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Modul 2: Anmerkungen und Ziel

Anmerkungen: Modul 1 war eine Einführung ins Thema Mentaltraining. Das
2. Modul beschäftigt sich damit, wie wir MMT* beim Üben am Instrument, aber
auch beim Lernen der musiktheoretischen Grundlagen nutzen können. Der Kurs
wendet sich an Musizierende jeder Altersstufe. Er ist für alle Menschen
gleichermassen geeignet und richtet sich sowohl an Anfänger, die ein Instrument
erst neu erlernen, wie auch an Fortgeschrittene und Profis. Der Lesetext ist
verständlich ab ca. 16 Jahren, während die Übungen mithilfe der Eltern oder eines
Mental-Coaches bzw. MMT-Coaches* auch für Kinder unter 15 Jahren anwendbar
sind.
Der entscheidendste Faktor beim Erlernen eines Musikinstruments ist das Üben:
Wie viel Zeit habe ich zur Verfügung und wie teile ich sie ein? Wie strukturiert,
zielorientiert und vielseitig sind meine Übungseinheiten? Wie ist meine Verfassung,
wenn ich am Instrument bin – bin ich ausgeschlafen, konzentriert, motiviert? Wie
ist meine Stimmung, mein Vertrauen in mich selbst?
Übungszeit, Zielorientiertheit und meine persönliche Verfassung sind einige der
Faktoren, die einen grossen Einfluss darauf haben, wie ich mich musikalisch
weiterentwickle. Mit Music Mentaltraining kann ich diese Faktoren gezielt positiv
beeinflussen. Wie das geschieht, möchte dieses Modul zeigen. Zusätzlich enthält
das Modul 2 weitere interessante Themen wie Grundlagen der Lernpsychologie,
Lernstrategien, Lerntypen und Lernstile, Zielformulierung und praktische Tipps fürs
Üben am Instrument.
Im Kapitel «Praxis Music Mentaltraining» sind die eigentlichen Techniken des Music
Mentaltraining beschrieben. Ich empfehle, sich zuerst einen Überblick über die
Techniken zu verschaffen, bevor man mit den praktischen Übungen beginnt. Jede
MMT-Übung enthält eine Anleitung zur Durchführung und weitere nützliche
Angaben zum Ziel, zur Dauer und zu den Techniken, die zur Anwendung kommen.
 
Ziel: Im Music Mentaltrainingskurs 2 «Lernen und Üben» möchte ich dir zeigen,
wie Techniken des Mentaltrainings gezielt für den eigenen Lernerfolg und das
Steigern der Lernkompetenz am Instrument eingesetzt werden können.
Durch regelmässiges Music Mentaltraining wirst du in der Lage sein,
Bewegungsabläufe schneller als bisher zu erlernen und zu verinnerlichen. Auch
deine Merk- und Konzentrationsfähigkeit kannst du verbessern, um z. B.
Musiktheorie oder Songabläufe einfach und mit Spass zu lernen.
Zudem findest du in diesem Buch Hintergrundwissen zum Gehirn, zum Lernen aus
psychologischer Sicht und viele hilfreiche Lernstrategien und Tipps fürs Üben an
deinem Instrument.
Wie das Wort Mentaltraining schon sagt, ist es ein



Training.
Führe die Übungen regelmässig, mindestens jedoch drei Monate möglichst einmal
täglich durch, um nachhaltige Resultate zu erzielen. Die regelmässige Anwendung
begünstigt deine mentalen Fähigkeiten und dein Lerntempo, unabhängig davon,
ob du Anfänger oder Fortgeschrittener bist. Ich wende viele der nachfolgenden
Übungen und Techniken seit Jahren an. Nicht immer alle, da ich sonst den ganzen
Tag dafür bräuchte, aber immer wieder ein paar über den Tag verteilt. Dranbleiben
lohnt sich.
 
* MMT = Music Mentaltraining: Diese Abkürzung verwenden wir gelegentlich im
Buch.



