/ERFINDER ignoriert Neben-

i séichlichkeiten, zu
Kreativ, phantasievoll, unorthodox, gedankenverioren um
I6st schwierige Probleme offektiv 2u

xommunizieran

WEGBEREITERWEICHENSTELLER Zu optimistisch,

variiert das Inter-

Extrovertiert, begeistert, gesprachig, erforscht g4s0, wenn die oS Ung Baschreibungen ——— ZUIassige

Mdéglichkeliten, entwickelt Kontakte Anfangsbegeiste-
9 rung a(:;:;c,vg:‘chl ist Teanmrollenbeitrag Schwachen

KOORDINATOR/INTEGRATOR BEOBACHTER ngel an Antnob
Reif, sicher und vertrauensvoll, ein guter Kann ais Ruhig, strategisch und scharfsinnig d Fahigkett andere
V zend kldrt Ziel fdrdert d manipulierend o " o S
EO{S|t e'é er, erkia Bl%el' or é— le” gesehen werden, will sieht alle Mdglichkeiten, urteilt genau PSS
nscheidungsprozels, delegiert gu Arbelt los-werden
X TR TEAMARBEITER/MITSPIELER
MACHER K“‘G".g'"*l:""d ;“"’"’ Umgénglich, freundlich, einsichtig, zuvor-
Herausfordernd, dynamisch und macht Druck, Temperaments- kommend und diplomatisch, zuhdrend formend
: hal'Mut uvnd Antrieb Hindernisse ausbriichen, veretzt baut Reibungsveriuste ab
zu Uberwinden GefUhle
UMSETZER
Diszipliniert, zuveridssig, konservativ
nd effektiv, setzt Idee die Tatu
Quelle: Belbin Associates / 1996 W. Bergander und erexdiv, 36 ideen in die Tat um
PERFEKTIONIST Ubermatig besorgt
Sorgfiltig, gewissenhaft, angstlich, deckt Fehler deleglert ungam
und Unterlassungen auf, liefert punktlich

Quelie: Belbin Associates / 1996 W. Bergander




Schule

Spiegelbild der Gesellschaft

strukturiert durch Regeln und Beziehungen
Hirarchie

Kollegiale Fiihrung

definierte Aufgabenbereiche
nicht klare Grenzen in Uberlappungsbereiche



Konflikte

* innerhalb einer Berufsgruppe (Schtler)
* zwischen Berufsgruppen (Lehrer — Schuler)

‘ Belasten gemeinsame Beziehung
Belasten alltagliches Arbeitsklima




Kommunikativ — Produktive Beziehungen

Beziehungsebene dominiert Sachebene

Menschliche Wahrnehmung: Inhalts- und Beziehungsebene

Inhaitsebene

beweisen,
widerlegen,
argumentieren

\ alzeptieren,

meinen | - | sich einfiihlen
oder: ablehnen
|

Darstallung mch Uwe Gumimers, 2001




Eisbergmodell

20% aller
Konflikte

80% aller
Konflikte




Wie wird ein Konflikt ausgetragen?

offen

verdeckt

miteinander

gegeneinander

sachlich

emotional

losungsorientiert

schuldorientiert

Gewinner- Gewinner

Gewinner - Verlierer

auf der Konfliktebene

verschoben

Konflikt wird destabilisiert

Konflikt wird stabilisiert




Damit man dich wahrnimmt:

 ,Wenn ich schon nicht gut sein kann, so
mochte ich wenigstens bose sein ...“, 7% der
befragten Gymnasiasten

e fehlende gesunde Ich-Starkung durch familiare
— und schulische Demutigungen




Rolle der Medien

nur der Bose stirbt
du bist der Gute

Playstation: die Verletzten stehen auf und
gehen weg

dein Auto geht nie kaputt
um Punkte zu sammeln muldt du riskieren!
wer bremst verliert

falls du ,,SchiR“ bekommst kannst Du zu den
Eltern gehen!



Ich bin der Herr, dein Gott. Du sollst keine fremden Gotter neben mir haben. Du sollst dir
kein Bildnis machen.

Du sollst den Namen Gottes nicht missbrauchen.
Gedenke, dass du den Sabbat heiligst.

Du sollst Vater und Mutter ehren.

Du sollst nicht morden.

Du sollst nicht ehebrechen.

Du sollst nicht stehlen.

Du sollst kein falsches Zeugnis geben.

Du sollst nicht begehren deines Nachsten Frau.

Du sollst nicht begehren deines Nachsten Haus.



,Der Verletze Mensch” von A. Salcher
2009 ecowin verlag salzburg

Menschheit verliert sich in ihrer Komplexitat
und Machtgier

lgnoranz und Gier lassen Tiere und Pflanzen
aussterben

Rucksichtslosigkeit wird uns den Boden unter
den FiRen wegziehen und uns Ausldschen

Selbsterkenntnis ist der Schliissel zu einem
guten Leben



Gefahrenzonen

Vorurteil (...du wirst es nicht schaffen...)
Vergleich (...Liebe zum Saugling...Vergleiche...)
Bewertung (...sehr gut...ungentigend...)

,winzige Verletzungen werden zum Tattoo
eines Versagers!“

...tagliche Entscheidung nicht zu verletzen....



Wissen Sie?

mehr Selbstmorde in der EU als Verkehrstote,
Opfer von Gewaltverbrechen, HIV/AIDS

58 000 Tote EU Birger / Jahr

nur jeder 10. Selbstmord ist erfolgreich

18,4 MIO Menschen (18-65 Jahre)
Depressionen / Jahr in EU



Furchtlosigkeit

* Angst verschlielst unser Herz und verengt
unser Denken.

* Furchtlosigkeit 6ffnet unser Herz und
erweitert unser Denken.



Dankbarkeit

* Man kann nicht in der Vergangenheit und
Zukunft dankbar sein — nur im Augenblick

* Die Freude, die man durch Dankbarkeit
ausdruckt, flieRt zu einem selbst zurtck



Mitgefuhl

Bei Verletzung geht es nicht um die richtigen
Worte sondern um das Zuhoéren und Mitfuhlen

Eingehen auf den Anderen

Sich Offnen, Zartheit (Verbindung von Kraft und
Verwundbarkeit)

Lernen sich von erlittenen Krankungen zu trennen



Am Anfang war die Angst

* Kohlenkeller als Erziehungsmittel

 Gewalt — die Mehrheit sieht zu (friher gab es
offentliche Hinrichtungen — heute gibt es das
Fernsehen, M.Scorsese)

e Urvertrauen wandelt zu Vertrauen oder
Misstrauen



3 wichtigsten Werte um Kinder auf die

Zukunft vorzubereiten

M. Csikszentmihalyi:

1) zwischenmenschliche Fahigkeiten:
Teamlernen, das Verstandnis eigener und
fremder Geflihle, Arbeiten und FUihrung in
Gruppen

2) Verantwortung: keine Moralpredigten,
sondern jede Handlung hat eine Konsequenz

3) Wir sind nicht allein auf diesem Planeten:
sind Teil eines Ganzen und kdnnen nur
gemeinsam Uberleben



3 wichtigsten Werte um Kinder auf die

Zukunft vorzubereiten

Howard Gardner:
1) Integritat und Ethik

2) GrolSzugigkeit, die Bereitschaft, anderen zu
helfen

3) Ein Gebiet zu finden, wo das Kind sein
Potenzial entfalten kann



3 wichtigsten Werte um Kinder auf die
Zukunft vorzubereiten

e Sonja Scharf (Lehrerin)

* 1) Respekt: Kindern beizubringen, dass die
eigene Freiheit dort endet, wo die des
anderen beginnt.

e 2) Das selbststandig-kritische
Auseinandersetzen mit der Welt

e 3) Herzensbildung (fir andere Menschen da
ZU sein)



Stabilisierende Merkmale

Urvertrauen, zu wissen ein geliebter und
wertvoller Mensch zu sein

Ich-Starke, durch Selbststandigkeit und
Entscheidungsfreude

Neugierde
Ausgeglichenes Temperament
Optimistische Weltsicht



Macht der Vergebung

Reduziert Stresssymptome, Kopf-,
Magenschmerzen, Mudigkeit und Schwindel

Senkung des Blutdruckes und Puls
Reduktion von Muskelverspannungen

Verbesserung der seelischen Verfassung
(Stanford Universitat)



Ausgrenzung

,Je groBer das schlechte Gewissen, umso grofSer
ist der Sarg“



Aber ...

Schlechte soziale Startbedingungen und tiefe psychische
Verletzungen fuhren nicht zwangslaufig zum Scheitern im Leben.

Es gibt Schutzfaktoren, die uns helfen, unsere Verletzungen zu
bewaltigen.

Psychische Widerstandsfahigkeit und eine positive
Lebenseinstellung sind zu einem gewissen Teil genetisch bedingt —
Emotionale Intelligenz kann man steigern.

Widerstandsfahigkeit gegen Verletzungen des Lebens kann man
lernen — und das sollte moglichst frih passieren.

Die Erkenntnisse der positiven Psychologie helfen Menschen, ihre
eigenen Starken zu erkennen und ihre Anstrengungen darauf zu
konzentrieren.






Fragen:

Lernt man durch Sitzen auf Blichern?
Lernt man durch Bicher unterm Kopfkissen?
Lernt man mit dem Nurnberger Trichter?

Wie lernt man?



Weitere Fragen:

Gibt es eine Grundkompetenz fir Musik? Wie kann
man sie erwerben?

Welche Rolle spielen Eltern, Lehrer und welche Rolle
spielt das tagliche Uben?

Was ist Talent? Welchen Einfluss hat es auf die
erreichte Leistung?

Gibt es verborgene Musiktricks?



Weitere Fragen:

Wie vermittelt man Musikalitat? Was ist die beste
Methode des Ubens eines Instrumentes?

Wie funktioniert Musik — Was passiert beim
Musizieren?

Wie Ube ich sinnvoll — Wie verbessere ich mein Spiel?

Das Nervensystems des Menschen



Weitere Fragen:

e Woher kommt die hohe Prazision beim
Vortrag?

 Woher kommt der phantastische Ton?

 Was muss ich tun, damit ich auch so werde?



Lernen, Uben und Uben Lernen

e Salmon & Butters 1995: unterschiedliche
Formen von Lernen (Gedachtnis) mit
unterschiedlichen Gehirnprozessen:

* Lernen von Fakten: episodisches Lernen

* Lernen von Fahigkeiten: procedurales Lernen



Lernen - Uben

e Lernen: Erwerben von
Fakten, Daten und
Wissen

e Uben: Erwerben von
prozeduralen
Fahigkeiten




Lernen - Uben

Lernen: Uben:

e geht schnell (Namen, e gehtlangsam und
Schulweg, Fakten ...) benotigt viel Zeit

e mindestens ein (Radfahren, Jonglieren,
Lerndurchgang ist Tanzen, Seiltanzen ...)
notwendig

* Tricks: Eselsbricken,
Wiederholungen,
Befragungen



Lernen - Uben

e Lernen von Fakten (Episodisches Lernen)
« Uben von Fahigkeiten (Prozedurales L.)
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Alter der Musiker in Jahren

12.1 Zusammenhang zwischen der mit Uben am Instrument verbrachten Gesamtzeit und dem Alter der
Musiker. Die vier Kurven entsprechen den Werten fir vier Gruppen mit unterschiedlichem erreichten
professionellen Niveau. Wer ein Profi-Geiger wird, der hat mit 10 Jahren schon tausend Stunden Geige
gespielt, als Teenager (mit 15 Jahren) viertausend Stunden und mit 20 Jahren mehr als 10.000 Stun-
den. MaBige Streicher haben etwa halb soviel Zeit mit ihrem Instrument zugebracht, und Amateur-
pianisten noch einmal die Halfte davon (nach Lehmann & Ericsson 1998)




Gehirn & Erfolg —John Medina
Spektrum Verlag 10/2009




Gehirn & Erfolg —John Medina
Spektrum Verlag 10/2009

versucht Irrtimer und fehlerhaftes Verhalten in der
Ausbildung und im Berufsleben darzustellen

Ursachlich sei fehlende Kommunikation zwischen
Hirnforschern und Bildungspolitikern, Lehrern, Schulraten,
Spitzenmanagern, Geschaftsleuten etc.

