Von Netzwerkbrief Nr. 8, Juni 2007

Mentales Training – ein Weg, 

um Dein volles Potential zu erreichen 

"Wenn Du glaubst, dass Du etwas kannst, dann kannst Du es, 

glaubst Du, dass Du es nicht kannst, wirst Du Recht haben." 





Mary Key Ash

Eine meiner Studentinnen der "Hochschule für Musik und Szene " an der Göteborger Universität hatte Probleme sich auf ihre Fähigkeiten zu verlassen. Sie hatte eigentlich ein gutes musikalisches Gehör und hatte gute Kenntnisse im Bereich der Musiktheorie, welches in naher Verbindung zum musikalisches Gehör steht. Als sie ihre Abschlussarbeit im Kurs für musikalisches Gehör einreichen sollte, die daraus bestand, eine Melodie via Gehör aufzuschreiben mit den dazugehörenden Akkorden und der Bassstimme, kam sie mit hängenden Schultern zu mir und sagte: 

"Ich habe alles fertig, bis auf die Akkorde. Du weiβt ja, ich kann keine Akkorde heraushören!" 

Ich schlug vor, dass wir uns gemeinsam hinsetzten und die Akkorde untersuchten. Wir hörten uns den Anfang des Stückes an und ich fragte sie, was der erste Akkord denn für ein Akkord sein könnte, woraufhin sich folgender Dialog abspielte:

"Du weiβt doch, ich kann keine Akkorde heraushören!" 

"Welche Tonart hat denn das Stück?" 

"E-Dur." 

"Mit welchem Accord könnte das Stück denn beginnen, wenn es in E-Dur geschrieben ist?" 

"Vielleicht mit einem E-Dur-Akkord?"

"Geh zum Klavier und kontrolliere, ob das stimmt." 

Es stimmte. 

"Wie geht es weiter?" 

"Aber Du weiβt doch, ich kann keine Akkord heraushören!"

"Wie lange hörst Du denn den E-Dur- Akkord, bevor ein neuer Akkord kommt?"

"Zwei Takte lang." 

"Und was kommt dann für ein Akkord?" 

"Aber Du weiβt doch, ich kann keine Akkord heraushören!" 

"Ist es ein Dur- oder Moll- Akkord?" 

"Dur." 

"Und welche Dur- Akkord kommen gewöhnlich in E-Dur vor?" 

"E, A und H." 

"Welcher von den Akkord könntest Du Dir nach dem E-Dur- Akkord denken?" 

"H vielleicht." 

"Geh zum Klavier und kontrolliere, ob das stimmt." 

Es stimmte.

"Kann es sein, dass Du nur antworten kannst, wenn Du Dir hundertprozentig sicher bist? Und wenn Du nur fünfundneunzigprozentig sicher bist, weiβt Du nicht, was Du antworten sollst?" 

Zuerst saβ sie schweigend eine Weile, dann begann sie zu weinen: 

"So ist das während meiner gesamten Schulzeit gewesen. Ich habe mich nie darauf verlassen können, dass ich gut genug bin. Sobald ich auch nur ein klein wenig unsicher bin, weiβ ich nicht, was ich sagen soll, speziell wenn es um Akkorde geht."

"Es gibt nichts an Deinem musikalischen Gehör auszusetzen, aber Du musst lernen, Dich auf Deine Fähigkeiten zu verlassen. Wenn wir mit Gehör-Übungen weitermachen, ohne uns auf Dein Selbstvertrauen zu konzentrieren, können wir die Lage sogar verschlechtern. Du hast so lange geglaubt, dass Du ein schlechtes musikalisches Gehör hast, dass dies zu Deiner Wahrheit geworden ist. Wenn ich Dir sage, dass Du ein gutes musikalisches Gehör hast, dann könntest Du das so auffassen, als würde ich für Dich lügen." 

Diese Studentin ist nicht allein mit ihrem Problem. Ich habe bei vielen Personen unterschiedlichen Alters ähnliches beobachten können. Es ist gewöhnlich, dass man in seiner Phantasie die Anforderungen, die wir glauben, die an uns gestellt werden, vergröβert, während wir unser eigenes Können verkleinern. Diese Kombination kann katastrophale Folgen haben. Während meiner 14 Jahre langen Arbeit mit dem Kinderchor "Sångfåglarna och Lergökarna" habe ich immer Tag der offenen Tür gehabt, wenn der Chor Proben hatte, damit Eltern und Geschwister zuhören konnten, wenn sie Zeit und Lust dazu hatten. Joel, 7 Jahre alt, war einer der gröβten Enthusiasten. Ein freimütiger und froher Junge. Sein kleiner Bruder, Filip, 5 Jahre alt, war oftmals mit seiner Mama während den Proben dabei und hörte zu. Eines Tages fragte seine Mama:

"Filip, würdest Du auch gern im Chor mitmachen?" 

Filip sah sie erschrocken an und sagte: 

"Nein, das geht nicht! Ich kann noch nicht alle Lieder!" 

Filip hatte also schon als fünfjähriger Junge seine eigene Vorstellung davon, welche Anforderungen an ihn gestellt wurden. Mein Kommentar war: 

"Du musst nichts können, um im Chor anzufangen. Die Lieder lernst Du, wenn Du hier bist. Wenn Du mitmachen willst, bist Du herzlich willkommen!" 

Filip fing im Chor an und war immer mit Freude dabei. 