Bei Music Mentaltraining geht es hauptsächlich
darum, …
 
1) sich in einen guten Zustand versetzen zu können

 Entspannung fördern, um fokussiert zu lernen
 Selbstvertrauen stärken
 Freude und Spass am Lernen entwickeln 
 Motivation und Konzentration steigern

2) das Üben und Lernen mit verschiedenen Techniken zu
optimieren

3) sich optimal auf einen Auftritt jeder Art («Performance»)
vorzubereiten, um da sein Bestes abrufen zu können.
Dies wird der Schwerpunkt von Modul 3 sein.

 
Mentaltraining wird bereits seit den 1960er Jahren
wissenschaftlich untersucht. Bis in die heutige Zeit konnte in
diversen Studien immer wieder gezeigt werden, dass
Mentaltraining in Sport, Chirurgie und medizinischer
Rehabilitation eine positive Wirkung auf die Leistung von
Menschen hat. Das hat dazu geführt, dass gerade im
Hochleistungssport Mentaltraining schon seit vielen Jahren
etabliert und nicht mehr wegzudenken ist.
Aus eigener Erfahrung kann ich diesen Nutzen – bezogen auf
den Bereich Musik – bestätigen: Erfolgserlebnisse stellen sich
erstaunlich schnell ein, egal auf welchem Niveau man Musik
macht.
 
 

Menschen leisten in einem guten Zustand in
kurzer Zeit viel mehr als in einem schlechten

Zustand in viel mehr Zeit.



Grundannahme des Neurolinguistischen Programmierens NLP



Das Gehirn: unser «Lernorgan»

Unser Gehirn ist die Zentrale für praktisch alle Lernprozesse.
In diesem Kapitel schauen wir uns einige besondere
Merkmale dieses faszinierenden und hochkomplexen Organs
an.
 
Neuroplastizität
Der Begriff geht auf das Griechische zurück und setzt sich
zusammen aus «Neuron» (= Nervenzelle) und «plastisch» (=
formbar). Unter Neuroplastizität versteht man die Fähigkeit
des Gehirns, neue Nervenzellen herzustellen und so neue
Verbindungen innerhalb und auch zwischen den
verschiedenen Hirnregionen zu knüpfen.
Das Gehirn ist also kein Organ, das «in Stein gemeisselt» ist.
Es verändert sich laufend, und zwar nicht nur im Kindesalter
und in der Jugend, sondern bis ins späte Erwachsenenalter
hinein.
Genau diese Formbarkeit des Gehirns ist eine wichtige
körperliche Grundlage für sämtliche Lernprozesse. Denn das
Gehirn ist der Sitz unseres Gedächtnisses, unserer Gedanken
und Gefühle. Und es steuert auch alle Bewegungen, die wir
ausführen. Egal was wir lernen – Schwimmen als Kind,
Vokabeln für eine Fremdsprache oder ein Instrument – das
Gehirn ist der Ort, wo das Lernen stattfindet. Und Lernen ist
nur möglich dank der Neuroplastizität.
 
Ein Beispiel: Eine Pianistin möchte sich technisch
weiterentwickeln und macht Fingerfertigkeitsübungen an
ihrem Instrument. Durch das Wiederholen der Übungen wird
nicht nur die Handmuskulatur gestärkt. Auch die



Hirnregionen, die für die Feinkoordination der Hände
zuständig sind, werden aktiviert und es bilden sich in diesen
Regionen neue Nervenzellen und Verknüpfungen, die es der
Pianistin möglich machen, die Übungen von Mal zu Mal
präziser und schneller zu spielen. Wenn sie aber länger nicht
übt, bilden sich die neuen Nervenzellen und Verknüpfungen
wieder zurück. Das heisst, sie verlernt wieder und büsst bei
den Fertigkeitsübungen an Präzision und Schnelligkeit ein.



Unser Gedächtnis
In Hirnforschung und Lernpsychologie wird das Gedächtnis in
drei Arten unterteilt.
 
Ultrakurzzeitgedächtnis – UZG (2-bis-3-
Sekundenspeicher)
Das Ultrakurzzeitgedächtnis arbeitet meist unbewusst und
nimmt sehr viele Informationen auf. Diese Informationen
werden für jeden Sinn spezifisch gespeichert, zerfallen aber
nach Sekundenbruchteilen bis Sekunden.
 