12 Dinge aus der Funktionsweise des Gehirns sollen bekannt

gemacht werden -
Gehirnprinzipien



Gehirn & Erfolg —John Medina
Spektrum Verlag 10/2009

e www.brainrules.net
« Aspekte:

Evolution kennt keinen Schreibtisch
20 km Gehstrecke pro Tag

Sekunden um Aufmerksamkeit zu erwecken
10 Minuten um sie aufrechtzuerhalten
Emotion und Bedeutsames

Pause fur das Gehirn

,diesta” - Power Napping

Lernen durch Wiederholungen
Trotzverhalten durch Wissenshunger
lebenslanger Entdecker & Forscher
Patentrezepte gibt es keine



Gehirn & Erfolg —John Medina
Spektrum Verlag 10/2009

* wichtig: Hirnforschung ist nicht in der Lage
Auskunft dariber zu geben wie wir bessere
Schuler, Lehrer etc. werden.

* Immunisierung gegen Mythen wie ,,Mozart
Effekt”, Personlichkeiten der rechten und
linken Hirnhalfte, mit Tonbandern uber
Sprache im Mutterleib ....



Gehirn & Erfolg —John Medina
Spektrum Verlag 10/2009

Leitungsmantel des
Gehirnes:

Problemlosung zur
Uberlebenssicherung in
einer ungewissen
Umwelt im Freien unter
standiger Bewegung




Regel Nr. 1
Bewegung starkt den Geist

Unser Gehirn ist zum Gehen konstruiert — 20 Km / Tag
Wer besser denken will, muss sich bewegen

Durch Training gelangt mehr Blut ins Gehirn. Es bringt Glucose
als Energiespender und Sauerstoff zur Beseitigung der
aggressiven freien Elektronen mit. Aullerdem regt es ein
Protein an, das fur Verbindungen zwischen den Nervenzellen
sorgt.

Zweimal pro Woche geeignetes Training, und die Gefahr einer
allgemeinen Demenz sinkt aus die Halfte. Das Alzheimer-
Risiko geht sogar um 60% zurtck.



«Die Tonbildung ist im wesentlichen abhingig von der Ge-
schmeidigkeit der Muskulatur des Geigen- und Bogenarmes.»

sdidiMiall

Die Geschmeidigkeit der Muskulatur
ind Gelenke ist fur jeden Musiker \

grundlegender Bedeutung, jedoch
nicht zum Nulltarif zu erhalten. Mit
der Intensivstretchingmethode (ISM
liegt jetzt eine ursachliche Therapie-
form vor, durch die die Uberlastete
Muskulatur auf einfache Art und zeit-
sparend bis ins hohe Alter dem Maxi-
malanspruch an unterschiedlichen In

strumenten gerecht wird

leder Musiker strebt nach permanen
ter Elastizitat und Kondition, Im Vet
gleich zum Jahre 1924 — als lgor Stra-
winsky seine tagliche Morgengymna-
stik machte —sollte die praktische Um
setzung jedoch anderen Kriterien un-

terliegen

Strawinsky bel der \




Regel Nr. 2
Das Gehirn ist ein Produkt der Evolution

Wir haben nicht nur 1 Gehirn, sondern drei. Das alteste ist das
,Reptiliengehirn®, das uns das Atmen ermoglichte; dann kam ein Saugergehirn,
und darilber breitete sich schliellich eine diinne Schicht Wackelpudding, die
Hirnrinde (Cortex), aus. Diese dritte Schicht ist das leistungsfahige
,menschliche” Gehirn.

Die Herrschaft Gber die Erde konnten wir Gbernehmen, weil wir uns an den
Wandel als solchen anpassten, nachdem ein Klimaumschwung die
Nahrungsversorgung erschwert hatte und unsere Vorfahren zwang, von den
Baumen in die Savanne hinabzusteigen.

Als unsere Vorfahren in der Savanne vom Vierbeiner zum Zweibeiner wurden,
stand der Energielberschuss zur Entwicklung eines komplexen Gehirns zur
Verfligung.

Das symbolische Denken ist eine ausschliellich menschliche Fahigkeit. Es
dirfte entstanden sein, weil wir die Absichten und Motive anderer verstehen
mussten, um innerhalb der Gruppe die Koordination herzustellen.



Regel Nr. 3
Jedes Gehirn ist anders verdrahtet

Alles, was wir im Leben tun und lernen, verandert das
physische Erscheinungsbild unseres Gehirns. Das Gehirn wird
buchstablich neu verdrahtet.

Die einzelnen Gehirnareale entwickeln sich bei verschiedenen
Menschen unterschiedlich schnell.

Die gleiche Information wird im Gehirn zweier Menschen
niemals auf die gleiche Weise und am gleichen Ort
gespeichert.

Es gibt viele Arten, intelligent zu sein, und viele davon zeigen
sich im |Q-Test nicht.



Regel Nr. 4

Langeweile ist der Feind der Aufmerksamkeit

* Der Aufmerksamkeits-Lichtkegel des Gehirnes kann sich
immer nur auf einen Gegenstand richten. Multitasking gibt es
nicht.

* Wir kdbnnen Muster besser erkennen und die Bedeutung eines
Ereignisses besser ableiten, wenn wir darauf eingestellt sind,
Einzelheiten aufzunehmen.

* Emotionale Anregung hilft dem Gehirn beim Lernen. Zuhorer
schalten nach 10 Minuten ab, aber man kann sie bei der
Stange halten, wenn man Geschichten erzahlt oder emotional
besetzte Vorgange schafft.



Regel Nr. 5
Wiederholung starkt das Gedachtnis

Im Gehirn gibt es viele verschiedenartige Gedachtnissysteme. Ein Typ
verarbeitet Informationen in vier Stadien: Codierung, Speicherung, Abruf und
Vergessen.

Informationen, die ins Gehirn gelangen, werden sofort in Bruchstucke zerlegt,
die zur Speicherung in verschiedenen Regionen der Hirnrinde weitergeleitet
werden.

Die Vorgange, die dariiber bestimmen, ab man sich an etwas Erlerntes spater
erinnert, spielen sich in ihrer Mehrzahl in den ersten Sekunden des Lernens ab.
Je vielschichtiger wir eine Erinnerung in diesen ersten Augenblicken codieren,
desto starker wird sie.

Die Aussicht, uns an etwas zu erinnern, kbnnen wir verbessern, wenn wir in die
Umweltverhaltnisse wiederherstellen, unter denen die Informationen erstmals
in unser Gehirn gelangt ist.



Regel Nr. 6

Langzeitgedachtnis: Wiederholen, wiederholen ...

Die meisten Erinnerungen verschwinden innerhalb weniger Minuten, aber
wenn sie die empfindliche Phase uUberstehen, werden sie mit der Zeit
immer starker.

Langzeiterinnerungen bilden sich durch ein ,,Zwiegesprach” zwischen
Hippocampus und Hirnrinde. Irgendwann bricht der Hippocampus dann
die Verbindung ab, und die Erinnerung wird in der Hirnrinde fixiert — aber
das kann Jahre dauern.

Unser Gehirn vermittelt uns nur einen ungefahren Blick auf die Realitat,
weil es neue Kenntnisse mit Erinnerungen aus der Vergangenheit
vermischt und beides als eine Einheit speichert.

Um Langzeiterinnerungen zuverlassiger zu machen, muss man nach und
nach neue Informationen hinzufligen und sie in gewissen Zeitabstanden
wiederholen.



Regel Nr. 7
Schlaf: Wer gut schlaft, kann gut denken

Im Gehirn besteht ein standiger Spannungszustand zwischen Zellen und
Substanzen, die uns schlafrig machen, und solchen, die uns wach halten.

Wahrend wir schlafen, sind die Neuronen unseres Gehirns heftig rhythmisch
aktiv. Moglicherweise spielen sie nach, was wir tagstiber erlebt haben.

Menschen brauchen unterschiedlich viel Schlaf, und zwar zu verschiedenen
Zeiten. Das biologische Bedirfnis, am Nachmittag ein Nickerchen zu halten,
ist allen gemeinsam.

Schlafmangel beeintrachtigt Aufmerksamkeit, exekutive Funktionen,
Arbeitsgedachtnis, Stimmungslage, quantitative Geschicklichkeit, logisches
Denken und sogar die motorischen Fahigkeiten.



Regel Nr. 8
Stress verandert das Lernen

Die Abwehrsysteme unseres Organismus — die Ausschittung von Adrenalin
und Cortisol — sind fir ernste, aber voribergehende Gefahren wie einen
plotzlich auftauchenden Sabelzahntiger gemacht. Chronischer Stress,
beispielsweise durch hausliche Streitigkeiten, fihrt zu einer gefahrlichen
Regulationsstorung in einem System, das urspriinglich nur der Steuerung
kurzfristiger Reaktionen diente.

Unter chronischen Stress lasst das Adrenalin Verletzungen in den
BlutgefalRen entstehen, die einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall
auslosen konnen. Cortisol schadigt die Zellen des Hippocampus und
beeintrachtigt damit die Fahigkeit, zu lernen und sich zu erinnern.

Die schlimmste individuelle Form von Stress ist das Geflhl von
Kontrollverlust und Hilflosigkeit.

Emotionaler Stress hat ungeheuere Auswirkungen auf die Gesellschaft, auf
die Lernfahigkeit der Kinder in der Schule und auf die Produktivitat der
Mitarbeiter am Arbeitsplatz.



Regel Nr. 9
Alle unsere Sinne wollen angeregt werden

Wir nehmen Informationen Gber ein Ereignis mit unseren Sinnen auf und
Ubersetzen sie in elektrische Signale (manche fir optisch Eindrlicke, andere fir
akustische Eindriicke etc.), die dann auf verschiedene Teile des Gehirnes verteilt
werden; dieses rekonstruiert den Vorgang und nimmt ihn schlieBlich als
einheitliches Ganzes war.

Wenn das Gehirn entscheidet, wie es die Signale kombiniert, greift es offenbar
teilweise auf frihere Erfahrungen zurtick; deshalb kdnnen kdnnen zwei
Menschen das gleiche Ereignis ganz unterschiedlich wahrnehmen.

Unsere Sinne wurden in der Evolution so gestaltet, dass sie zusammenwirken —
das Sehen beeinflusst beispielsweise das Horen; deshalb lernen wir am besten,
wenn wir mehrere Sinne gleichzeitig Stimulieren.

Gerliche haben die ungewohnliche Eigenschaften, Erinnerungen wieder zum
Leben zu erwecken; vielleicht liegt es daran, dass Duftsignale den Thalamus
umgehen und unmittelbar zu ihren Bestimmungsorten im Gehirn gelangen,
unter anderem zur Amygdala, dem Steuerungszentrum fir die Gefuhle.



Regel Nr. 10

Das Sehen Ubertrifft alle anderen Sinne

Das Sehen ist mit Abstand unser beherrschender Sinn; es beansprucht bis zur
Halfte aller Ressourcen unseres Gehirns.

Wir sehen nur das, was unser Gehirn uns sehen lasst, und das ist nicht
hundertprozentig wirklichkeitsgetreu.

Die Analyse visueller Eindriicke besteht aus vielen Schritten. Die Netzhaut
sammelt Photonen und macht daraus kleine, filmahnliche
Informationsstrome. Die Sehrinde verarbeitet diese Strome weiter, wobei
verschiedene Bereiche fur die Wahrnehmung von Bewegungen, Farben und so
weiter zustandig sind. Am Ende wird die gesamte Information
zusammengefligt und wir sehen etwas.

Dem Lernen und der Erinnerung dienen Bilder mehr als geschriebene oder
gesprochene Worte.



Regel 11
Das Gehirn ist geschlechtsspezifisch

Das X-Chromosom, von dem Manner ein Exemplar und Frauen zwei besitzen — wobei
eines als eine Art Sicherheitskopie dient -, ist ein Brennpunkt der Kognition: Es tragt
einen ungewohnlich groBen Anteil von Genen, die am Aufbau des Gehirns mitwirken.

