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Innehalten im Übungsprozess
Kreative Ansätze für eigenverantwortliches Üben

Hans-Georg Spiegel

„Die Freiheit des Menschen liegt nicht darin, dass er tun kann, was er will, sondern dass 
er nicht tun muss, was er nicht will.“ ( Jean-Jaques Rousseau, 1712–1778)

Präambel: Zwischen Wahrnehmen, Wollen und Wünschen

In meinen Gesprächen mit Studierenden höre ich sehr oft: „Ich muss noch üben …“ Ist 
es ein Zwang, eine Lust, eine Notwendigkeit oder eine Angewohnheit, welche sich nur 
unter Inkaufnahme von größeren Entzugserscheinungen unterbinden lässt? Was steht 
am Anfang vom Üben und was steht am Ende? Wird das Bewusstsein mitgenommen 
und in einem Prozess der Achtsamkeit gepflegt oder ist es eher ein Tun in Hoffnung und 
Routinen mit dem recht unkonkreten Wunsch erfolgreich zu sein? Wie viel Zeit gebe 
ich mir, um zu genießen? Wie viel Zeit gebe ich mir, um zu verurteilen, wie viel Zeit 
gebe ich mir für Realität und wie viel für gefeierten Erfolg? Wie kann ich täglich etwas 
scheinbar gleiches Tun, ohne vor gelangweilter Verzweiflung zu vergehen, – oder wie 
kann ich täglich etwas scheinbar immer Gleiches tun und mich dabei in immer höhere 
Sphären katapultieren? Übung als Begriff zum Erlangen von Meisterschaft mit der 
Haltung der Erfüllung im Tun hat Tradition, zum Beispiel bei Otto Friedrich Bollnow 
oder Karlfried Graf von Dürckheim (Bollnow 1974). In diesen Schriften liegt bei der 
Übung eher eine aufmerksame „Laboratmosphäre“ mit ehrlichem, offen wahrgenom-
menem Ausgang und Resultat zum neuen Starten zugrunde als eine Routine, welche 
einer Hoffnung und Vision zu zur Zeit nicht erreichbaren Zielen folgt, ohne den Weg 
zu kennen und durch sensible Wahrnehmung zu suchen. Wille und Ehrgeiz sind aus-
gelöscht, nur die aufmerksame Hingabe bestimmt das Tun.

Was passiert beim instrumentalen Lernen? Wie wird denn Üben gelernt? 

Lernen wir ein Instrument wie Laufen und Sprechen?

Wie gleiten wir in einen sich fortspinnenden Prozess, welcher sich einerseits fort-
setzt, andererseits aber schon einem Ziel, ungefüllt und roh, folgt? Gehen ist wie 
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auch Sprechen ein ungeheuer komplexer Vorgang, der nach einigen Grundkompe-
tenzen stets verfeinert und im Laufe des Lebens immer wieder angeglichen und ver-
ändert werden muss. Wir vertrauen, um erfolgreich zu sein, auf unser Gefühl. Wenn 
es sich gut anfühlt, werden wir mutiger und können es dann immer besser. Rein 
entwicklungspsychologisch hat es die Natur gut eingerichtet, dass unser kritischer 
innerer Dialog erst richtig in Schwung kommt, wenn wir schon sprechen und gehen 
können – erst wenn wir beginnen anstatt Fantasie auch Abstraktion zu entwickeln 
(Korte/Miketta 2017, S. 45–48 ). Am Anfang ist es nur das Gefühl, welches uns leitet 
und Auskunft darüber gibt, ob es gelungen ist oder nicht. Dabei wirken Verstärkung 
und Schwächung durch das Gegenüber, wie Eltern, Peers, Erzieher:innen, natürlich 
auch – aber weniger abstrakt, eher ganzheitlich emotional. Beim natürlichen Lernen 
des Gehens und des Sprechens werden wir vom Gefühl geleitet und es gibt mit dem 
Erwerb der Kompetenzen immer mehr Autonomie im Erreichen von Zielen und im 
Ausdrücken von Bedürfnissen, darum sollte bei einem guten Instrumentalunterricht 
immer die Selbstwahrnehmung im Zentrum stehen.

