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VORWORT

Zu Beginn meines Studiums fur das Konzertfach Posaune, war mir durchaus
bewusst, dass ein erheblicher Teil meiner Ausbildung aus eigenstandigem Uben
bestehen wiirde. Als die Corona-Pandemie Anfang 2020 Osterreich fest im Griff
hatte und die Serie an Lockdowns und Ausgangssperren begann, nutzte ich
diese Zeit um mich taglich fur mehrere Stunden meiner Leidenschaft, dem

Musizieren, zu widmen.

Zeitdruck spielte keine Rolle, da das soziale Leben aulerhalb der Familie nicht
stattfand. Daher betrugen meine Ubezeiten oftmals sechs Stunden und mehr.
Zeitmanagement, Pausenstrategien oder effektive Ubemethoden waren mir
damals fremd. Was zunachst gut begann, wurde mit den Wochen und Monaten
immer problematischer. Mit der Zeit entstand eine kleine mentale Hemmung,
welche zu einem immer groferen Hindernis wurde. Der Griff zur Posaune wurde
immer schwieriger, da ich von Anfang an eine verkrampfte Haltung einnahm und
jeder Ton sich falsch anfuhlte. Nach einigen Gesprachen wurde mir klar, dass ich
kaum Pausen machte und meinem Kopf sowie Korper nur wenig Erholung
gonnte. Durch Interviews, Artikel und Blcher wurde ich Uber die positiven Effekte
von Pausen auf Korper und Geist aufmerksam und begann diese fortan selbst in
meinem Ubealltag zu integrieren. Die Ergebnisse waren schon nach kurzer Zeit
spur- und horbar. Ich fand wieder Freude am Musizieren und konnte meine

Freizeit mehr genieRen, da ich nicht mehr pausenlos an das Uben dachte.

Aufgrund meiner eigenen Erfahrung und den Effekten, die ich selbst durch
regelmaltige Pausen erlebt hatte, war es mir wichtig dieses Thema

wissenschaftlich zu beleuchten.
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1. EINLEITUNG

RegelmaRiges Uben bildet die Grundlage fiir eine professionelle Karriere in der
Musikbranche. Ubezeiten von tiglich mehreren Stunden sind aufgrund des
Leistungsdrucks eine Notwendigkeit, mit der sich alle Musiker:innen konfrontiert
sehen. Der Ubeprozess auf dem Instrument soll die Karriere und das personliche
Wachstum bereichern und nicht behindern. Dennoch verzweifeln viele
Musizierende taglich mehrmals im Uberaum, da sie keinen Fortschritt erkennen
und bestrafen sich selbst mit noch langeren und intensiveren Ubezeiten. Dabei
liegen die Probleme aber oft nicht an den aktiven Zeiten am Instrument, sondern
an den fehlenden Pausen und Erholungszeiten. Der Ubevorgang ist ein
komplexer neurowissenschaftlicher Vorgang, bei dem Sinneseindricke,
Korperbereiche und Gehirnareale genau aufeinander abgestimmt werden

mussen, um zum gewunschten Ziel zu gelangen.

Wie bei allen psychischen und physischen Aktivitaten darf aber auch die Zeit der
Erholung nicht zu kurz kommen. Pausen in unterschiedlichen Formen, sei es ein
Spaziergang an der frischen Luft, ein Gesprach bei einem Kaffee oder Schlafen
sind keine verlorene Zeit, sondern genauso wertvoll wie die Zeit des Ubens und
des Lernens selbst.

Schon im Jahr 1611 schrieb der englische Dichter und Autor William
Shakespeare in seinem Stuck Macbeth Schlaf eine gro3e Rolle zu, indem er
Schlafen als die zentrale Kraft im Fest des Lebens beschrieb.’

Die vorliegende Bachelor Arbeit geht der Frage nach, welche Auswirkungen
regelmaRige Pausen auf die Effizienz und Gesundheit im Ubeprozess haben.
Aufgrund der Erkenntnisse von Literaturrecherche zu den Themen Lernen im
Allgemeinen, Uben, Pausenplanung und den méglichen Folgen von zu langen
Zeiten mit dem Instrument, soll auf den folgenden Seiten ein erster Einblick auf
die Wichtigkeit der Pause wahrend des Ubens gegeben werden.

' Vgl. Walker, Matthew: Why We Sleep. Unlocking The Power Of Sleep And Dreams, New York:
Scribner, 2017, S. 108.



2. DER LERNPROZESS IM ALLGEMEINEN

Der Ubeprozess von Musiker:innen besteht nicht nur aus dem Uben von
Tonleitern, Etuden oder Solostucken auf dem Instrument, sondern auch durch die
Zusammenarbeit von psychischen und physischen Vorgangen im Gehirn. Um
diese Vorgange besser verstehen zu konnen, wird zu Beginn dieser
Bachelorarbeit der Lernprozess im Allgemeinen kurz beschrieben. Im folgenden
Kapitel soll erklart werden wie das Gehirn neue Informationen aufnimmt, neu
Gelerntes vom Kurz- ins Langzeitgedachtnis Ubergeht und Bewegungsablaufe
ihren Weg vom Gehirn in die Muskeln finden.