Frauen sind genetisch komplexer, weil die aktiven X-Chromosomen in ihren Zellen eine
Mischung aus den Chromosomen von Vater und Mutter sind. Die X-Chromosomen
eines Mannes dagegen stammen ausschlieBlich von der Mutter, und ihr Y-Chromosom
tragt weniger als 100 Gene; auf dem X-Chromosom sind es rund 1500.

Die Gehirne von Mannern und Frauen unterscheiden sich in Struktur und
biochemischen Eigenschaften; Manner haben beispielsweise eine groRere Amygdala
und produzieren mehr Serotonin. Ob diese Unterschiede von Bedeutung sind, wissen
wir aber nicht.

Manner und Frauen reagieren unterschiedlich auf akuten Stress: Bei Frauen wird die
Amygdala der linken Gehirnhalfte aktiviert, und sie erinnern sich an die emotionalen
Einzelheiten. Manner nutzen die rechte Amygdala und nehmen das Wesentliche auf.



Regel Nr. 12

Der Mensch kommt als Forscher zur Welt

Wie wir lernen kdnnen wir an Babys sehen: Sie reagieren nicht passiv auf
ihre Umwelt, sondern untersuchen sie aktiv durch Beobachtung,
Hypothesen, Experimente und Schlussfolgerungen.

Diese wissenschaftliche Herangehensweise wird durch bestimmte
Gehirnteile moglich. Der rechte prafrontale Cortex sucht nach Fehlern in
unserer Hypothese (,,Der Sabelzahntiger ist nicht ungefahrlich®), und ein
Nachbarregion befiehlt uns, unser Verhalten zu andern (,Abhauen!”).

Dass wir Verhaltensweisen erkennen und imitieren konnen, liegt an den im
Gehirn verteilten , Spiegelneuronen®.

Manche Teile unseres ausgewachsenen Gehirns sind noch ebenso formbar
wie die eines Babys; sie kbnnen wahrend unseres gesamtes Lebens neue
Neurone hervorbringen und neue Dinge Lernen.
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UND WAS MOTIVIERT ERFOLGREICHE WIRKLICH? b
Forscher haben Sen stickstan Motivator susgomacht: Anerkennuag. Maben wir Anerkennuag fiir ein erroichtes Zio| bekommen, wrd

dieser Mativater alimanlich macatiger, die Prade im Gohirn wordes dafir tiefer ued festor. Dec Wille, Anerkennung 2u bekommen, Y
verankert sich im Unbewwsston, wird Tall unseres Charakters. Kilnftg wird es uns leichtor fadlon, diose Kraft in wms 7u aktiviersn.

Es lgt (0 umsersr Macht. das Gehir auf Erfolg 2u programmioren*, sagt der US-Bewusstasinsforscher Roger Schank. Aber: Auf A -
ie richtige Form der Anerkannuag kommt #s an, 2eigen Studies. Kinder nur fir ihre Intelligenz und Sestnoten 7u loben, kane sis J“
damotivierss und dazu flihren, dass sie mit REckschidgen nicht fartig werden snd Angst eatwickols, ru scheitern. Expertan raten ( A
stattdessen, ihron Fleld und idee Arbeit 2u loben. Damit enttacht man den Stress-Flow-Eftakt: pasitver Stress, die Koazentration | ’

| ouf gute Lemabategies und realestache Ziele - deaierweine Komimt es sum Wachstieistungs Flow im Gebien, albes fledt ’
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3 zentrale Motivatoren:
Anerkennung

(du bist gut)

Macht (du bist der Chef)
Anschlufl

(ich mag dich)



Motivationspromotoren:

Entscheidungszentrum im
praefrontaler Cortex=
vorderes Stirnhirn (1)

unbewusster Ansporn
ventrales Pallidum=
Kerngebiet an der Hirnbasis (

Schaltstelle der Freude
Striatum=Kerngebiet

an der Hirnbasis (3)
Botenstoff Dopamin lasst
Befriedigung verspiiren

lede Wahmetmasng i amare Mativation
Vot e wahres Feue mm s nearanalon v wlun'
0 verschiedenen Herpechen enseres Satirns aws
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Fassen wir einen Emtschluss. reagieren besonders die
oy S . v e
rung machen, dass wir otwas, das wir emroichen wollen, aoch schaflen.

DER UNBEWUSSTE ANSPORN
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nehmen, dass (hnen hibere Gewinae winken, arbeiten sis harter. Be-
sanders aktiv ist dann das ventralo Pallidum an der Hirnbasis.

DIE SCHALTSTELLE DER FREUDE .
Aut Newes und Unerwartetes reaglert das Stristsm in der Basis des Grod-.
hirs mit der Ausschilttung des Bateastoffs Dopamin — unser Motivations- v
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WAS MOTIVIERT MEIN GEHIRN ...

... SICH ZU HEILEN?

UND LASSEN SICH MIT GEDANKENKRAFT SELBSTHEILUNGSKRAFTE ENTFACHEN?

| Man muss das Gebirn sur rwingen.” Der Psychologe Edward Tash ist von der Kraft des Willems Gberzewgt: Mein Ziol ist os, das

Gehimn meines Patienten 7w verandem.” Taub arbeitet mit Menschen, die nach elnem Schiagantall halhsedig gelihent sind. bn semer
Therapie bringt er sie dazu, sich die Bawogung - etwa der lahmen Hand - zunichst mit afler Macht vorzustoion und schiiedlich

| hr emtache Actgabes ru benstren, Enstauniich: Der Zwamg, die peddhmte Haod elncusetzen, wirkt bereits nach wesigen Tagen ns

Gabirn rwtch. Dort, wo der Schiagastall esn Aral hat absterhen Iassen. warden benschbarte Hirmregionen darauf getrimed, e

| motortsche Funktion 7 @bernehmen: Das Gehirn kunert sich seibst _Die elektrische AKvitit in diesen Arealen verdappelt sich”,

sag! Taub. Je metw Forscher wie Taub Uber das Mellemgspotenzial des Gehims lermen, desto groBer e Zuversicht, kinftig viele
Erkrankuegen 7u heslen: chronischen Schmerz, Schizopbrenie, Traumata, Lese Rechischreib-Schiwiche, sagar Multiple Skierose.

Gedanken, Vorstellungen
und Wiinsche sind in der
Lage Erkrankungen zu
beseitigen:

Funktion nach Schlaganfall
Beseitigung von Blutgerinsel

Heilung von Krebs?

Placeboeffekt



Motivation ist ansteckend:

zu Begin einer Begegnung wird

die Glaubwiirdigkeit einer Person
eingeschatzt durch Gesichtsausdruck
Haltung, Stimme durch bestimmte
Bereiche der Hirnrinde und des
Mandelkern. Dies geschieht fiir

alle beteiligten unbewusst und ist der
Schliissel fiir ,no-go oder go”

.ZU LERNEN?

| ummmmw-—&-m—mumﬁm-wm

wummm.nummmmmmaw
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ber eine Analyse 0es Gesichtsausdnacks sowve der Stimme und der Korpernalung. Zustindeg dafir sind bestimnis Beresche
Gor Hararinde und der soganannte Mardelker, eme Struktur des Gefiliiszontrums, die erst das Go fir die Aufnahme von newem
Wissen gebeo mitssen und somit komplexe Lesnprozesse und die
wu-mmﬂmmmammmmm-—-
mm-&o*m-umuuuﬁ—om—ammnm




Genussiichtiges Gehirn:

bei Aussicht auf (Lust)gewinn

feuert das Striatum und Motivation
entsteht;

Endowment-Effekt: Gut A (mein Bestz)
ist identisch mit Gut B (nicht mein Besitz
erscheint mir wertvoller als Gut B

ANTRIEBSKRAFTE

Hunforscher stellon eioen tesspietiosen Kamp! in dea
Gehirmwindungen lest - Angst- und Belohnungs2entrum
nagen stindig um die Vorherschaft, Der Grund, wes-

haih Menschen sinsrsedts Vorsicherungen abschlieten,
andererseds riskants Birsamwetten zingehen.

Studie bei Krebs ,,Survivors” zeigte:
1.) radikale Lebensanderung e
2.) festes, langfristiges Ziel mit mindestghs £ e
10 Jahre Dauer ook B
3.) Reisten weit oder wahlten e

. . . Bogehrun und Sesitzen -
die aggressivste Therapie IS ohre Ksmblaafiv, i o0
4.) hohe Risikobereitschaft

korpereigenen Drogenkaus.
5.) erzdhlten ihre Geschichte unermiidl

Ganz egal, ob das Objokt der

i
4
' DER KRIEG DER

Q ;‘ 2 | GIERIGES GEMIRN

WAS MOTIVIERT MEIN GEHIRN ...

der betroffene konstruiert eine neues T ZU BEGEHRE N?

Bild seiner Personlichkeit = O i e s S S S A e i bl s M
. . in den Tiefen des Gehirns und manipubieren den Verstand - entwicklungsgeschichtlich wraite Kormne, §u sind ‘I)I:ﬂll und
Neuprogrammierung des Gehirnes Oxisaeane s Moboati Bohanpl et smtabon i, S0 267 e PRGOS i P conet G o

Orgasmus). Auch Besitz motiviert: Das Gedim lernt in weniges Sekunden, sabald wir etwas hesitzen, seinen realen Wert hiber
emzuschitran. Experten sprachen vom Endowmeet-EFeat: Ein Gut A, das wir enser Eigen nennen, halten wir filr Soppelt so
wartvoll wie ein Got B, das vollkommen ideatisch mat Gut A ist. Auerdem ist unser Gohim auf Ja progr 1 (Besitz anhduten)
0as Ja kommt dahor fast immer vor dem Nein - wie das Vorzimmer, derch dos wir milsses, um die Nein-Tir sutzastoBen.




WAS MOTIVIERT MEIN GEHIRN ...

... EHRLICH ZU SEIN?

UND WIE ENTLARVEN FORSCHER LOGNER?

Da bist hiaslich”™ Entwicklengspsychalogen bestitigen: Kinder sind edrfich - weil ihie kognitive Emwickiung die Lige nict
Fulasst. Tauschen und tricksen lernen sie erst ab einem After von vier. Dann entscheiden Erzichung und Vorbilder dasiber, wei-
ches Muster das spitere Verhalten dominient. Spdter git: Ehrliche Menschen milsten sich darum nicht aktiv bemdhen. Stahen sie
u-c-_mu.mnmlm-:auumiunnmwmwmnnnuum-vmmmmmm-
hn.IaMuhmnp.dihdntmmic‘—uummw&ulmuNILlnm
einen solch Widerstredt schlief tief: 0% sie die Wahrheit sagten oder batrogen, stets reigte sich rege Aktivitat im
Stirohirn - diese Miswegion gilt als ob X far die Steuerung von Mandtungen. (Jbrigens: Wer i seiser Brief-

mlmrmlmmmmnmau!hﬁeuni.!lnhhlﬂq’.mlﬂhﬂmmﬂnd“luﬁﬁm

... der Umgang mit

Musik verbessert die

analytische (mathematische)
Intelligenz um bis zu 50% ... wer
intensiv Mathematik lernt, kommt
nur langsam vorwarts ... wer sein
Gehirn musikalisch trainiert,
erfasst mathematische
Zusammenhange leichter...

Musik lasst Gehirne friiher reifen

Positive Stimmungen machen das
Gehirn sofort intelligenter... Stress
und negative Stimmung
unflexibler und unmotivierter ....
dimmer ...
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Beobachtung

* Geschwindigkeit des Musizierenlernens nahm tber
Jahrhunderte zu (Analyse musikalischer Wunderkinder,
Lehmann & Ericsson 1998, S.85f)

* wie Geschwindigkeit bei Sportlern ?
? bessere Instrumente — bessere Instrumentalisten ?

? langsames Uben — Automatizitatsgrad — Geschwindigkeit?