Autonomie und Ausdruck: Die Kunst, auch für andere man selbst zu sein

Autonomie und sich ausdrücken können, sind wichtige Grundkompetenzen. Auto-
nomie bedeutet für mich im instrumentalpädagogischen Kontext einerseits, die Lust 
sich auszudrücken und andererseits, die Kenntnis der eigenen Grenzen und den damit 
verbundenen inneren Antrieb, sie mithilfe von anderen (Lehrkräften usw.) zu über-
winden. Sich ausdrücken zu können, beinhaltet die gelebte Freude, sich mitteilen zu 
können und dem, was gesagt werden möchte, einen Wert zu geben. Immer mit der 
Perspektive auf sich selbst und das, was selbst gesagt werden soll. Ich beschreibe das 
Gelingen eines wertschätzenden und ressourcenbewussten Umgangs mit sich selbst 
als eigenökologisch.

Diese neue eigenökologische Selbstwahrnehmung führt zwangsläufig zu einer 
neuen Selbstinterpretation. Diese Selbstinterpretation beinhaltet dann alle Tugenden 
eines positiven und gedeihenden Selbstkonzeptes. Ähnlich wie in der Selbstbestim-
mungstheorie (Deci 1971; Deci/Ryan 1993), welche beschreibt, dass Kompetenzerle-
ben, soziale Eingebundenheit und Autonomie für die psychische Gesundheit unab-
dingbar sind.
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Resilienz und Üben: Widerstandskraft und Vertrauen auf sich selbst

Welche Eigenschaften brauche ich, um resilient und damit auch gesünder zu musizie-
ren? Die wichtigste Eigenschaft ist nach dem französischen Psychologen Boris Cyrulnik 
(Cyrulnik 2014) das Vertrauen darauf, dass alles gut werden wird. Mir gefällt sein Bild 
von Resilienz sehr gut, denn er beschreibt die Resilienz nicht wie die physikalische 
Resilienz aus der Materialforschung, bei der das Material in seinen Ursprungszustand 
zurückschwingen kann (BMZ o. J.), sondern als ein Weitermachen als anderes bezie-
hungsweise anderer. Jede Herausforderung verlangt eine Änderung. Was konstant 
bleibt ist das Gefühl, dass es zu meistern ist und dass es weiter geht. Dieses Gefühl 
ist ein ungeheurer Antrieb und geht Hand in Hand mit der anfangs beschriebenen 
Autonomie und schöpft aus den Möglichkeiten des „Sich-ausdrücken-Könnens“ und 
„Sich-ausdrücken-Wollens“.

Fehler und Irrtum: Zwischen Vermeidung und Anregung zum neugierigen 

Laborverhalten

Die Musikpädagogin und -psychologin Maria Spychiger (Spychiger 2013) beschreibt 
diese beiden Begriffe mehr als deutlich. Ein Fehler ist eine Abweichung von der Norm, 
ein Irrtum nicht. Ein Irrtum passiert immer dann, wenn wir es nicht besser wissen. 
Wir können nichts dafür, wir können aber nach dem Irrtum wissen, was wir vermeiden 
wollen. Der Mut, in sich hineinzuhorchen und etwas erneut zu probieren, überwiegt 
die Angst vor Fehlern. Ein Irrtum ist das offene Resultat des Versuchs ohne Vermei-
dungsangst – und damit die Freiheit, wieder unvoreingenommen mit der gelernten 
Information des Irrtums neu zu beginnen. In diesem Prozess werden die Erfolge mehr 
in den Fokus gerückt als das Versagen beziehungsweise die Fehler. Beschrieben wird 
der Vorteil dieser Methode in einer Untersuchung von Eskreis-Winkler und Fishbach 
aus dem Jahr 2022. (Eskreis-Winkler/Fishbach 2022) Proband:innen lernen besser 
und nachhaltiger aus Erfolgen anstatt aus Fehlern. In einem Artikel in Gehirn&Geist 
(Luerweg 2024) beschreibt der Autor, dass es nach Fehlern eher zu Vermeidungsstress 
kommt, anstatt zu kreativen und wirksamen Lösungsvorschlägen. Das bedeutet, dass 
unklar ist, wie eine Korrektur der Fehler aussehen kann. Das Gefühl des Versagens 
(Vermeidungsstress) überwiegt die Lust, neue Möglichkeiten auszuprobieren. Auch 
wenn das Endprodukt klar ist, verunsichern die Vielzahl der möglichen Wege eher, 
anstatt zum neugierigen Probieren anzuregen. Besser wäre es, zu üben, was wirklich 
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übbar ist. Diese Vorgehensweise beschreiben die Dispokineterin Angelika Stockmann 
in ihrem Buch Üben hilft eben doch (Stockmann 2022) und der Musikphysiologe Horst 
Hildebrandt in seinem Buch Musikstudium und Gesundheit (Hildebrandt 2004).