L,Der Jammer beginnt fiir viele, allzu viele Schiiler (und ihre Lehrer und Eltern
nicht minder), wenn das nicht-privilegierte Lernen in und mit den
Symbolsystemen unserer Kultur (Buchstaben, Zahlen) beginnt, denn daftir
ist unser Gehirn, evolutionsgeschichtlich gesehen, nicht eingerichtet, aber

lernféhig!*

2.1 Aufnahme neuer Informationen durch die Nervenzellen

Fur die Aufnahme und Verarbeitung von neuen Informationen sind Nervenzellen
von zentraler Bedeutung. Diese sind bereits vor der Geburt weitgehend angelegt
und stehen uber ihre Fortsatze, den Axonen, miteinander in Verbindung. Die
Kontaktstellen zwischen den einzelnen Nervenzellen heilen Synapsen. An den
Synapsen werden die elektronischen Signale, die durch die Sinneseindricke
entstehen, in chemische Botenstoffe umgewandelt. Wenn diese Botenstoffe in
die Nervenzellen eindringen und auf gewisse Rezeptoren treffen, erkennt die
jeweilige Empfangerstelle das ankommende Signal und kann es an neue
Nervenzellen weiterschicken. Auch wenn durch diese SignalUbertragung neue
Erkenntnisse in die Nervenzellen gelangen, ist diese nicht der eigentliche
Lernprozess. Ein Lernfortschritt wird erst dann erzielt, wenn bestimmte neuronale
Verbindungen wiederholt aktiviert werden. In Folge dieses Aktivierens kommt es
zu strukturellen und funktionellen Veranderungen im Gehirn. Haufig genutzte

Verbindungen werden gestarkt, wahrend selten genutzte Verbindungen

2 Hermann, Ulrich: Neurodidaktik. Grundlagen fiir eine Neuropsychologie des Lernens. In:
Hermann, Ulrich (Hg.): Neurodidaktik, Weinheim: Beltz Padagogik, 2020, S. 24.



abgeschwacht oder ganz abgebaut werden. Das bedeutet, dass die
Leistungsfahigkeit des Gehirns nicht an der Anzahl der einzelnen Nervenzellen
gemessen wird. Vielmehr wird der Lernfortschritt durch die Starke und

Wirksamkeit der einzelnen Verbindungen zwischen den Nervenzellen bestimmt.?

2.2 Lernen mithilfe von Emotionen

Der Lernprozess beginnt schon ab den ersten Lebensjahren. Bereits ab der
Geburt wollen Kinder ihre Umwelt erforschen und verstehen. Voller Neugier
beobachten sie daher die Vorgange und Objekte in ihrer Nahe und versuchen
diese schon sehr frih zu beschreiben und zu erklaren. Der Schweizer Padagoge,
Johann Heinrich Pestalozzi, beschrieb den Lernprozess bereits Ende des 18.
Jahrhunderts als Kombination von Ablaufen im Kopf, dem Herz und der Hand.
Heute kann seine These dargelegt und wissenschaftlich beschrieben werden.
Fur Lernvorgange, die mehrere Korperregionen verbinden, spielt das limbische
System eine zentrale Rolle. Dieses Netzwerk von Hirnstrukturen steuert sowohl
lern-, als auch emotionsgebundene Vorgange im Gehirn. Lernen und Emotionen
sind also eng miteinander verbunden. Durch ihr Zusammenspiel kommt es zu
den bereits vorher erwahnten Umstrukturierungen in den Synapsen. Dabei gibt
es zwei Arten von emotionsgebunden Lernvorgangen. Als appetitive
Lernmethoden werden alle Vorgange bezeichnet, die sich positiv auf das Lernen
auswirken. Im Gegensatz dazu stehen die aversiven Lernmethoden. Unter
diesen versteht man jene Prozesse, die einen negativen Ausgang auf das Lernen
haben. Die Belohnung beziehungsweise Bestrafung erfolgt hierbei durch die
chemischen Botenstoffe. Wahrend Dopamin in Folge des appetitiven Lernens
ausgestolRen wird, werden Noradrenalin und Serotonin in Folge des aversiven
Lernens ausgeschuttet. Um den bestmoglichen Lernfortschritt herbeizufuhren ist

eine Kombination aus beiden ideal.*

Musiker:innen erleben diesen Prozess standig, wahrend einer Prifung- oder

Konzertsituation. Die naturliche Anspannung vor solchen Szenarien fordert die

3 Vgl. Braun, Anna Katharina/ Henning Schleich: Lernen in der Kindheit optimiert das Gehirn. In:
Hermann, Ulrich (Hg.): Neurodidaktik, Weinheim: Beltz Padagogik, 2020, S. 50f.
4 Vgl. Braun, Anna Katharina/ Henning Schleich: Lernen in der Kindheit optimiert das Gehirn. In:
Hermann, Ulrich (Hg.): Neurodidaktik, Weinheim: Beltz Padagogik, 2020, S. 56f.



Ausschuttung von Noradrenalin und Serotonin, da das bestmogliche Produkt
abgeliefert werden soll. Nach einem gelungenen Solo oder Konzert wird man im
Anschluss durch die Ausschuttung von Dopamin fur die vorhergehenden Stunden
des Ubens belohnt.