Talent und Ubung

* Annerkennung
besonderer Leistungen
und Leistungserbringer
in unserer Kultur

e Gene oder Umwelt




Ist jeder Musikalisch ?

Glaube an Vererbung
von menschlichen
Eigenschaften kann sich
negativ auf das Lernen
auswirken! ,Du bist eh
unmusikalisch”




Bedeutung Uben

* Talent erworben oder ererbt: unklar

10 Jahre Training: Schach, Nat.-wissenschaft, Arzte, Schriftsteller
etc.

e 20 Jahre ab Ausbildungsbeginn: Komponisten

Effekt besonders ausgeprdgt wenn
vor dem 12 Lebensjahr mit dem
Uben begonnen wird




Vorteil - Uben

* Verbesserung von Koordination
* bessere Beweglichkeit
e Steigerung in ,Musikalitat”



Probleme - Uben

e Bevorzugung von Bewegungen (Muskeln)
e Vernachlassigung von Muskeln

* Imbalance — Schmerzen:
Bsp. Ruckenschmerzen
Nackenschmerzen
Kopfschmerzen
Schulterschmerzen



Bedeutung Uben

langsames Uben

,gute Schulkinder” verlieren leicht die Geduld (es geht ihnen zu
langsam, in der Schule verstehen sie Alles)

,Schlechtere Schulkinder” sind geduldiger

,Lernen lernen” d.h. lernen Schritt fur Schritt etwas zu erwerben
oder sich mit einer Sache auseinandersetzen



Lernen

legale — und nebenwirkungsfreie Droge
Gehirn ist hungrig auf Anregung und Anwendung

in freundlicher und respektvoller Atmosphare lauft Information
Uber Hippocampus in die Hirnrinde

unter Stress und Angst wird Information vom Mandelkern
aufgenommen, welcher angst- und furchtbesetzte Assoziationen,
ohne viel Nachdenken aktiviert, um den Korper auf Flucht und
Kampf vorzubereiten

Erfahrunﬁen und Informationen unter Stress, Misstrauen und
Angst bekommen ein negatives Vorzeichen

unter Angst lernt man schneller (Herdplatte)



Lernen

Schule heute?

Mandelkern-Schule -----
Hippocampus-Schule

geringste Hirnaktivitat des Tages

Lust und Leistung verhalt sich
wie Feuer und Wasser

,Kochkurs ohne Kochen® —
Ubermald an isolierter
Information

Gehirn bleibt unerregt und
unterstimuliert

Lernbulimie ?

Kooperationen statt jeder gegen
jeden statt Einzellkampfertum




Lernen

nachhaltige Prozesse funktionieren
nur, wenn das Gehirn langsam lernt

je ofter sie Uben, umso groRRer wird
das aktivierte Hirnareal (Zunahme der
Synapsen)

je alter sie sind, umso langsamer
lernen sie

positive Emotion verstarkt den
Lerneffekt (> als negativ oder neutral

alle positiven Einzelheiten /
Emotionen werden durch den
Hippocampus gespeichert, nachts
werden diese Inhalte wiederholt und
besser verankert

e alle negative beladenen Einzelheiten /
Emotionen werden durch den Mandelkern-
Amygdala gespeichert und abgerufen

Puls, RR § Schwitzen, Angsthaben
,Absturz beim Denken” in Prifungen,

kein problemloRendes Denken moglich



Phasen des Lernens

Gehirn entwickelt sich noch wahrend es lernt
je frher es etwas lernt, umso besser ist es verankert
Geschwindigkeit nimmt mit zunehmendem Alter ab

Gehirnrinde legt regelhafte Erfahrungen landkartenférmig ab,
Haufiges wird durch mehr Neurone reprasentiert als Seltenes

neutrales Material wir in Abhangigkeit des emotionalen Zustandes
in anderen Bereichen des Gehirnes gespeichert

Hippokampus speichert Einzelheiten ab, ruft sie nachts wieder auf
transferiert sie innerhalb von Wochen und Monaten in die
Gehirnrinde, dem ,langsamen Lerner®, wo langfristig gespeichert
wird

Amygdala soll bei Abruf von assoziativ gespeichertem Material auf
Kampf oder Flucht vorbereiten (Kreativitat wird unterdrickt,
kreative Problemldsung ist nicht moglich)



Lernen im Alter

gesellschaftliche Herausforderung

alte Menschen haben schon sehr viel gelernt und kénnen neue
Inhalte mit bereits vorhandenem Wissen verknlpfen

altere Menschen sind im Vorteil

Wissen kann helfen neues Wissen zu strukturieren, einzuordnen
und zu verankern

Wissen kann auch den Blick verstellen fir das was direkt vor Augen
liegt

nicht Erfahrungsschatz der alteren Mitarbeiter unterschatzen
Peak der Leistungsfahigkeit liegt zwischen 40 und 55 Jahren
Teams unterschiedlichen Alters sind von Vorteil

wichtige Resource: Gehirne der Menschen — sehr schlecht
behandelt



pramotorischer supplementar motorisches Areal (SMA)

Bereiche im
Parietalhirn

12.6 Schema der an der Planung, Steuerung und Ausfihrung von Bewegungen beteiligten Bereiche
der Gehirnrinde. Dargestellt ist die linke Gehirnhélfte, von auBBen (links) sowie von innen im Schitt
betrachtet.




Aktivierungsareale Sprache

7.8 Kortikale Areale zur Verarbeitung der menschlichen Stimme (schematisch nach Daten von Belinét
al. 2000, S. 309). Dargestellt ist die menschliche GroBhirnrinde wie in Abbildung 7.2, jedoch von rechts
betrachtet. Die von Belin et al. speziell fiir die Verarbeitung der menschlichen Stimme gefundenen Are:
ale sind dunkelgrau markiert. Sie liegen im unteren Bereich der oberen Temporalwindung (gyrus tem-
poralis superion. Auf der linken Seite liegen entsprechende Areale mit Ausnahme des kleinen am Tem-
poralpol gelegenen Areals, das sich nur rechts findet.




Das Gehirn beim Musizieren

linke Hemisphare rechte Hemisphare

. . Noten lesen + lesen
Tone spielen  gyjick horen +spielen poleh goen ¥

-' Stuck horen
lesen +horen

+spielen
Noten

Tone horen Musik horen

11.9 Das Gehirn beim Musizieren. Dargestellt sind diejenigen Bereiche, deren Aktivitat bei bestimmten
Tatigkeiten des Musizierens aktiviert sind (vgl. hierzu auch Kapitel 7, insbesondere Abb. 7.12).




Das Ganze Hirn macht Musik

Tastempfinden t

Motorik bei
Noten les
5) Raum und Korpersprache beim Tanzen

\ Metrum (Takt)
Erwartungen, Plane, allgemeines Wissen
Personlichkeit, Vorlieben, Musikg mack
Emotionen
Stimme horen
3 horen

Horen
Musizieren, Tanzen
Verstehen

Erleben, Fiihlen




Gedachtnis macht Musik

e ohne Gedachtnis gibt es keine Musik




Das Gehirn beim Musizieren

e Laien verarbeiten mehr ¢ Experten verarbeiten

mit rechter Hemisphare mehr mit linker
e horen ganzheitlich und Hemisphdre (beide)
gestalthaft * horen: analytisch

e Spezialwissen ist links
reprasentiert

Musik wird in unterschiedlichen Lebensaltern erlernt, was in einer unterschiedlichen
cerebralen Reprasentation resultieren konnte im Gegensatz zur Muttersprache, die in
gleichen Lebenszeiten erlernt wird.

‘ ERGEBNIS UNTERSCHIEDLICHER LERNBIOGRAPHIE

Intervallhoren links, Melodiewahrnehmung in Kontur und Intervalle nach rechter
Schlafenlappenentfernung beeintrachtigt



Motivation

man muss lernen wollen, mit dem Geist dabei sein und
es sollte Spall machen

Input macht landkartenformige kortikale
Reprasentationen

Zunahme neuronaler Aktivitat

Aufmerksamkeit, Motivation und emotionelle
Beteiligung sind fiir effizientes Uben unverzichtbar!
oder Wer beim Uben nicht wirklich bei der Sache ist
kann es gleich lassen!



Lehrer - Schiler

der Funke muls Gberspringen

entsteht ein tragfahiges vertrauensvolles Blndnis
wird sich mit hoher Wahrscheinlichkeit Erfolg
einstellen!

am Anfang ist der Lehrer nicht so wichtig, aber
die Warme, Zuwendung und Verstandnis sind
entscheidend fur die weitere Entwicklung

man merkt es sofort — cave Frustrationen



Einzel- oder Gruppenunterricht?

Einzeluntericht ist teuer, 0konomisch ineffektiv,
jedoch ab einen Level unverzichtbar

soziale Komponente des Gruppenunterrichtes
nicht vergessen

Rolle der Eltern — musizierend?
Eltern sollen folgen nicht fihren (besser sein)

Ubung macht den Meister — kleinere Einheiten
besser als ,,rauschig” spielen



Musikwahrnehmung

kulturell gepragt
anpassungsfahig

wird durch Umgebung standig beeinflusst
Freunde und soziales Umfeld haben einen hoheren EinflulR als
Genetik und Familie



Lampenfieber

Musiker 47%, Sanger 38%, Tanzer 35%,
Schauspieler 33%
Anfanger hat Angst falsch zu spielen

Profi hat Angst am Gipfel seiner Karriere, nur noch Aufsehen zu erzeugen, falls er von
der Blihne fallt

Symptome: Konzentrationsschwierigkeiten 63%, Puls erhoht 57%, Zittern 46%, Mundtrockenheit

43%, Schwitzen 43%, Kurzatmigkeit 40 %, Errdten, zitternde Stimme, Ubelkeit, Benommenheit und
Schwindel

Was kann dagegen getan werden: keine Suchtstoffe, Verhaltenstrainingsprogramme zur
systematischen Desensibilisierung oder kognitive Restrukturierung, Betablocker,



Tatsache

komplexe und schnelle
Bewegungsablaufe
funktionieren unbewusst
am besten

minimale
Zeitverschiebungen,
dynamische Abstufungen
machen Ausdruck aus

Faktoren des Musizierens:

Stil: seelischer Faktor
Geschmack, Fantasie,
Urteilskraft, Sinn fir Nuance
und Klang

physiologischer Faktor:
Gesundheit von Hand &
Finger, optimales
Zusammenspiel von Muskel
und Nerv



Virtuoses Musizieren

hochste Anforderungen
Grenzen der physiologischen Leitungsfahigkeit
Komposition

Diskrepanz: Kunstlehrer — Virtuose

Erfassen der Ablaufe

Erklaren mit klaren Worten was falsch ist und
wie man es anstellt besser zu werden



Keine Angst vor Wissenschaft

verstandliche Sprache

keine Vermischung von Empfindung und
Wissenschaft

Chance zur Entwicklung anstelle von Kopiismus
Ablehnung von Neuem

Tradition

Sport kommt ohne Physiologie nicht mehr aus ?
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HART GENULG !

Mehr Cartoons unter
WWW.rippenspreizer.com




Uben

Uberlegungen zum Thema: Uben und Musizieren:

Lieder singen, Reime aufsagen, Tanzchen machen von
frihester Kindheit an offnet die Tur zur eigenen
musikalischen Welt auf spielerische Art und Weise.

Viel wichtiger als ein maoglichst friher
Instrumentalunterricht ist es zudem, das bewusste
Horen zu wecken, z.B. die Musik in der Natur
wahrzunehmen: Tiere, Regen, Wind und Wasser



Lassen Sie ein Kind mit dem Instrumental- oder
Gesangunterricht beginnen, wenn es sich dafiir 6ffnet und
von der korperlichen Entwicklung her bereit ist. Fihren Sie
eventuell ein Abklarungsgesprach mit der Grundschullehrerin
oder dem Instrumentallehrer.

Legen Sie die Ubezeiten zusammen mit dem Kind fest.
Manchmal ist das Erstellen eines Wochenplanes hilfreich, der
auch die Gbrigen Familienaktivitaten bericksichtigt.
Musizieren und tben sollte in Ruhe, ohne Stérung durch
Radio, Fernsehen oder spielende Geschwister moglich sein,
am besten immer am gleichen Ort.