Dazwischen – Innehalten im Übeprozess. Was macht das Musizieren mit mir?

Oft gehe ich an den Türen Übender vorbei. Wenn ich zu meinem Fahrrad gehe, höre 
ich das Üben aus den Fenstern schallen, oder wenn ich durch die Flure der Über-
äume – oder sollte man besser schreiben Übezellen – zum Jazz-Labor gehe. Ich höre 
wenig Innehalten, oft höre ich rückspringende Wiederholungen oder nur Wiederholun-
gen, also sich wiederholende Wiederholungen. Ich kann nicht von außen – und schon 
gar nicht durch die Tür – wahrnehmen, was in den Köpfen oder Körpern der Übenden 
vorgehen mag, bin aber dennoch überrascht, von der Ähnlichkeit dessen, was ich aus 
den unterschiedlichen Überäumen höre. Eben nichts dazwischen, kein Innehalten und 
Nachspüren. Ich frage innerlich:

Was machst du da? Wie machst du es? Warum machst du es? Wie erreichst du es?
Was ist dein Ziel für heute? Welche Alternativen zu dem, was du machst, gibt es 

noch?
Alle diese Fragen schwirren durch meinen Kopf. Einigen Studierende habe ich die 

obenstehenden Fragen oder ähnliche schon gestellt. Die Antworten sind erstaunlich 
gleich und basieren fast alle auf „ich muss üben“, „ich muss das bis zu diesem Zeitpunkt 
schaffen und wenn ich es auf diese und jene von meiner Lehrkraft empfohlenen Art- 
und Weise tue, dann werde ich damit erfolgreich sein“. Nun haben wir fantastische 
Lehrkräfte mit vielen sehr wertvollen Hinweisen und Studierende, die auch sehr gut 
im Umsetzen dieser Hinweise sind. Aber was gibt es noch und was für Möglichkeiten 
können noch benutzt werden?

Hier sind wir im Dazwischen, im geschützten Raum zwischen Solidarität zum 
Gesagten und Verlangten und Autonomie, im Raum, den nur wir füllen, in dem wir 
auch einen großen Platz haben, einen Raum, der nur von uns allein, ohne repräsenta-
tiven Zwang belegt ist. Einen Raum, indem wir uns ehrlich mit dem, was wir lieben, 
auseinandersetzen können. Einen Raum, der jede Zeit zur Kreativität bietet und uns 
in unserem Tun bestätigen und weiterbringen kann. Auf eine achtsame Art und Weise.
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Diskussion: Wie kann es angehen, dass Menschen, die einen kreativen 

Beruf ergreifen, so wenig Wert auf ihre eigene Kreativität legen?