2.3 Kurz- und Langzeitgedachtnis

In unserem Gehirn gibt es zwei Speicherorte fur Informationen. Neu
aufgenommene Informationen gelangen als erstes in das Kurzzeitgedachtnis.
Die Dauer in der man sich Informationen aus dem Kurzzeitgedachtnis merkt
variiert von 40 Sekunden bis hin zu wenigen Minuten. Im Vergleich dazu ist das
Langzeitgedachtnis ein Megaspeicher. Hier kdnnen Informationen sowohl was
die Menge als auch Dauer betrifft nahezu endlos aufgenommen werden. Um die
darin enthaltenen Informationen zu strukturieren und zu unterscheiden gibt es
zwei Kategorien: deklarative und nicht deklarative Informationen. Bei den
Deklarativen handelt es sich um beschreibbare Erinnerungen. Ein Schulausflug,
an den man sich noch genau erinnern und mit Worten beschreiben kann, ware
hierfur ein Beispiel. Im Gegensatz sind die nicht deklarativen Informationen
Tatigkeiten, die man nicht oder nur mit groller Muhe mit Worten beschreiben
kann. Hierzu zahlen unbewusste Vorgange, wie Fahrradfahren oder
Zahneputzen.®

Trotz der enormen Speicherkapazitat des Langzeitgedachtnisses, werden nicht
alle Informationen dorthin aufgenommen. Die in das Gehirn eintreffenden Inhalte
werden anhand ihrer Wichtigkeit in zwei Kategorien eingeteilt. Informationen, die
wichtig fur eine bestimme Tatigkeit sind, werden sofort und vielfach an die
betreffenden Areale im Gehirn gesendet. Belanglose Eindriicke werden frihzeitig
erkannt und aussortiert um das Langzeitgedachtnis vor einer Uberlastung zu
schutzen. Dieser Filtermechanismus wird Ultrakurzzeitgedachtnis genannt. Um
neue Informationen langfristig abspeichern zu konnen, ist es wichtig, dass

Verbindungen zwischen den neu eintreffenden Eindricken und bereits

5Vgl. Brand, Matthias/ Hans J. Markowitsch: Lernen und Gedachtnis aus neurowissenschaftlicher
Perspektive. Konsequenzen flr die Gestaltung des Schulunterrichts. In: Hermann, Ulrich (Hg.):
Neurodidaktik, Weinheim: Beltz Padagogik, 2020, S. 205f.



verankerten Erkenntnissen im Langzeitgedachtnis hergestellt werden. Hierbei
gibt es Techniken, die diesen Speicherungsprozess vereinfachen. Ein Hilfsmittel
beim Lernen von Vokabeln kann zum Beispiel sein, dass man Worter inrem Inhalt
oder den jeweiligen Anfangsbuchstaben nach gliedert und einteilt. Der
Lernprozess besteht allerdings nicht nur in der Aufnahme von neuem Wissen,
sondern auch durch die Fahigkeit dieses neu erlangte Wissen abrufen zu konnen.
Den Vorgang, der dieses Abrufen ermdglicht, nennt man Konsolidierung. Bei
diesem Prozess werden die oben erwahnten Verbindungen zwischen neu
eintreffenden Eindricken und Dbereits verankerten Erkenntnissen im

Langzeitgedachtnis gefestigt.®

2.4 Lernen und Abrufen von Bewegungen

Um auf einem Instrument Musik machen zu konnen, ist es wichtig, dass die
jeweiligen Muskeln und Korperteile gut zusammenarbeiten. Diese Ablaufe
spielen eine zentrale Rolle und je exakter die Muskeln und Korperteile gesteuert
werden, desto leichter fallt das Musizieren auf dem jeweiligen Instrument. Um
diese Bewegungen abrufen zu kdnnen, werden standig Impulse aus den dul3eren
Sinneswahrnehmungen sowie von den Muskeln und Sehnen an das
Nervensystem gesendet. Diese Eindricke gelangen als sensorische
Informationen in das Gehirn. Dort werden die ankommenden Informationen
analysiert und anschlieRend als Bewegungsablaufe an die Muskeln gesendet.
Diese Kombination aus sensorischen und motorischen Ablaufen nennt man
Sensomotorik. Fur die Steuerung der Bewegungen wird die motorische und
sensorische Rinde bendtigt. Ausgehend von hier werden die Bewegungsablaufe
an die jeweiligen Muskeln gesendet. Fur Muskelgruppen, die feinere
Bewegungen bendtigen, gibt es mehr Platz und daher auch mehr Nervenzellen
an der GroRhirnrinde. Die Muskeln im Gesicht und in den Handen kdnnen zum
Beispiel sehr fein gesteuert werden und dies bildet eine gute Vorrausetzung um

musizieren zu kénnen.’”

6 Vgl. Brand/Markowitsch, 2020, S. 207f.
7 Vgl. Spahn, Claudia: Musikergesundheit in der Praxis, Leipzig: Henschel Verlag in der E.A.
Seemann Henschel GmbH&Co.KG, 2018. S. 72f.



Abbildung 1: Die GréRRe der Kérperteile zeigt, wie feinmotorisch diese Bereiche gesteuert werden kénnen.8

Das Erlernen von Bewegungen, die fur das Muszieren wichtig sind, verlauft in
vier Phasen. Die erste Phase nennt man Orientierung. In dieser Phase befinden
sich Anfanger, die gerade begonnen haben ein Instrument zu lernen oder
Musiker:innen, die neue Techniken oder Stlicke Uben. Zur Orientierung wird hier
das Gehor hinzugezogen, das eine wesentliche Rolle spielt und die Kombination
aus Bewegung und Klang Uberwacht. In der zweiten Phase, der sogenannten
Differenzierung sind die Bewegungsablaufe bereits sicherer und kdnnen besser
wahrgenommen und verbessert werden. Ab hier spielt das Bewegungsgefuhl
eine wichtige Rolle. Die dritte Phase wird Stabilisierung genannt. Zu diesem
Zeitpunkt sind die Bewegungen bereits so gefestigt, dass sie ohne grofles
Bemuhen ablaufen. Diese Phase ist wichtig, da hier nicht mehr die gesamte
Konzentration fur die Bewegung selbst verwendet wird. Man kann sich ab diesem
Zeitpunkt mehr auf Musikalitat und das Zusammenspiel mit anderen
beschaftigen. Als letzte Phase folgt die Kontextualisierung. Hier ist Geubtes
bereits so automatisiert und gefestigt, dass man es in unterschiedlichen