 Kinder brauchen Unterstutzung um die Ubungszeiten
regelmalig einzuhalten. Wichtige Motivationshilfen
sind: loben, aufmuntern, Interesse und Freude
zeigen, konstruktive Kritik, nachfragen oder sich vom
Kind etwas erklaren lassen.

 Tagliches Uben ist wichtig, gerade auch tber das
Wochenende. Regelmallige Abwesenheit Gber das
ganze Wochenende unterbricht den Ubungsaufbau
und hemmt den Fortschritt.



Bei sehr jungen Schilerlnnen kann es von Vorteil sein, dass
sich beim Uben zeitweise jemand dazusetzt, kleine
Fortschritte lobt oder Hilfestellungen gibt. Der wiederholte
Besuch einer Unterrichtslektion ist wichtig, um Einblick in die
Arbeitsweise der Lehrperson zu bekommen und sich bei ihr
iber Ubetechniken zu informieren.

Wenn es zu Krisen kommt (und dazu kommt es bei den
meisten Schilerinnen und Schilern hin und wieder), suchen
Sie im Gesprach mit Kind und Lehrperson nach Griinden und
neuen Losungen.



e Unterstltzen Sie gemeinsames Musizieren, das
Mitspielen in Ensembles und Orchestern,
Kammermusik, besonders auch in der Familie.

 Wie im Leben ganz allgemein braucht ein Kind auch
fur seine musikalische Entwicklung Vorbilder: andere
Kinder, die selber musizieren, Schilerkonzerte, tolle
Musiker, die es im Konzert erleben kann.



* Allzuviele verschiedene Beschaftigungen neben der
Schule sind weder fir Fortschritte auf dem
Instrument noch fur die personliche
Ausgeglichenheit eines Kindes forderlich.

e Wenn erschwerende aussere oder familiare
Umstande das Kind blockieren, ist es fur die
Lehrperson hilfreich, informiert zu sein.



Die musikalische Entwicklung eines Kindes verlauft selten linear.
Zeiten von eigentlichen Fortschrittsspriingen, unspektakulare

Perioden der Vertiefung und stagnierende Phasen wechseln
sich ab.

Auch Motivation und Freude durchlaufen die vier Jahreszeiten.

Schon ist es, wenn ein Kind in diesem "auf und ab" jemanden
hat, der um die wunderbare Bedeutung und Kraft der Musik
weiss, jemand, der sich mitfreut, der auch mal durchtragt und
aushalt, jemand der darauf vertraut: aktives personliches
Musizieren ist ein menschliches Grundbedurfnis.



Richtig Uben lernen
Anleitung fur Eltern

In diesem Beitrag sind Ausziige aus dem Buch ,Jedes Kind will musizieren,, von Andrea
Rittersbergen benutzt worden.

In diesem Beitrag mochten wir das Thema
ansprechen, das sicherlich die meisten Eltern
musizierender Kinder in Atem halt. Viele
leidgeprufte Eltern kommen mit diesem
Thema zu uns: ,,Mein Kind will nicht tben!
Was soll ich denn nun tun?“ Wie soll man sich
zu dieser Frage verhalten!? MUSS denn
Uberhaupt geubt werden? Genugt es nicht, ein
wenig Spals beim Musizieren zu haben?



Wie wir alle wissen, kommt der Spaf3 am Musizieren erst, wenn man
sein Instrument beherrscht. Und dafiir muss man tiben, und zwar
regelmafRig!

Viele Kinder Gben gern und freiwillig, manche leiden
phasenweise unter Unlust, und wieder anderen fallt es
wirklich schwer. Der Stress beim Uben hat indes nichts mit
Begabung zu tun, sondern mit der Personlichkeit des Kindes
und den Anforderungen, die es an sich selbst zu stellen
vermag. Das eine Kind ist geduldig und lasst sich nicht
entmutigen, ein anderes gibt schnell auf, wenn sich nicht
sofort das gewunschte Ergebnis einstellt. Manche Kinder
arbeiten methodisch, wieder andere l0sen das Problem eher
intuitiv. Es gibt Kinder, denen alles ,,zufliegt”, und es gibt
Kinder, die sich auch den kleinsten Erfolg hart erkampfen
mussen.



Was versteht man eigentlich unter
,Uben“?

Um ein Musikstlck gut spielen zu kdnnen, sollte
man erstens die richtige Abfolge der Tone
beherrschen, zweitens diese Tone mit
entsprechend guter Technik spielen und sich
drittens bemiuhen, dabei auch einen schonen
Klang zu erzeugen.



Dies alles kommt nicht von allein - es muss erlernt
werden. Und daflir muss man sich ein wenig
anstrengen, und zwar mit allen Sinnen, geistig,
seelisch und koérperlich. Denn die Feinmotorik lernt
erst nach und nach, Ablaufe zu spielen, die in einem
schnellen Tempo gar nicht mehr nachvollziehbar
sind, das heilst, solche Passagen mussen oft und vor
allem langsam wiederholt werden, bis sie im
richtigen Tempo abgerufen werden konnen. Dieser
Prozess verlangt ein hohes Mal3 an Konzentration,
Ruhe, Ausdauer und Geduld.



Ganz konkret heiRt Uben:

1. haufiges Wiederholen des Stilickes
2. gezielte Klangsuche

3. analysieren und beheben technischer
Probleme.



Nach unserer Erfahrung finden sich aber immer gute
Ausreden, nicht zu uben. Hier
die drei Haufigsten:

e Keine Zeit!

e Keine Lust!

e Keine Ahnung!



Keine Zeit!“

,Wir hatten leider gar keine Zeit zum Uben!“ Mit diesem lapidaren Kommentar begriinden
vor allem kleinere Kinder ihr Versaumnis. Warum sie keine Zeit hatten, bleibt in der Regel
offen.

Altere Schiiler sind da etwas genauer: ,,Ich konnte leider nicht richtig tiben, wir haben in der
Schule sooo viele Arbeiten geschrieben!“

RegelmiRiges Uben scheint demnach ein organisatorisches Problem zu sein. Bei kleinen
Kindern miissen die Eltern darauf achten, dass die Routine eingehalten wird. Denn die
Kleinen liberblicken ihren Tagesablauf noch nicht. Es kann sehr leicht passieren, dass sie
den ganzen Tag an das Uben denken, aber irgendwie doch nicht den Weg zum Instrument
finden. Am besten setzen Sie sich am Anfang mit lhrem Kind zu einer festgesetzten Zeit
(zum Beispiel vor dem Abendessen) an das Instrument und beauf5|cht|gen das Uben. Je
alter die Kinder werden, desto mehr Eigenverantwortung iibernehmen sie fiir die
Einteilung ihres Tagesablaufs Dann geniigt es, mit Nachdruck an das Uben zu erinnern.
Die Regel ,,Es wird gelibt - und zwar taglich!“ blelbt weiterhin bestehen. Manchen
Kindern hilft auch eine Uhr: ,,Du musst jetzt genau 20 Minuten iiben!“ Es sollten aber
auch Zeiten festgelegt und eingehalten werden, in denen die jungen Kiinstler Pause
machen. Dies kann ein freier Tag pro Woche sein, oder es wird vereinbart, dass in den
Ferien weniger gelibt wird. Bei allem Nachdruck: Sie sollten den Bogen allerdings niemals
Uberspannen. Ist lhr Kind krank oder sehr gefordert (zum Beispiel in der Schule) miissen
Sie natiirlich darauf reagieren. Im Mittelpunkt sollte immer die Freude am Musizieren
stehen! Das Uben darf nicht zur stumpfsinnigen Fron ausarten, sondern sollte als
liebevolles und entspanntes Bemiihen um das Instrument betrachtet werden. Das Kind
wird die Forderung nach RegelmaRigkeit positiv erwidern, wenn die Disziplin nicht
unbarmherzig eingefordert wird. Es lernt, dass es nicht nur mit dem Instrument, sondern
auch mit sich selbst liebevoll umgehen soll.



,Keine Lust!“

Unlust ist eine Frage der Erziehung. Die Kinder nutzen das
Thema Uben, um Grenzen auszuloten: ,Wie weit kann ich
gehen. Wie ernst meint es Mama mit ihren Anweisungen?“
Viele Eltern kleiner Kinder sind sehr verunsichert, wenn es zu
Hause wegen des Ubens zu Auseinandersetzungen kommt. Sie
denken schnell: ,Mein armes Kind ist vielleicht doch
Uberfordert. Ob wir es nicht besser lassen sollten?” Geben Sie
Ihrem Geflihl nicht nach! Lassen Sie sich nicht tauschen! Die
Kinder stellen Sie nur auf die Probe! Wenn ein kleines Kind
fur zehn bis zwanzig Minuten Uben soll, ist es auf keinen Fall
Uberfordert. Am besten setzen Sie ruhig und freundlich, aber
bestimmt Ihre Anweisungen durch.
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,Keine Ahnung

Falls Ihr Kind das Uben verweigert, weil es angeblich mit den gestellten Aufgaben

nicht zurechtkommt, ist das ein Problem der richtigen Strategie.

Fast alle Kinder tendieren dazu, ein Stiick von vorne bis hinten in einem ziemlich

hohen Tempo durchzuspielen. Machen sie irgendwo einen Fehler, wird nicht etwa die
betreffende Stelle gelibt, sondern wieder von vorn angefangen. Meist stolpern sie wieder
Uber genau dasselbe Problem. Mit wachsender Ungeduld und Wut wird noch einmal von
vorn begonnen, diesmal mit gesteigertem Tempo. Dass es nun erst recht nicht klappt, liegt
auf der Hand.

In diesem Fall sollten Sie unbedingt darauf bestehen, dass das Kind langsam ubt,
schwierige Stellen gesondert unter die Lupe nimmt und den Anweisungen des Lehrers folgt,
selbst wenn es mihsam ist.

»Ich kann die Noten nicht lesen”, ist auch eine beliebte Ausrede. In den meisten

Fallen konnten die Kinder das schon, wenn sie sich nur bemihten. Sicherheitshalber sollten

Sie aber den Lehrer auf das Problem aufmerksam machen, damit er gezielt dagegen
angehen kann.

Oft dudeln die Kinder zu Hause immer und immer wieder die Stlicke, die sie langst
beherrschen. Das nennen sie dann ,Uben”. Sie sollten hellhérig werden, wenn Sie dieselben
Sticke langer als drei- vier Wochen zu héren bekommen. Werfen Sie einen Blick in das
Hausaufgabenheft, und fragen Sie nach, was lhr Kind eigentlich tben soll. Entweder soll es
andere Stlicke spielen - die sollten dann auch ohne Wenn und Aber gelibt werden -, oder es
hat tatsachlich tber langere Zeit hinweg immer dieselben Aufgaben zu erledigen. In diesem
Fall sollte es konzentrierter zu Werke gehen und intensiver tGiben, um sich schwierigeren
Aufgaben zuzuwenden. Stagnation ist demotivierend und aulerdem teuer!



Was konnen Sie als Eltern tun?

Auf keinen Fall sollten Sie sich von diesen oder anderen Argumenten aus der Ruhe
bringen lassen! Manchmal hilft es, das Kind eine Zeit lang beim Uben ganz sich
selbst zu liberlassen. Eine solche MalBnahme sollte aber mit dem Lehrer
abgesprochen werden. Denn der Lehrer sollte deutlich machen, dass er es nicht
gutheiflt, wenn sein Schiiler schlecht vorbereitet zur Stunde kommt. Schlielich
widmet er ihm viel Zeit und Energie. Dasselbe kann er auch von seinem Schiiler
erwarten. Es ist duBerst wirkungsvoll, wenn die Eltern eine solche Haltung
unterstitzen. Mit der Zeit begreifen die Kinder, dass ihr Musiklehrer kein Diener
ist, mit dem man nach Belieben umspringen kann. Gerade das Umfeld des Kindes
ist fiir das Uben wichtig.