Mit dem vorangegangenen Essay und diesem provozierenden Satz wurde die Diskus-
sion unter den Studierenden angeregt. Durch den Besuch von den Studierenden aus 
anderen Hochschulen waren wir eine recht heterogene Gruppe. Ich möchte hier einige 
Aussagen zusammenfassen, die mir besonders im Gedächtnis geblieben sind. Zunächst 
einmal Glaubenssätze, welche ein freies Entscheiden und lustvolles Musizieren behin-
dern können. Einspielen nach Programm, Vorgehensweisen, welche auf Wiederholung 
statt auf reflektierter Wiederholung bestehen. Sehr intensiv wurde auch über Inter-
pretation gesprochen, welche nicht sinnerfüllt erarbeitet wird, sondern der Art und 
Weise zu spielen entspricht, die zeigt, dass man dazugehört – oft ohne wirklich den 
Stoff durchdrungen zu haben. Am meisten berührt hat mich die Aussage eines Stu-
dierenden, der beschrieb, wie lustvoll er autodidaktisch sein Instrument gelernt hatte 
und wie beschränkend und angstvoll er nun die ausschließlich von der Lehrperson 
vorgegebenen Ziele wahrnimmt. Insgesamt habe ich wahrgenommen, dass die reine 
Lust und das Vergnügen einer Pflicht und einem Genügen von Vorgaben und einem 
Messen der eigenen Kompetenzen im Vergleich zu einer Norm gewichen sind. Es gab 
Beiträge, die beschrieben haben, wie schlecht einige Studierende sich fühlen, wenn 
sie statt des vorgeschriebenen Programms einfach abends nur aus Lust spielen. Als ich 
nach Improvisation fragte, wurde ich durch die Aussage überrascht, dass auch diese 
Normen unterworfen sei und das Studierende, deren Curriculum keine Improvisation 
bereithält, die Improvisation aus ihrem Alltag verbannt hatten, weil sie diese für Zeit-
verschwendung hielten.

Im Verlauf unserer Diskussion ist mir die Kreativität aufgefallen, mit der die Teil-
nehmenden den Inhalt des Impulsvortrags mit ihrer Situation verknüpfen konnten.

Als ich die Studierenden bat, zu beschreiben, was sie sich für ein kreatives und 
achtsames Studium wünschen, wurde deutlich, wie wichtig ihnen Inhalte sind, die 
sich an ihren individuellen Kompetenzen orientieren. Dabei wurde klar, dass eine sol-
che Ausrichtung – ohne das exzellente Niveau aufzugeben – sowie eine neue Kultur 
der Konversation im Unterricht, für viele eine große Unterstützung darstellen würde.

Mir kam es vor, als wäre es eine große Hilfe, sich viel mehr über Sinn und Ziele zu 
unterhalten und diese zu gestalten, anstatt nach einem vorgegebenen Curriculum zu 
verfahren. Zur Vergleichbarkeit ist zwar eine Form von Curriculum wichtig, wie dies 
aussehen kann, könnte aber neu überlegt werden.
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Ausblick: Wie werden wir Lehrkräfte oder ausführende Musizierende, die 

in Erfüllung handeln?

Studierende, die Schulmusik, Instrumentalpädagogik oder Elementare Musikpäda-
gogik studieren, zeigten deutlich, dass es ihnen am Herzen liegt, die Individualität 
der Schüler:innen und deren Lernweg zu unterstützen. Wie kann das umgesetzt wer-
den, wenn die eigene Biografie diese Erfahrung nur rudimentär beinhaltet? Zu lernen, 
nicht zu tun, was man nicht tun will und selbst zu erkennen, was für das, was man tun 
möchte, wichtig ist, sollte ein hohes Ziel in der gesamten Ausbildung sein. Die Selbst-
bestimmung schafft Kompetenz, gepaart mit Freude in der Ausführung, Autonomie 
in der Handlung, gepaart mit gelungener Kommunikation in Resonanz zwischen der 
Lehrperson und der Lernperson und damit die Interpretation musikalischen Handelns 
auf allen Niveaustufen, welche für die Anerkennung im sozialen Umfeld so wichtig ist. 
So wird das Gelernte zu einer ehrlichen Äußerung, welche sich nicht fürchten muss, 
sondern mitteilt, was in diesem Augenblick musikalisch gesagt werden kann.
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