Szenarien und Emotionszustdnden auffihren kann.®

8 Vgl. Gebrian, Molly: Learn Faster, perform better. A musician’s guide to the neuroscience of
practicing, Oxford: Oxford University Press, 2024, S. 109.
% Vgl. Spahn, 2018, S. 75f.
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Nachdem nun die Informationsaufnahme im Allgemeinen sowie der Ubergang
vom Kurz- ins Langzeitgedachtnis und das Erlernen von Bewegungen kurz
erklart wurden, sollen im folgenden Kapitel die genauen Ablaufe wahrend des

Ubens im Gehirn genauer beschrieben werden.
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3. DER UBEPROZESS IM GEHIRN

In diesem Kapitel sollen nun die kognitiven Vorgange wahrend des Ubens selbst
beschrieben werden. Neben den Aktivitaten im Gehirn, die wahrend des
Ubeprozesses stattfinden, soll auch die Rolle von Wiederholungen und deren
Wirkung erklart werden.

,Mehr als alles andere ist Uben ein Training fiir das Gehirn, deshalb miissen wir

sicherstellen, dass wir unser Gehirn gut trainieren.“°

3.1 Uben ist Gehirntraining

Eine Ubeeinheit ist vor allem dann zielbringend, wenn wir jene Synapsen
kraftigen, die uns dazu bringen etwas richtig zu spielen und jene, die falsche
Informationen senden, zu schwachen. Im Gehirn werden daher im Ubeprozess
die Strukturen so verandert, dass jene Neuronen, die uns fehlerlose Nachrichten
senden, leichter untereinander Signale austauschen konnen. Deshalb ist es
wichtig von Anfang an fehlerfrei zu Uben, da sonst auch jene Neuronen gebildet
werden, die negative Ablaufe senden. Zu Beginn des Ubeprozesses, wenn man
zum Beispiel ein neues Stuck anfangt zu lernen, sind diese Umwandlungen im
Gehirn noch leicht zu andern. Bei langer andauernden Ubezeiten, werden
Synapsen aber nicht nur gestarkt, sondern es entstehen auch neue, die zuvor
nie miteinander in Kontakt waren. Zeitgleich werden auch neuronale Gruppen
gebildet, die das Hirn unterstitzen, indem sie verstandliche und
zusammenhangende Informationen aussenden und so den Fehler eines
einzelnen Neurons korrigieren. Neben den neuronalen Gruppen gibt es auch
sogenannte neuronale Pfade. Unter diesem Begriff sind Wege gemeint, die
unterschiedliche Bereiche des Gehirns zusammenschlie3en. Diese neuronalen
Pfade helfen uns zu verstehen, wie gute und schlechte Angewohnheiten
funktionieren. Wenn ein Fehler eingelbt wird, entsteht im Gehirn ein negativer
neuronaler Pfad. Dieser Pfad fuhrt dazu, dass der eingelubte Fehler auch in der
Auftrittssituation passieren wird, da kein anderer Weg zur Verfugung steht. Im
Gegensatz dazu steht ein positiver Pfad. Dieser Weg ist die Folge eines
fehlerfreien Ubeprozesses und sollte oft verwendet werden, da die Mdglichkeit

10 “More than anything else, practicing is brain training, so we have to make sure we are training
our brains well.” Gebrian, 2024, S. 15. Ubersetzt mit ChatGPT.
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eines Fehlers wahrend des Auftritts minimiert wird. Haufig stehen allerdings zwei
unterschiedliche Wege zur Auswahl und es besteht die Moglichkeit, wahrend
einer Stresssituation den falschen Weg einzuschlagen. Um das zu vermeiden ist
es wichtig, von Anfang an fehlerfrei zu Uben, damit negative neuronale Pfade gar
nicht erst gebildet werden kénnen. Im Ubeprozess sollte man daher technisch
schwere Stellen soweit vereinfachen, dass man nur die positiven Pfade starkt
und so sicherstellt, keine andere Wahl zu haben als diese zu verwenden."

3.2 Die Rolle von Wiederholungen und Myelinisation
Wiederholungen spielen im Ubeprozess eine wichtige Rolle, da sie die vorhin
erwahnten neuronalen Pfade starken. Wichtig hierbei ist, dass die Anzahl an
richtigen Ausfuhrungen deutlich hoher sein muss, als die Anzahl an falschen, da
sonst auch die negativen neuronalen Wege in gleicher Weise gestarkt werden.
Der wissenschaftliche Begriff fir diesen Prozess heitt Uberlernen und ist
essenziell um eine Fertigkeit Uber lange Zeit zu behalten. Der Prozess des
Uberlernens wurde oft erforscht. Dabei wurde festgestellt, dass man nach dem
ersten fehlerfreien Durchgang halb so viele weitere richtige Wiederholungen
braucht, um das Gelernte zu festigen. In der Praxis bedeutet das zum Beispiel,
dass auf 10 richtige Wiederholungen noch einmal 5 korrekte Durchlaufe geubt
werden sollten. Neben den korperlichen Aspekten dieser Wiederholungen,
namlich die Bewegungsablaufe oftmals prazise auszufuhren, wird auch der
mentale Aspekt beansprucht. Der innere Druck fehlerfrei musizieren zu kdnnen
ist eine Fahigkeit, die man als Musiker:iin beherrschen muss um das
bestmdgliche Produkt abliefern zu kdnnen.'?