Welche Werte werden ihm von den Eltern vermittelt?
Wie fiihrt der Lehrer das Kind an die Musik und das Uben heran?

Vertritt die Umgebung die Auffassung, dass man sich um eine Sache bemiihen muss,
dass es sich lohnt, dafiir Zeit und Miihe zu investieren?



RegelméaRiges Uben ist also auch eine Frage der
Erziehung! Denn es fuhrt nicht nur

zur Beherrschung des Instrumentes, das Kind trainiert
dabei auch viele nutzliche

Eigenschaften, die im Leben von grof3em Nutzen sind
und nicht nur mit Musik zu tun

haben: Ausdauer, Geduld, Selbstliberwindung,
Neugier, Ehrgeiz und Teamgeist.

Doch manchmal scheint es, als seien diese Tugenden
nicht mehr up to date. Die

Kinder sollen doch vor allem Spal3 haben, man soll
ihnen nichts aufzwingen, sie ja nicht

uberfordern ...



Aber viele Eltern sehen mittlerweile, dass eine Erziehung zur Beliebigkeit keine
gliicklichen Kinder heranwachsen lasst. Viele Eltern fragen uns um Rat, wie sie
mit ihren Kindern umgehen sollen, nicht nur was das Uben betrifft.

Unsere Antwort: Zeigen Sie lhrem Kind, dass sie seine musikalischen Bemiihungen
schatzen. Horen Sie ab und zu im Unterricht zu, und erkundigen Sie sich beim
Lehrer, wie Sie das Uben zu Hause begleiten kdnnen.

Machen Sie das Vorspielen lhres Kindes zu einem besonderen Erlebnis. Das
motiviert!

Erkliren Sie aber auch deutlich, dass es klare Regeln fiir das Uben gibt, die befolgt
werden miissen. Wann und wie viel lhr Kind tibt, sollten sie mit dem Lehrer
absprechen, damit alle beteiligten Erwachsenen an einem Strang ziehen. Dem
Thema Uben sollten Sie entspannt, mit Zuwendung, Interesse und liebevoller
Autoritat begegnen.

Es geht nicht um ,,Einzelhaft” am Instrument, sondern um die Entwicklung von
Eigenverantwortung: ,,Du willst eine schone Sache lernen, die dir viel Freude
macht. Also musst du dich auch ein bisschen darum bemiihen! Ein Haustier darf
man ja auch nicht verhungern lassen. Und ohne Streicheleinheiten und Zuspruch
geht es schnell ein. So dhnlich geht's deinem Instrument auch, wenn du dich
nicht darum kiimmerst!“



Uben kann man lernen

Oft musizieren Kinder leidenschaftlich gern, mochten
aber gleichzeitig geistige Anstrengungen vermeiden.
Da wird das Instrument oft zum Kriegsschauplatz, auf
dem erbitterte Gefechte ausgetragen werden. Man
kann aber zum Gllck einiges tun, um diese Gefechte
(weitgehend) zu vermeiden, denn das Uben kann
man lernen.

JWie viel soll mein Kind Gben?“ fragt uns die Mutter
eines funfjahrigen Jungen, der gerade mit dem
Klavierunterricht begonnen hatte.



Taglich ungefahr 10 bis 15 Minuten® sagen wir. Fur ein
kleines Kind ist es schon eine grolRe Leistung, jeden
Tag an seinem Instrument zu sitzen und seine
Ubungsstiicke ein paar Mal durchzuspielen. Am
Anfang ist das nur ein paar kurze Lieder und eine
technische Ubung, dafiir braucht es nicht lange. Aber
es lernt: ,Ich baue das Uben in meinen Tagesablauf
ein wie das Zahneputzen. Es gehort einfach dazu und
wird nicht in Frage gestellt.”



Bei sechsjahrigen steigerte sich die Ubezeit auf
taglich 20-30 Minuten, da auch die Lieder,
Sticke und Ubungen, die man spielt, langer
werden.

Mit sieben sollte man jeden Tag 30 bis 45
Minuten Uben und damit kommt man ganz
gut zurecht.



Anfangs besteht das Uben aus der
Wiederholung dessen, was im Unterricht
schon gelbt wurde.

Das Kind darf es wahrend der Woche nur nicht
wieder vergessen.

Dann lernte er, selbststandiger zu Gben, das
heilst, wir erarbeiteten nicht alles im
Unterricht, einiges muss man auch zu Hause
vervollkommnen®.



Jeder Schiler erreicht aber einen Punkt, (friiher oder
spater), wo er denken wird: ,Das schaffe ich nie!”.

Dann kommt es darauf an, das Uben zu lernen.

Er macht die Erfahrung, dass man einem Stick auf
vielfaltige Weise zu Leibe rucken kann, zum Beispiel
durch gezieltes Uben schwieriger Stellen, und dass

man sein Uben Uber einen langeren Zeitraum planen
muss.






10 goldene Regeln, um Stress beim Uben
Zu vermeiden

Uben ist: wichtig, damit man Spall an der Musik haben kann.
Signalisieren Sie lhrem Kind: Es muss gelibt werden. Das Thema
steht nicht zur Diskussion.

Lehrer und Eltern sollten sich Gber das Pensum einigen und
gemeinsam durchsetzen, dass es eingehalten wird.

Das Uben sollte in den Tagesablauf eingebaut werden wie das
Zahneputzen.

Das Uben sollte die Kinder nicht tGiberfordern. 10 bis 15 Minuten
taglich sind fur den Anfang genug.

Das Uben sollte keine stumpfsinnige Fron sein. Ubefreie Tage
sind wichtig.



10 goldene Regeln, um Stress beim Uben
Zu vermeiden

Wenn lhr Kind krank ist oder in der Schule stark gefordert wird, sollte das
Pensum angepasst werden.

Begleiten Sie Ihr Kind ab und zu in den Unterricht, und fragen Sie den Lehrer,
wie sie das hdusliche Uben unterstitzen kdnnen.

Was steht im Aufgabenheft? Ubt Ihr Kind auch tatsichlich, was es auf hat?
Wenn nicht, sollten Sie darauf bestehen, dass die gestellten Aufgaben erledigt
werden.

Lassen Sie sich nicht von den Ausreden: keine Lust, keine Zeit, keine Ahnung
aus der Ruhe bringen.

Zeigen Sie ein freundliches Interesse am Musizieren |hres Kindes. Héren Sie ab
und zu beim Uben zu, besuchen Sie auf jeden Fall seine Konzerte, und bringen
Sie zum Ausdruck, dass Sie seine Anstrengungen schatzen.
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Musikunterricht — mein Kind tibt nicht
Gedanken und Ratschlage fiir Eltern, deren Kind ein Instrument spielt
Erwin Lipsky

Das Problem mit dem Uben! Ihr Kind méchte ein Instrument
lernen, geht in die Musikschule, aber es hapert am Uben.
Einige Gedanken und Ratschlage fur betroffene Eltern.

Ein Instrument zu erlernen ist der Wunsch vieler. Je friiher man damit beginnt - umso
besser, denn der Weg ist lang. Kinder bedurfen auf diesem Weg oft besonderer Flrsorge.

Eltern und Kinder kdnnen sich gegenseitig aufreiben

Hast du heute schon geiibt? Du musst heute noch liben! — Jeden Tag den gleichen
Kampf um ein paar Minuten Uben durchstehen zu miissen, zermiirbt Sie und ihr
Kind. Versuchen Sie zu vermeiden, dass die Fronten sich so verharten und die
Beschaftigung mit dem Instrument fiir beide Parteien derart negativ besetzt ist.



Suchen Sie, die Ursache zu ergriinden

Bevor Sie Mallhahmen ergreifen, sollten Sie
herausfinden, woher die Unlust, sich mit dem
Instrument zu beschaftigen, kommt. Ist es ein
normales, kleines “Tief”, das jeder einmal hat,
oder steckt mehr dahinter?



Ist ihr Kind vielleicht tiberfordert?

Kinder sind unterschiedlich begabt und besitzen verschiedenartig
gelagerte Auffassungsgaben.

Was bei dem einen schnell geht — dazu braucht der andere unter
Umstanden einfach ein bisschen langer.

Ein Musikunterricht sollte also so individuell gestaltet sein, dass
er dem Schiuler in seinem Lernfortschritt gerecht wird.

Ein Kind, das beispielsweise in einer Gruppe immer hinterher
hangt, ist Gberfordert und wird frither oder spater die Lust
verlieren.



Auch Unterforderung demotiviert

Ein Kind das leicht auffasst, motorisch begabt ist
und eigentlich schneller vorankommen
kdnnte, sieht Uber kurz oder lang keinen Sinn
in einem Unterricht, der fur ihn langweilig und
zah ist und wendet sich innerlich ab.




Fehlt der Draht zum Musiklehrer?

Naturlich ist der Musiklehrer ein entscheidende Figur.

Bei kleinen Kindern spielt der Sympathiefaktor eine
grolSe Rolle.

Wenn hier Funkstille zwischen Schuler und Lehrer
herrscht, ist die Gefahr grol3, dass sich dieser
Umstand auf die Leistungsbereitschaft des Kindes
auswirkt.

Uberpriifen Sie auch diesen Punkt.



Spielt das Kind das falsche Instrument?

Musikinstrumente stellen unterschiedliche korperliche
Herausforderungen an den Spieler.

Ein musikalisches und fingertechnisch begabtes Kind
kann beispielsweise an einer Trompete verzweifeln.
Hier sind namlich wiederum bestimmte
Voraussetzungen an den Lippen erforderlich.

Sind diese nicht naturgemal gegeben, ist Frustration
unausweichlich.

Hilfestellung beim Herausfinden des geeigneten
Instruments ist Aufgabe des Musikpadagogen.



Kein Zwang — lieber motivieren

Dass ein Kind ohne Hilfe der Eltern selbststandig
regelmallig Ubt, dies funktioniert so gut wie nie.

Ermahnungen oder Drohungen helfen in der Regel
nicht — zumindest nicht langfristig.

Besser ist es positive Signale zu setzen. Sie haben da
Moglichkeiten:



Das Uben und Lernen mit Lust besetzen

Loben Sie, wenn es etwas zu loben gibt.

Dabei wird nicht nur die Leistung beurteilt, sondern
auch der Fleil3 und das Bemuhen.

Denken Sie sich kleine Belohnungen aus.

Machen Sie einen regelmaRigen Event aus dem Uben,
dem Vorspielen und der Beschaftigung mit dem
Instrument.



Lassen Sie es sich vom Kind erklaren

Auch wenn Sie selbst mit Musik wenig am Hut haben — wenn lhr
Kind ein Instrument lernt, mussen Sie mitlernen.

Seien Sie am besten sein Mitschtiler.

Nehmen Sie Anteil, lassen Sie sich zum Beispiel vorspielen,
sprechen Sie dartber, beurteilen Sie.

Geben Sie ihrem Kind dabei nicht das Gefuhl, dass dies eine
Malnahme zur Leistungskontrolle ist.

Vielmehr sollten Sie echtes Interesse an seinem Tun aufbauen
und bekunden.



Mit anderen teilen, von anderen
profitieren: In einer Gruppe spielen

Das Uben muss im Bewusstsein des Schiilers tiber den Status einer reinen
Fingerakrobatik, die mit schrecklich viel Qualerei und Disziplin
verbunden ist, hinausgehen.

Man (bt nicht, um des Ubens willen.

Wenn also die Moglichkeit besteht mit anderen zusammen zu spielen,
kleine Auftritte zu gestalten — nutzen Sie sie auf jeden Fall.

Das Kind sieht dann einen Sinn darin zu Gben, denn es mochte ja mit
anderen spielen.

Dies ist eine der grolSten Triebfedern im Musikunterricht. Nutzen Sie sie.



Trotz allem: Nicht jeder muss Musiker
werden

Ziehen Sie alle Register, engagieren Sie sich, kampfen Sie.

Bedenken Sie aber auch, dass nicht jedes Kind gleich begabt und
veranlagt ist.

Und es muss nicht jeder Musiker werden.