Kurzzeitgedächtnis – KZG (20-Sekundenspeicher)
Das Kurzzeitgedächtnis wird auch Arbeitsgedächtnis genannt
und verarbeitet Informationen bewusst. Man unterscheidet
einen visuellen Speicher (für Bilder) und einen auditiven
Speicher (für verbale Informationen, Klänge). Informationen
bleiben im KZG nur für einige Sekunden erhalten, können
aber durch Wiederholen in einen Langzeitspeicher überführt
werden. Wiederholung ist möglich durch inneres oder lautes
Sprechen, Schreiben, Hören oder Durchführen eines
Handlungsablaufs.
 
Langzeitgedächtnis – LZG (Speicherung über einige
Minuten bis Jahre)
Um Informationen im Langzeitgedächtnis abzuspeichern, ist
regelmässiges Wiederholen wichtig. Je öfter man wiederholt
und je abwechslungsreicher die Art der Wiederholungen ist,
desto mehr Verknüpfungen bilden sich im Gehirn aus und
desto besser behält man Informationen im
Langzeitgedächtnis. Auch die persönliche oder emotionale
Bedeutung einer Information hat einen positiven Einfluss auf



das langfristige Behalten.
 
Was bedeuten diese drei Speicher fürs Lernen und
Üben?
1) Es ist wichtig, auch bei kurzen, einfachen Übungen

möglichst wenige Fehler zu machen, damit Abläufe,
einzelne Töne, Passagen oder Worte so gespeichert
werden wie gewünscht.

2) Um Inhalte vom KZG ins LZG zu überführen, braucht es vor
allem eines: Wiederholen, Wiederholen, Wiederholen. Das
gilt für Melodien, Liedtexte, Songschemen, rhythmische
Patterns und auch Abläufe am Instrument. Dabei gilt:
Üben in kleineren Portionen bringt in der Regel
mehr Erfolg. Es ist also sinnvoller, sechsmal pro Woche
eine halbe Stunde zu üben als einmal die Woche drei
Stunden am Stück.

 
Die Kunst des Lernens liegt in der

gezielten Wiederholung!



Spiegelneuronen
Spiegelneuronen sind Nervenzellen mit einer besonderen
Eigenschaft. Sie werden nicht nur aktiviert, wenn eine Person
eine bestimmte Handlung ausführt, sondern auch, wenn die
gleiche oder eine ähnliche Handlung von dieser Person nur
beobachtet wird. Diese besondere Art von Neuronen konnte
man bisher bei Primaten, Vögeln und auch Menschen
ausfindig machen. Damit gibt es eine mögliche Erklärung, wie
Lernen durch Imitation im Gehirn konkret umgesetzt sein
könnte. Ebenso könnten Spiegelneuronen eine Erklärung
sein, warum uns ein lachender Mensch mit seiner Freude
anstecken kann und weshalb wir bei einer traurigen
Filmhandlung öfter mal Tränen in den Augen haben. Wenn wir
den lachenden Mitmenschen wahrnehmen, werden in
unserem Gehirn Spiegelneuronen aktiv, Nervenzellen also,
die auch aktiviert werden, wenn wir selbst lachen würden – so
die Theorie. Diese Erkenntnis gibt dem Imitationslernen
(Lernen durch Nachahmung) eine neurowissenschaftliche
Grundlage.
 
Lernen geschieht auch im Kontext Musik zu einem
beträchtlichen Teil durch Nachahmen:
 

Der Schlagzeugschüler schaut genau hin, wie der
Lehrer beim Einüben eines neuen rhythmischen
Musters seine Sticks hält.
Die lernende Sängerin achtet auf Brust, Hals und
Atmung, wenn sie ihre Lehrerin beim Vorsingen
beobachtet.
Die Gitarristin wird vom Lehrer aufgefordert, ihm
beim Greifen der Akkorde genau auf die Finger zu
schauen, um es dann nachmachen zu können.



 
Es lohnt sich also, die Körperhaltung und die
Bewegungsabläufe seiner musikalischen Vorbilder genau zu
studieren und sie beim Üben nachzumachen!
 
 
Tipp: Schau dir Videos deiner Vorbilder an und versuche
dann, ihre Bewegungen zu imitieren, während du übst und
spielst.