Ein weiterer biochemischer Prozess, der in diesem Zusammenhang zu nennen
ist, ist die sogenannte Myelinisation. Bei diesem Vorgang werden die in Kapitel
2.1 erwahnten Axone von einer Schicht Fett Uberzogen und ermoglichen es so
den elektrischen Signalen sich schneller fortzubewegen. Das ist auch der Grund,
warum das Erlernen von neuen Techniken und Fertigkeiten anfangs langsam

vonstatten geht und schwerfallig ist. Je langer und konsequenter man an einer

"'Vgl. Gebrian, 2024, S. 11-16.
12 \/gl. ebd. S. 16f,
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Ubung festhalt und diese wiederholt, desto mehr Myelin wird (iber das Axon
angereichert. Infolge dessen fallt der Ablauf leichter und wird automatisiert.
Allerdings kann das Gehirn nicht selbst zwischen richtigen und falschen
Techniken unterscheiden, weshalb dieser Vorgang nicht nur die positiven Ablaufe
starkt, sondern auch die negativen. Das ist ein weiterer Grund von Anfang an
fehlerfrei zu Uben, damit keine falschen Ablaufe eintrainiert werden und diese
dann auch von der Myelinisation beglnstigt werden."

3.3 Mentale Aspekte wihrend des Ubens

Dass Uben zum Alltag von Musiker:innen dazugehért, ist ein unbestreitbarer
Fakt. Deshalb ist es wichtig einen guten und positiven mentalen Zugang zu
diesem wichtigen Thema zu haben. Dennoch ist in der Praxis haufig das
Gegenteil der Fall. Aufgrund vieler Aspekte wird der Ube Prozess oft mit groRer
Muhe und Anstrengung verbunden. Diese negative Einstellung beginnt haufig
noch wahrend des Studiums. Zu wenig Zeit, kein verfugbarer Raum oder der
standige Vergleich mit anderen und der damit einhergehende Leistungsdruck
sind nur wenige Beispiele, warum Uben oft einen Stressfaktor im Leben von
Student:innen darstellt. Ein weiterer Punkt ist das standige Empfinden zu wenig
Zeit mit dem Instrument und den vorzubereitenden Stucken verbracht zu haben
und somit keine Distanz zum Studium aufbauen zu konnen. Durch dieses
andauernde Nachdenken wird mentaler Stress gefordert und es ist keine
Trennung zwischen Personlichkeit und Expertise moglich. Eine Moglichkeit um
die mentale Gesundheit wahrend des Ubens zu schiitzen ist Abwechslung. Da
Uben eine Téatigkeit ist, die zum gréRten Teil alleine durchgefiihrt wird, 1auft man
Gefahr in eine fixe Routine zu fallen und bei Problemen keinen Ausweg zu finden.
Immer mehr Lehrende veranstalten deshalb Vorspielsituationen, bei denen
Studierende vor ihren Kolleg:innen musizieren. Durch anschlieRendes Feedback,
werden instrumentenspezifische Aspekte besprochen, musikalische Ideen
gemeinsam analysiert und das Uben zu einer gesellschaftlichen Beschaftigung.'*

3Vgl. Gebrian, 2024, S. 18f.
4Vgl. Spahn, 2018, S. 186f.
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Nach den vorrangegangenen Kapiteln zu den theoretischen und

neurowissenschaftlichen Grundlagen des Lernens und des Ubens, soll nun das
zentrale Thema dieser Arbeit, die Pause und deren Auswirkungen auf den

Ubeprozess, beschrieben werden.
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4. PAUSEN

Gerade in der klassischen Musik ist es gangige Praxis viele Stunden pro Tag auf
dem Instrument zu Uben. Tage mit fiinf bis acht Stunden Ubezeit sind keine
Seltenheit fur Student:innen von angesehenen Musikuniversitaten und wird dort
teilweise auch von den Professor:iinnen vorausgesetzt. Dabei belegen bereits
Untersuchungen aus dem 19. Jahrhundert, dass dieses Langzeitlernen
beziehungsweise Uben keinen groBen Nutzen oder zumindest nicht der
effektivste Weg ist um schnell voranzukommen. Schon damals hat sich der
deutsche Psychologe Hermann Ebbinghaus mit diesem Problem beschaftigt und
damit den Grundstein fur die heute gangige Lernmethode, namens verteilter
Wiederholungen, gepragt. Obwohl dieses Lernmodell bereits lange Zeit bekannt
ist, hat es sich noch nicht Uberall auf der Welt durchgesetzt. Daher geschieht es
immer wieder, dass Studierende viel zu lange Ubeeinheiten als ihre Pflicht
ansehen und glauben, dass dies der einzige Weg ist um erfolgreich zu werden.
Dabei ist genau das Gegenteil der Fall. Durch zu lange, ungeplante und ziellose
Ubephasen, in denen man viel Zeit am Stlick fiir einzelne Passagen verwendet,
erzielt man nur langsam Fortschritte und fuhlt sich anschlieRend frustriert und
niedergeschlagen. Studien aus anderen Bereichen, bei denen korperliche und
geistige Vorgange zusammenspielen, zeigen, dass regelmalige Pausen die
Leistungsfahigkeit steigern und Vorgange gleichzeitig Uber langere Zeit abrufbar

sind.’®

In den folgenden Abschnitten soll erklart werden, welche Auswirkungen
regelmalige Pausen auf Musizierende ausiben und wie das Gehirn in diesen

Phasen trotzdem weiter lernt.