Sollten Sie merken, dass ihr Kind eben nicht zu den musischen
Typen gehort — qualen Sie es nicht weiter.

Suchen Sie seine wirkliche Begabung — denn die ist mit
Sicherheit vorhanden — und geben Sie ihm dort die
Moglichkeit sich zu entwickeln.






Die Flow-Erfahrung

Das Erlebnis des volligen Eintauchens in eine Tatigkeit wurde
Anfang der 1970er Jahre von Mihaly Csikszentmihalyi (sprich:
Tschik-3ent-mihaji), einem amerikanischen Psychologen
ungarischer Abstammung, fir die wissenschaftliche Forschung
entdeckt und in ihren Entstehungsbedingungen untersucht.
Da in vielen Interviews, in denen er Anfanger wie
Fortgeschrittene aus verschiedenen klnstlerischen wie
sportlichen Tatigkeitsbereichen Uber derartige Erfahrungen
befragte, das Gefiihl eines vollkommenen Eintauchens in eine
Aktivitat als ein "kontinuierliches FlielSen" beschrieben wurde,
nannte er sie Flow-Erlebnisse.



Csikszentmihalyi beschreibt sieben Komponenten
der Flow-Erfahrung.

Die ersten drei kdnnen als notwendige
Voraussetzungen flr ein Zustandekommen
derartiger Erfahrungen bezeichnet werden, die
weiteren vier beziehen sich auf die Ebene des
subjektiven Erlebens beim Handeln im



Jeder Musiker kennt diese begliickenden
Momente: Man taucht ein in sein Spiel,
vergisst die Zeit und alles um sich herum.
Bewegungen und Impulse entstehen flieRend
und muhelos aus dem Spielgeschehen selbst
heraus, Handlung und Bewusstsein
verschmelzen, man wird eins mit dem, was
man tut.



Flow ist der psychologische Fachbegriff fir diese
aullerordentlichen Erfahrungen. Sie sind
Ausdruck einer ganzheitlichen Arbeitsweise
des Gehirns, die das Bewusstsein ordnet und
selbst hochkomplexe Tatigkeiten leicht und
anstrengungslos ablaufen lasst.



Die Erkenntnisse der Flow-Forschung erlauben
es, diese besonderen Zustande bewusst zu
erzeugen und ihr kreatives Potential gezielt fur
den klnstlerischen Prozess zu nutzen.

Uben im Flow ist eine effektive und kérperlich
wie seelisch befriedigende Methode der
taglichen Ubepraxis.



Klarheit der Ziele und unmittelbare
Rickmeldungen

bieten vor allem viele sportliche Disziplinen
sowie kunstlerische Betatigungen.

Diese gehoren deshalb zu den "klassischen"
Flow-Aktivitaten.

Eine Tennisspielerin weils, was notig ist, um ein
Match zu gewinnen, die Regeln sind klar, und
Erfolg wie Misserfolg einer jeden Handlung
werden unmittelbar erlebt.



Das Verhaltnis zwischen Anforderungen
und F3higkeiten:

Der Schwierigkeitsgrad einer Aufgabe muss im
richtigen Verhaltnis zu den Fahigkeiten der
handelnden Person stehen.

Ein zu schwieriges Stiuck wird einen Musiker tber
kurz oder lang frustrieren und entmutigen, ein
zu leichtes dagegen wird ihn schnell langweilen



Eine hohe Konzentration auf ein
begrenztes Feld

erlaubt es, tief in eine Aktivitat einzutauchen.

Im Gegensatz dazu stehen eine haufig zerstreute
Aufmerksamkeit und die mitunter chaotischen
und widerspruchlichen Anforderungen des
Alltags, die daher ein Gefuhl der Verwirrung
und Unzufriedenheit hinterlassen konnen.



Die folgenden vier Komponenten beschreiben
die subjektiven Empfindungen, die mit Flow-
Erfahrungen einhergehen. Es handelt sich hier
um ein Gefuihl erhohter Kontrolle, eine
Mihelosigkeit des Handlungsablaufs, eine
Veranderung des Zeiterlebens sowie das
Verschmelzen von Handlung und
Bewusstsein.



Flow-Erfahrungen gehoren zu den tranceartigen Zustanden.

Im Flow kommt es zu einer Aktivierung und Synchronisation
beider Gehirnhalften.

Diese ganzheitlich-synthetische Arbeitsweise des Gehirns ordnet
das Bewusstsein und fliihrt zu einer Integration korperlicher,
emotionaler und geistiger Funktionen.

Der Begriff Trance bezeichnet dabei nicht eine Tribung des
Bewusstseins, im Gegenteil: Die Wahrnehmung eines
Menschen im Flow ist gescharft, aullerordentlich klar und
vollkommen auf die anliegende Aufgabe konzentriert.



Die folgenden Ausfiihrungen basieren auf den Ergebnissen einer
nunmehr 30jahrigen Flow-Forschung. Sie stellen eine konkrete
Anwendung der hier gewonnenen Erkenntnisse auf den
Bereich der musikalischen Praxis dar.

Literatur
Mihaly Csikszentmihalyi
Das Flow-Erlebnis, Klett-Cotta, 7. Aufl., 1999
Flow. Das Geheimnis des Glucks, Klett-Cotta, 9. Aufl., 2001
Flow im Beruf. Das Geheimnis des Glliicks am Arbeitsplatz,
Klett-Cotta, 2004



Die vier Prinzipien des
Ubens im Flow

Flow-Zustinde beim Uben werden durch die
Konzentration auf die folgenden Aspekte der
instrumentalen Praxis erzeugt:



1. Der Kontakt zum Instrument

Entscheidend sind die Punkte, an denen ein Spieler unmittelbare Beriuhrung
mit seinem Instrument hat.

Von groBter Bedeutung ist hier eine optimale und effektive Kraftiibertragung
aus dem Korper Uber diese Beruhrungspunkte auf das Instrument.

Eine derartig optimierte Kraftlibertragung auert sich fiir den Spieler in dem
Geflihl einer "satten" taktilen, d.h. durch den Tastsinn vermittelten
Verbindung zum Klangkorper. Sie bietet dem Spieler ein Hochstmald an
Sicherheit und Information bei der Erarbeitung und Bewaltigung
schwieriger Passagen.

Musiker kdnnen in der Regel gut beschreiben, wie sich ihr Instrument
anfiihlt, wenn sie optimal disponiert sind und "alles lauft". Beim Uben im
Flow wartet der Musiker nicht darauf, dass sich dieses Gefiihl zufallig im
Laufe seines Ubens einstellt, vielmehr etabliert er es bewusst am Anfang
einer jeden Ubesequenz.



2. Die Entwicklung des Klangsinnes

Bei der Entwicklung des Klangsinnes handelt es sich in erster Linie um eine gezielte
Sensibilisierung flir den Obertonbereich der selbst erzeugten Tone, also fir
den Klang bzw. die Klangqualitat. Das bewusste Experimentieren mit
Beeinflussungen des Obertonspektrums durch Veranderungen der Spielweise
kann hier Unterschiede hinsichtlich der Brillanz, Tragfahigkeit und Weite eines
Tones eindrucksvoll erfahrbar machen. Eigentliches Ziel einer derartigen
Klangschulung ist das Erzeugen einer Tonqualitat, die vom Spieler selbst als
schon, angenehm und wohltuend empfunden wird. Fir alle Instrumentalisten
gilt, dal® dieser asthetische Klang eine Art Ausgangsbasis darstellt, von der aus
die verschiedenen in Stlicken verlangten Ausdrucksformen und Klangfarben
spielerisch erkundet werden konnen. Eine derartige auf die Tonqualitat
gerichtete Konzentration fordert zudem ein aulSerst genussreiches Aufgehen in
den selbst erzeugten Klangen. Sie kann bei konsequenter Anwendung
regelrecht "high" machen und ist in der Lage, den gesamten Ubeprozess zu
tragen.



3. Das Gefuhl der Anstrengungslosigkeit

Jegliche Aktivitat am Instrument sollte in einem Geflihl der Anstrengungslosigkeit
geschehen.

Gemeint ist hier nicht eine vollige Entspannung, eine Schlaffheit, sondern ein
Korpergefihl des nicht angestrengten, leichten, flieBenden Tuns. Ein zentraler
Aspekt dieser Ubemethode ist daher, das Gefiihl der Anstrengungslosigkeit
jederzeit beizubehalten. Daraus ergibt sich zwangslaufig die Notwendigkeit,
jede einzelne Aktion an eben dieses Gefuhl anzupassen.

Konkret bedeutet dies beispielsweise, fur eine technisch schwierige Stelle
zunachst einmal eine Form der Vereinfachung zu erfinden, in der diese Stelle
ohne ein subtiles Gefiihl der Verkrampfung, das eine Uberforderung des
Bewegungsapparates signalisiert, ausgefiihrt werden kann. Diese Form stellt
den Ausgangspunkt des weiteren Ubeprozesses dar. In seinem Verlauf wird
dann die Grenze dessen, was im Gefluihl der Anstrengungslosigkeit bewaltigt
werden kann, kontinuierlich erweitert.



4. Der spielerische Umgang mit dem Ubematerial

Zu Beginn einer jeden Ubesequenz sollte in jedem Falle zunichst - in Form von einzelnen Ténen oder
leichten Melodien - der oben beschriebene Kontakt zum Instrument, zum Klang und zum Gefuhl der
Anstrengungslosigkeit etabliert werden.

Hat man dieses Geflihl erreicht, kann man sich an die Erarbeitung der aktuellen Literatur machen. Diese
sollte zunachst in einem improvisierenden Herumspielen mit den Tonen des studierten Werkes
bestehen. Die Bewegungen sind frei und schwingend, man "tanzt" mit dem Stiick. Notenwerte,
Bindungen und dynamische Vortragszeichen mussen nicht beachtet werden.

Die Bemuhung ist hier darauf gerichtet, das vorgegebene Tonmaterial zunachst einmal in optimal
klingende Tone umzusetzen und dabei die Aufmerksamkeit auf den oben beschriebenen dichten
und "stimmigen" Kontakt zum Instrument und zum erzeugten Klang zu richten.

In der Regel entsteht spontan eine musikalische Dynamik, die unmittelbar in den Geist des studierten
Werkes fiihrt und fiir die notwendige seelische Beteiligung am Ubeprozess sorgt, aber frei ist von
den Zwangen einer "richtigen" oder "perfekten" Interpretation.

Hier entsteht das Flow-Geflihl, man taucht ein in einen kontinuierlichen Handlungsstrom. Der weitere
Ubeprozess behilt diesen improvisierenden Zugang zum Werk bei, ndhert sich jedoch nach und
nach der vorgesehenen Endfassung.

Das Zentrum des Ubens sollte hierbei unbedingt das Gefiihl der Anstrengungslosigkeit bleiben, man
"surft" quasi auf diesem angenehmen Korpergefuhl.



Grundlagen des Lernprozesses

Der Lernprozess beim Uben im Flow kann im wesentlichen als ein sich selbst
organisierender Vorgang des Fiillens von "Geflihls- und Klanglochern"
beschrieben werden.

Ist erst einmal ein kontinuierlich als angenehm empfundener Instrumentenkontakt
etabliert, werden "klemmende", nicht rund laufende Bewegungsablaufe schnell
und deutlich spurbar.

Es entsteht so das Bedlirfnis, alle Bewegungsvorgange optimal zu fuhlen, zu
ertasten, zu spiren. So fuhlt sich beispielsweise eine nicht beherrschte
Laufpassage an wie ein ungeschliffener Edelstein: Der Vorgang hat Ecken und
Kanten. Das Uben richtet sich nun auf das fortwahrende Polieren und Schleifen
dieses Bewegungsvorganges, bis er alle storenden Kanten oder Gefiihlslocher im
Ablauf verliert.

Wird er als vollkommen rund und angenehm empfunden, ist er gleichzeitig in seiner
Ausfuhrung gemeistert.