In unserer westlichen Gesellschaft wachsen eine Reihe Vorstellungen davon, dass wir nicht gut genug seien. Wir haben Probleme damit, einfach nur uns selbst zu sein und die Situationen, die auftreten, so hinzunehmen, wie sie sind, ohne uns zu sehr zu beunruhigen. Da kann es leicht passieren, dass man schon im Vorhinein aufgibt: "Dies wird niemals funktionieren! Stell Dir vor, ich vergesse etwas! Denk Dir, was all die Anderen sagen, wenn sie sehen, dass ich nichts kann! Es hat keinen Sinn, es überhaupt zu versuchen." In unserer Phantasie können wir die schlimmsten Szenarien aufbauen, die uns die Auffassung geben, dass es hoffnungslos ist, es überhaupt zu versuchen. 

Es bedarf einer Reihe Voraussetzungen, wenn man lernen will, zu singen oder ein Instrument zu spielen. Manchmal denken wir an all die Methoden und pädagogischen Erkenntnisse, die angewendet werden sollen. Jemand kann behaupten, es müsste ein gewissen Talent vorliegen. Die Melodien, die gespielt bzw. gesungen werden sollen, müssen spannend, inspirierend, aber nicht zu leicht oder zu schwer sein. Motivation muss vorliegen. Die allerwichtigste Voraussetzung ist jedoch, dass der/die Lernende an seine/ihre Fähigkeiten zu lernen glaubt. Ansonsten helfen keine Methoden oder inspirierende Melodien. 

Immer, wenn ich diese Frage während Seminarien mit Studenten/innen oder Musiklehrern/innen stelle, erzählen viele von eigenen Erfahrungen dieser Art. Wenn man der Auffassung ist, dass die Anforderungen, die an einen gestellt werden, im Verhältnis zum eigenen Können zu hoch sind, besteht die Gefahr, dass alle Versuche letztendlich scheitern werden. Ich habe eine Person getroffen, die auf Master-Niveau an einem zentraleuropäischen Konservatorium studiert hat, um klassische Symphonie-Musikerin zu werden. Sie hatte die Anforderung von ihren Eltern, Freunden und Lehrern/innen als sehr hoch und stresserregend empfunden. Als sie ihr Abschlusskonzert vor Publikum und Jury absolvierte, versprach sie sich, dass sie von nun an nie mehr wieder vor einem Publikum auftreten werde. Wenn man sich zu sehr zwingt, besteht die Gefahr, dass man einen hohen Preis dafür bezahlen muss. Erst nach weiteren 9 Jahren spielte die Musikerin wieder. 

Es ist unheimlich wichtig, dass wir Pädagogen dieses Problem ernst nehmen. Wir können schon von Anfang an das Selbstbewusstsein der Schüler/innen durch aufmunternde Worte stärken. 

"Schön Dich zu sehen!" 

"Entspann Dich und verlass Dich auf Dein Können." 

"Erlaube Dir, jeden Ton zu genieβen."

"Das kannst Du."

"Das wird gut gehen." 

"Trau Dich. Es macht nichts, wenn Du etwas falsch spielst. Wenn Du Dir nicht erlauben kannst, etwas falsch zu spielen, wird es schwer werden zu lernen, etwas richtig zu spielen." 

Wir haben vieles, was wir aus dem Bereich der Sportpsychologie lernen können. Sowohl der Norweger Willi Railo wie der Schwede Lars-Eric Uhneståhl haben lange erfolgreich Sportler/innen mit sehr gutem Resultat trainiert. Es ist nicht immer der beste, wohltrainierte Sportler mit der besten Technik, der gewinnt. Mindestens genauso ausschlaggebend ist es zu denken: "Es wird gut gehen! Jetzt gebe ich alles!" 

Als Pädagoge müssen wir aufmerksam die Signale suchen, die uns zeigen, dass etwas nicht stimmt. Wir müssen hören, was der/die Schülerin sagt, auch unbewusst. Manchmal kann es schwer sein, die eigene Unsicherheit in Worte zu fassen. Wie klingt seine/ihre Stimme? Gibt es eine versteckte Botschaft in den Worten? Sieh dem/der Schüler/in in die Augen. Was verrät seine/ihre Körperhaltung? Oftmals liegen die negativen Gedanken auf einer unbewussten Ebene. Da braucht man Hilfe, um sich gesehen, bestätigt und respektiert zu fühlen. Wenn wir daran denken, kann unser Unterricht zu einer ständigen Entdeckungsreise werden, die wir gemeinsam mit unseren Schülern/innen machen. 

Dies gilt auch uns selbst. Wenn wir unsicher in einigen Bereichen sind, kann es sein, dass dies ein ungutes Gefühl in uns wachsen lässt, was wir vermeiden wollen. Wenn wir uns beispielsweise nicht im Bereich des musikalischen Gehöres, der Improvisation oder im Lesen von Noten sicher sind, kann die Gefahr bestehen, dass wir diese Bereiche in unserem Unterricht auslassen, auch wenn wir im Grunde wissen, dass diese unheimlich wichtig für unsere Schüler/innen sind. Gibt es einen Bereich, in dem Du Dir unsicher bist? Welche Strategien hast Du, um in diesem Bereich besser zu werden? Fühlst Du eine innere Sperre, wenn Du daran denkst, mit diesem Bereich zu arbeiten? Welche Unterstützung bräuchtest Du? Welche positiven Gedanken könnten Dir helfen, Dich mit diesem Bereich zu befassen? 

Sowohl unsere Schüler/innen als auch wir selber können folgende Meditation als Hilfe benutzen: 

Deine Fähigkeit zu lernen, hängt von Deiner Einstellung zu Deiner Fähigkeit ab. 

Viel Glück! 

Lennart Winnberg