4.1 Kurze Pausen und deren Wirkung auf das Gehirn

Ein wichtiger Vorgang im Gehirn, der durch Pausen begunstigt wird, ist die
sogenannte Langzeitpotenzierung. Dieser Prozess erleichtert es den jeweiligen
Neuronen, die wahrend des Lernprozesses gebraucht werden, untereinander zu

kommunizieren, indem es die Strukturen ihrer Synapsen umformt. Da

5 Vgl. Gebrian, 2024, S. 47-51.
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Langzeitpotenzierung gerade zu Beginn des Lernprozesses eine zentrale Rolle
einnimmt, erforschen Wissenschaftler:innen, was genau mit den Neuronen in
dieser Zeit passiert. Mithilfe von Stromschlagen kann veranschaulicht werden,
wie Neuronen durch die Axone geleitet werden. Dabei fanden die Forschenden
heraus, dass die Zeitspanne zwischen den Stromsto3en von entscheidender
Bedeutung ist. Je mehr Zeit zwischen den einzelnen Stromschlagen vergeht,
desto mehr Neuronen werden anschliel3end freigesetzt. Dabei wurde festgestellt,
dass sich die Anzahl an Neuronen verdoppelt, wenn die Ruhephase eine Stunde
betragt. Der Grund dafur liegt darin, dass fur die vorher erwahnten Umformungen
in den Synapsen Elemente bendtigt werden, deren Bildung mindestens eine
Stunde betragt und auch nur dann gebildet werden konnen, wenn die Neuronen
nicht gebraucht werden. Fur Musikeriinnen bedeutet das wahrend des
Ubeprozesses, dass es zielflihrender ist, wenn sie sich mit etwas Neuem
beschaftigen, dies ofters und kirzer zu tun, als weniger oft und dafur Gber langere
Zeit. Da Studierende wahrend des Studiums viele Musikstucke gleichzeitig
vorbereiten miissen, ist es notwendig in einer Ubeeinheit mehrere Stiicke parallel
zu Uben. Forschungen haben gezeigt, dass es zu einem schnelleren Fortschritt
kommt, wenn dabei jeweils gegenteilige Stile und Techniken nacheinander geubt
werden. In der Praxis bedeutet das, dass auf schnelle und anstrengende
Abschnitte, ruhige und sanfte Stellen folgen, um das Gehirn abzulenken und ihm
Zeit gibt, sich neu zu ordnen.®

Neben der Langzeitpotenzierung findet auch die retroaktive Interferenz wahrend
der Pausen statt. Zu Beginn eines neuen Lernprozesses spielt vor allem der
prafrontale Cortex eine wichtige Rolle. In dieser Phase des Lernens sind die
neuen Ablaufe noch ungewohnt und unsicher. Anhand von Experimenten mit
Musiker:innen wurde festgestellt, dass nach einer Zeitspanne von mehr als funf
Stunden andere Bereiche des Gehirns diese Aufgaben Ubernehmen und die
Ablaufe dann einfacher und selbstverstandlicher werden. Im musikalischen
Kontext betrifft das vor allem Stucke und Techniken, die sehr gleichartig sind. Bei
zwei gleichen Informationen, die in kurzer Zeit aufeinander gelernt werden, fallt
es dem Gehirn schwer sich an die erste zu erinnern, wenn keine Pause

dazwischen liegt. Nach einer Zeit von sechs Stunden wurde die ersteintreffende

16 \Vgl. Gebrian, 2024, S.53-55.
17



Information vom Cortex in einen hinter liegenden Bereich des Gehirns verlagert
und so abgesichert und geschutzt, dass der Vorgang der retroaktiven Interferenz
nicht mehr stattfindet.'”

4.2 Die Auswirkungen von Schlaf auf den Ube Prozess

Die wichtigste und effektivste Form von Pausen ist Schlaf. Kein Medikament, kein
Nahrstofferganzungsmittel oder anderes Produkt bringt so viele Vorteile fur
Korper und Geist wie regelmaliger und erholsamer Schlaf. Schlaf ist aus
wissenschaftlicher Sicht keine Zeit, in der wir korperlich und geistig inaktiv sind,
sondern eine systematische Abfolge von unterschiedlichen Zyklen. Besonders
fur unser Gehirn ist Schlaf die wichtigste Form der Erholung und hilft ihm seine
Speicherfunktion zu schitzen und zu bewahren. Ein weiterer Vorteil, wenn es um
Speicherung im Gehirn geht ist, dass wahrend des Schlafs Informationen von
einem Teil des Gehirns in einen anderen verschoben werden. In den
Wachphasen gelangen pausenlos neue Eindrucke in das Gehirn und werden dort
analysiert. Wie an fruherer Stelle erwahnt gibt es zwei Speicherorte in unserem
Gehirn. Das umgangssprachliche Kurzzeitgedachtnis wird neurowissenschaftlich
als Hippocampus bezeichnet. Der Hippocampus hat ein beschranktes
Speichervolumen und wenn man dieses nicht regelmallig leert, werden alte
Informationen mit neuen Uberschrieben, das dazu fuhrt, dass alte Inhalte verloren
gehen. Dieser Vorgang wird in der Neurowissenschaft Proaktive Interferenz
genannt. Anhand von Experimenten konnte gezeigt werden, dass Schlaf dazu
beitragt, die Aufnahmefahigkeit des Gehirns zu unterstutzen. Der Grund daflr
liegt in den sogenannten Schlafspindeln. Diese Spindeln entstehen durch
elektronische Vorgange wahrend dem leichten NREM 2 Stadium des Schlafs. Die
Anzahl an entstandenen Schlafspindeln ist ausschlaggebend wie erfrischt das
Gehirn nach dem Schlaf ist, mehr Spindeln bedeuten mehr freien Speicherplatz.
Wahrend dieses Vorgangs werden mithilfe von elektronischen Sto3en die
Informationen aus dem Hippocampus in den Cortex, dem Langzeitgedachtnis
ausgelagert. Dort sind sie fur lange Zeit abgesichert und der Hippocampus hat

wieder freie Kapazitaten um neue Eindricke abzuspeichern. Somit ist es

7Vgl. Gebrian, 2024, S. 55f.
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durchaus sinnvoll, zu schlafen, bevor man beginnt neue Techniken, Etiden oder