Durch den Fokus auf das Geflihl der Anstrengungslosigkeit werden so komplizierte
Bewegungsablaufe in einer spielerischen, gewaltlosen Weise dulRerst griindlich
durchgearbeitet und tief im sensomotorischen Korpergefiihl verankert.



Psychologische Aspekte

Es sind vor allem Angst, Ungeduld und tUbertriebener Ehrgeiz, die ein
Eintauchen in den Flow-Zustand beim Uben verhindern.

Derartige Dispositionen sorgen von vorneherein flir ein angespanntes
Korpergefuhl, verhindern den freien Fluss der Energie im Kérper und
unterbrechen den oben beschriebenen subtilen Kontakt zum Instrument.

Eine weitere mentale Falle stellt ein Ubersteigerter Perfektionsdrang dar oder
der Wunsch, ein technisches, musikalisches oder interpretatorisches Ideal
direkt und unmittelbar zu verwirklichen.

Das Handeln wird angestrengt, es ist vorrangig von einer Idee oder
Vorstellung bestimmt, es ist ausschlieflich ziel- bzw. resultatorientiert.

Uben im Flow richtet die Aufmerksambkeit stattdessen auf den Prozess bzw.
das Korpergefiihl oder den Weg, der zur Erreichung des Zieles notig ist.

Das Ziel besitzt hier somit eine richtunggebende Funktion, dominiert aber
nicht den gesamten Arbeitsprozess.



Erfahrungsberichte

Ich bin dabei das Uben im Flow in meine tagliche Arbeit zu integrieren und bin hellauf
beﬁelstert! Mit Hilfe dieser Technik habe ich mein Spiel wieder auf eine hohere Stufe
stellen konnen. Ich habe das Geflihl, mein Potenzial jetzt noch viel effektiver
ausschopfen zu konnen. _ ) , , , ,

Prof. Johannes Gmeinder, Klarinette, Hochschule fiir Musik Mainz, Soloklarinettist des
Frankfurter Opern- und Museumsorchesters

Ich beschaftige mich taglich mit Deinen Anregungen, und splire bereits deutlich, dass
ich. mich schon jetzt — trotz groldem Repertoiredruck der neuen Saison - mit deutlich
reduziertem zeitlichem Ubeaufwand viel wohler fiihle. Das bedeutet eine Effizienz, die
|cI?1g_r% den we{lgzu kurzen hauslichen Phasen zwischen den Konzerttourneen sehr zu
schatzen weils.

Prof. Volker Jacobsen, Viola, Hochschule fiir Musik und Theater Hannover, 1989-2007
Artemis Quartett Berlin

Die Ergebnisse des Workshops mit meinen Studenten waren spektakular. |hr Klang hat

sich enorm entwickelt und sie kennen %enau das Gefuhl, das mit dem neuen Klang

%l_r_\hcergeht. Andreas besitzt das musikalische Aquivalent des ,,griinen Daumens” eines
artners.

Prof. Alexander Baillie, Cello, Hochschule fiir Kiinste Bremen

Es fuhlt sich an wie 'frisch verliebt in meine Geige'!
Katharina Klein, Violine, Philharmonisches Orchester Hagen



Krisenintervention fur Musiker

Die Krisenintervention fiir Musiker stutzt sich auf eine langjahrige Erfahrung in der
psychologischen und psychotherapeutischen Begleitung von Laien und
professionellen Musikern.

Wesentliche Quellen der Erkenntnis sind darlber hinaus meine Erfahrungen als
ausgebildeter Geiger und Violinpadagoge (seit 1983) sowie die griindliche
Auseinandersetzung in therapeutischer Selbsterfahrung mit den musikspezifischen
Belastungen meiner eigenen Biografie.

Eine arbeitspsychologische Studie Giber Orchestermusiker im Rahmen meiner
Diplomarbeit fuhrte zu einer vertieften Kenntnis der besonderen Probleme und
Belastungen dieses speziellen Berufsbildes:

"Flow-Erfahrungen bei Orchestermusikern. Eine qualitative Studie tUber férdernde
und hemmende Bedingungen", Diplomarbeit, Universitdat Bremen (veroffentlicht in
Das Orchester, Januar 2002).



Lampenfieber

"Wenn ich vor einem Konzert nicht aufgeregt ware, konnte ich genauso gut in
meinem Badezimmer spielen.” Itzhak PerIman

Was der Geiger Itzhak Perlman hier sagen will ist, dass Nervositat und

Aufregung vor einem Konzert ganz normale, ja sogar notwendige
Erscheinungen sind.

Sie versorgen uns mit dem gewissen Schub an Extra-Energie, der uns in die
Lage versetzt, auf der Bihne unser Bestes zu geben.

Hinderlich und manchmal fatal dagegen ist Auffihrungsangst, dieses ,, Zuviel”

an Aufregung, das unsere Fahigkeiten unterminiert und uns daran hindert,
Zu zeigen, was wir konnen.

Der Workshop vermittelt unterstitzende und starkende Techniken aus
Sportpsychologie, Korperpsychotherapie, Selbstsicherheits- und
Mentaltraining, die dabei helfen, mit diesem ,,Zuviel” an Aufregung
umzugehen. Ziel ist eine optimale innere Verfassung, ein Zustand von

angeregter, aber entspannter Wachheit, der es uns erlaubt, auf der Biihne
unser volles Potenzial zu entfalten.



Nach dem Uben im Flow nun also: Konzertieren im
Flow!

Folgende Themen werden behandelt:

* Die Kluft zwischen Uben und Auffiihren Uberbriicken
* Ein persdnliches Ziel definieren

* Die ideale Aktivierungskurve

e Die Kunst der Selbstfiirsorge

e Selbstvertrauen aufbauen

 Mentale Vorbereitung

* Kurz vor dem Auftritt

* Einen sicheren Raum auf der Blihne kreieren

* Konzertieren im Flow



Feedback

,lch war total begeistert dartber, wie gut mein
Probespiel lief!

Vollkommen Uberrascht war ich, dass ich jede Minute
genossen habe und es schade fand, als es vorbei war.

Vielen Dank dafur, dass du mir gezeigt hast, wie man als
professioneller Musiker wieder Freude an der Musik
empfinden kann!“

Cathy Irons, Geigerin, Christchurch, Neuseeland



Schwerpunkte der psychologischen Beratung
von Musikern:

die Linderung und Lésung psychisch bedingter
Korperspannungen

die Bearbeitung von Vortragsangsten
Methoden der Stressreduktion
Beratung bei kollegialen Konflikten

die Bewusstmachung und Veranderung
ungunstiger, verinnerlichter Einstellungen

die behutsame Aufarbeitung biografischer
Belastungen



5-10-20-Programm

Das Gehirn unterstiitzen

Dieses Programm macht sich verschiedene Erkenntnisse der
Lernpsychologie zu nutzen, um die Effizienz des Lernens zu erhohen und
somit auch das Vergessen zu reduzieren.

Forscher haben herausgefunden, dass man innerhalb einer Stunde nach
dem Lernprozess das Meiste bereits wieder vergessen hat.

Die Konsequenz daraus ist, dass man Sachverhalte und Fakten, also
samtliche Lerninhalte, am besten nach finf Minuten wiederholt, damit sie
einem besser im Gedachtnis haften bleiben. Eine weitere Wiederholung
des Lernstoffs findet nach zehn Minuten statt. Um den grof8tmaoglichen
Effekt zu haben, wiederholt man den Stoff noch einmal nach zwanzig
weiteren Minuten.



Abwechslung muss sein — Freiraum fur das
Hirn

Innerhalb dieser Wartezeit, so fand man heraus, ist es sehr
sinnvoll, wenn man einer Tatigkeit nachgeht, die Gberhaupt nichts
mit dem zu lernenden Stoff zu tun hat.

Innerhalb dieser Zeit, die zwischen den Lernphasen liegt,
verarbeitet das Gehirn die neu gelernten Inhalte, so dass sie um
ein Vielfaches langer abrufbar sind und zudem auch schneller
wieder reproduziert werden konnen.

Je tiefer die Verarbeitung stattgefunden hat, desto schneller ist in
der Zukunft auch ein Abrufen der bereits einmal gelernten
Informationen aus dem Langzeitgedachtnis maoglich.

So kann man die Frustrationen beim Lernen auf ein Mindestmalf}
reduzieren.



Kreativ auswendig lernen mit
Mnemotechniken

Mnemotechniken sind die altesten Erinnerungshilfen der
Menschheit.

Bereits in der Antike wurden bestimmte Arten dieser Technik in
die Tat umgesetzt.

Uber einen lingeren Zeitraum fanden sie dann keine Beachtung
mehr, bevor sie in der neuen Zeit schon fast euphorisch wieder
entdeckt wurden.

Das alte griechische Wort ,Mneme* heilst im Grunde
genommen nichts anderes als ,,Gedachtnis” oder ,,Erinnerung



Wie funktioniert die Mnemotechnik?

e Esist mittlerweile erwiesen, dass menschliche
Erinnerungen meistens durch spontane Ereignisse
oder andere Erinnerungen wieder hervor geholt

werden.

* Das bedeutet im Prinzip nichts anderes, als dass
samtliches Wissen, das in einem menschlichen Gehirn
gespeichert ist, hin und wieder durch spezielle
Ausloser wieder zu Tage tritt.

* Als Beispiel seien hier Gegensatzpaare genannt.



* Denkt man zum Beispiel an das Wort ,,schwer®,
so fallt einem meist unmittelbar danach das

Wort ,leicht” ein.

 Ebenso verhalt es sich mit der Farbe , Schwarz”
die meistens Assoziationen zu der Farbe ,WeilR“
hervorruft.

* Ebenso kann man solche Assoziationen auch bei
festen Eigenschaften feststellen: Das Wort
,Himmel“ suggeriert sofort das Wort , blau®,
wahrend das Wort ,Wasser” direkt das Wort
,nass“ impliziert.



Solche Verknupfungen sind im menschlichen Gehirn
zum Teil fest verankert.

Diese Fahigkeit des menschlichen Gehirns macht man
sich mit der so genannten Mnemotechnik zunutze,
indem man eigene Assoziationen und Paare von
Begriffen zusammenstellt.

Im Prinzip macht man bei der Mnemotechnik nichts
anderes, als das man zwei Begriffe gedanklich
miteinander verbindet, die normalerweise nicht
wirklich etwas miteinander zu tun haben.

Im Folgenden soll erreicht werden, dass das Erinnern
an eine bestimmte Sache unmittelbar zu der
Assoziation an einer anderen Sache fiihrt.



Fur welche Inhalte eignet sich die
Mnemotechnik besonders gut?

Die mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit
bekannteste Technik im Bereich des Memorierens ist
die so genannte ,,Loci-Technik”

Die Loci-Methode wird in der Literatur auch oft als
,Methode der Orte” bezeichnet.

Schon ihr Name deutet auf das Verfahren hin: Das
lateinische Wort ,locus” bedeutet in etwa , Platz”
oder , Ort”

Bei dieser Technik belegt man quasi bestimmte Orte
oder Dinge in einer Wohnung mit den auswendig zu
lernenden Begriffen oder Zahlen.



e Mochte man diese Zahlen oder Begriffe nun
reproduzieren, so wird man sich an die Reihenfolge
der Orte oder Sachen erinnern, die einem sofort die
notigen Assoziationen zu den Lerngegenstanden
bieten.

* So kann man sich seinen Einkaufszettel zum Beispiel
so merken, dass man an bestimmten Orten, die auf
dem Weg zum Geschaft liegen, die gewiinschten
Sachen denkt.

 |Im Geschaft ruft man sich dann diese bestimmten
Orte in Erinnerung, die wiederum die benoétigten
Gegenstande zu Tage fordern.



 Eine andere bekannte Technik ist die so
genannte , Ketten-Technik®.

e Statt die auswendig zu lernenden Begriffe an
Orte oder auf Gegenstande abzulegen,
speichert man den Lernstoff in einer
Geschichte ab.

 Erinnert man sich nun an diese selbst
erfundene Geschichte, so wird man
unweigerlich auf die Begriffe stolsen, die man
behalten wollte.



Go with the
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