Konzerte zu Uben.'8

Nicht nur die Schlafphasen vor dem Erlernen von neuen Fertigkeiten bringen
grofRe Vorteile fur das Lernen. Auch nach dem Lernen ist es wichtig sich gut zu
erholen und dem Gehirn Ruhe in Form von Schlaf zu geben. Diese Erkenntnis
gibt es schon seit tausenden von Jahren. Bereits der romische Rhetoriker
Quintilian, 35-100 n.Chr., beschrieb Schlaf nach dem Lernen als wichtigstes
Werkzeug um neue Informationen langfristig und sicher abzuspeichern und am
nachsten Tag wieder abrufen zu kdnnen. Erst Mitte des 20. Jahrhunderts wurde
durch die Erforschung des Schlafs und Entdeckung der NREM und REM
Schlafphasen der wissenschaftliche Beweis fur Quintilians These geliefert.
Wahrend die NREM Schlafphase zu Beginn der Nacht auftritt, findet die REM-
Phase erst spater im Schlafzyklus statt. Experimente zeigten, dass vor allem die
NREM-Phase wichtig fur die langfristige Absicherung von Informationen ist.
Ausschlaggebend hierfur sind die langsamen Gehirnwellen, die wahrend dieser
Phase entstehen und dafur sorgen die Informationen aus dem Hippocampus in
den Cortex zu Ubertragen. Dieser Vorgang findet jede Nacht von Neuem statt und
sorgt dafur, dass unser Kurzzeitgedachtnis frei fur neue Eindricke gemacht wird
und unser Langzeitgedachtnis abgesichert wird."?

Awake

T

Deep NREM sleep

REM sleep

Abbildung 2: Die unterschiedlichen Gehirnwellen wéhrend der Wachphase und NREM bzw. REM Schlaf. 2°

18 Vgl. Walker, 2017, S. 108-112.
19 vgl. Walker, 2017, S. 112-115.
20 vgl. Walker, 2017, S. 46.

19



Wahrend die NREM Schlafphasen die Abspeicherungsprozesse im Gehirn sind,
sind die REM Schlafphasen dafur verantwortlich die gespeicherten Informationen
miteinander zu verknupfen und dadurch Probleme zu I6sen. Durch Experimente
wurde gezeigt, dass Personen, die aus der REM-Phase geweckt wurden, besser
und schneller Aufgaben l6sen konnten, als jene, die aus der NREM-Phase
geweckt wurden. Neurowissenschaftlich liegt der Grund darin, dass NREM und
REM-Phasen gegenteilig funktionieren. Im NREM-Schlaf werden &hnlich wie im
Wachzustand Informationen logisch verarbeitet. Im REM-Schlaf dagegen
existiert diese Logik nicht und es entstehen Verknupfungen, die durch
unkontrollierte Vorgange begunstigt werden. In dieser Phase des Schlafs werden
unterschiedliche und weit entfernte Informationen miteinander verbunden um die
Kreativitat und die Problemlosung zu steigern, die durch das Gehirn erst dann
gesehen werden, wenn der logische Tunnelblick der NREM-Phasen wegfallt.?!

4.3 Bewegung in den Pausen fir mehr Leistung

Eine weitere Methode um besser zu lernen und sich gut zu erholen, ist
regelmalige Bewegung. Auch wenn es paradox klingt, dass man durch
Bewegung und Sport seine Leistungs- und Regenerationsfahigkeit steigert,
zeigen einige Studien und Experimente, dass schon leichte und moderate
Bewegung dabei hilft unser Gehirn und Ruhezustandsnetzwerk zu verbessern.
Gar keine oder zu wenig Bewegung beeinflussen nicht nur die seelische
Gesundheit, als auch die kognitiven Vorgange im Gehirn. Untersuchungen haben
gezeigt, dass mangelnde Bewegung der Hauptgrund fur die Entstehung von
Depressionen und Angstzustanden sind. Auch die Neuroplastizitat, der Vorgang
durch den das Gehirn wachst und lernt sich anzupassen, verschlechtert sich bei
mangelnder Bewegung. Um das zu verhindern, hilfst es sich regelmafig zu
bewegen. Durch Bewegung wird im Gehirn das Protein BDNF, brain-derived
neurotrophic factor, gebildet. Dieses Protein schutzt das Nervensystem, indem
es das Wachstum und Uberleben von Neuronen férdert und neue Verbindungen
entstehen lasst. Regelmallige Anstrengung sorgt daflr, dass der BDNF Spiegel

im Hippocampus, dessen Bedeutung fur den Lernprozess an vorheriger Stelle

21 Vgl. Walker, 2017, S. 218-226.
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schon genauer beschrieben wurde, ansteigt. Forschungen haben gezeigt, dass
bereits sechs Minuten Anstrengung ausreichen um diesen Vorgang zu starten.
Neben der Bildung von BDNF, ist Sport auch verantwortlich fur die Entstehung
von Endocannabinoiden. Dieses Endorphin sorgt fur ein besseres Wohlbefinden
wahrend der Bewegung und im Anschluss flr eine bessere kognitive
Verarbeitung. Ein weiterer Grund, warum unser Gehirn wahrend und nach dem
Sport erholter sind, liegt in den Genen. Das Gen ATGS spielt eine grol3e Rolle bei
der Neurogenese. Als Neurogenese wird die Entstehung von neuen Neuronen
im Gehirn bezeichnet und diese wird durch regelmallige Bewegung um ein
Vielfaches erhoht. Diese Vorgange sorgen fur eine Neuaufstellung im Gehirn.
Durch Bewegung und Sport wird der Cortex neu geordnet, das
Ruhezustandsnetzwerk verbessert und es werden mehr Synapsen gebildet.??

4.4 Planung von Pausen
Nachdem in den vorangegangenen Kapiteln erklart wurde, welche Auswirkungen
Pausen auf den Lern- und Ubeprozess haben, soll nun die Planung dieser

gezeigt werden, um den bestmoglichen Lernfortschritt zu erzielen.

Wenn es um die Planung von Pausen im Lernprozess geht spielt die
Vergessenskurve, die von Hermann Ebbinghaus entdeckt wurde, eine grole
Rolle. Ebbinghaus fand heraus, dass Wissen, das lange nicht genutzt wird, mit
der Zeit langsam vergessen wird, wenn es nicht regelmaflig abgerufen wird. Noch
schneller geht allerdings neues Wissen verloren, wenn es nicht regelmaRig
aufgefrischt wird. Daher sollten Pausen kurzer sein, wenn etwas Neues gelernt
wird und dieses Wissen noch nicht verinnerlicht ist. Bei Techniken oder Stucken,
die bereits vor langer Zeit gelernt wurden und somit langfristig abgespeichert
sind, kann die Pausenzeit langer sein, da es weniger Konzentration erfordert
dieses Wissen wieder abzurufen. Aufgrund dieses Wissens werden heute drei

Pausenstrategien von Musiker:innen verwendet:

- die erweiterte Pausenstrategie
- die verkurzte Pausenstrategie

22 \/gl. Jebelli, Joseph: The brain at rest. Wie wir durch Nichtstun unser Leben verbessern,
Minchen: Piper Verlag GmbH, 2025, S. 207-220.
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- die feste Pausenstrategie

Bei der erweiterten Pausenstrategie nimmt die Lange der Pause zwischen den
Ubeeinheiten zu, wenn man bereits groRe Fortschritte bei Techniken oder
Stucken erzielt hat. Die verklrzte Pausenstrategie ist genau das Gegenteil, bei
der Pausen kirzer zwischen den Ubeeinheiten gemacht werden. In der Mitte
zwischen Erweiterter und Verkurzter liegt die feste Pausenstrategie. Bei dieser
ist die Pausenzeit immer gleich lang und Fortschritte oder Ruckschritte werden
nicht berucksichtigt. Experimente haben gezeigt, dass die erweiterte und feste
Pausenstrategie fur Musiker:innen am besten funktionieren um einen schnellen
Lernfortschritt zu erzielen. Die verkurzte Pausenstrategie bringt allerdings auch
Vorteile, vor allem, wenn wenig Zeit zur Verfugung steht um neue Stlcke zu

lernen.23

Gerade nach einem langen Zeitraum des Ubens, lber mehrere Tage oder
Wochen, und unmittelbar bevor einer Auftritts- oder Prifungssituation ist eine Art
der Pausengestaltung sehr natzlich. Der sogenannten Tapering-Prozess
beschreibt jene Phase, in der man das bereits Geubte hervorragend verinnerlicht
hat und sich die Zeit nehmen kann zu entspannen und dem Kopf Ruhe zu geben.
Besonders hier sind Spaziergange an der frischen Luft, wie vorher schon
erwahnt, sinnvoll um sich abzulenken und nicht an die bevorstehende Prufung

oder das nachste Konzert zu denken.?*

An dieser Stelle ist zu erwdhnen, dass es wie bei SchuhgroRen auch bei
Pausenstrategien keine Verallgemeinerung gibt. Jedes Genre, jedes Instrument
und jeder Mensch hat andere Anforderungen und Bedurfnisse und daher sollte
man jene Strategie wahlen, die am besten zu einem passt. Dieser
Findungsprozess nimmt allerdings viel Zeit in Anspruch und bedarf daher
Einiges an Geduld. Dennoch konnen wir uns die neurowissenschaftlichen
Erkenntnisse der letzten Jahre zu Nutze machen und den Ubeprozess mithilfe

von regelmafigen und gut geplanten Pausen effizienter gestalten.

2 Vgl. Gebrian, 2024, S. 71-76.
24Vgl. Greene, Don: Train Your Own Hero. Reach Peak Functioning In One Month Or 21 Steps,
Hasmark Publishing International, 2021, S. 167f.
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5. PROBLEME DURCH ZU LANGES UBEN

Einleitend zu diesem Kapitel ist zu betonen, dass das Spielen eines
Blechblasinstruments und die Austubung von Musik im Allgemeinen unzahlige
Vorteile fur Korper und Geist bringt. Untersuchungen zeigen, dass die Wirkung
von Musik viele Bereiche des Korpers verbessert. So wird neben dem Herz-,
Kreislauf- und Atemsystem auch das Immunsystem positiv beeinflusst. Auch
Glucksgefuhle, bedingt durch die Ausschuttung von Endorphinen, kdnnen beim
gemeinsamen Musizieren bemerkt werden. Aber auch beim passiven Erleben
von Musik, sei es durch Konzert- und Opernbesuche oder im Bereich der
Musiktherapie, werden gesundheitsfordernde Wirkungen auf den Korper und
Geist spurbar. Die wohl beruhmteste Darstellung dieser Phanomene stamme von
Wolfgang Amadeus Mozart, der anhand Der Zauberflote musikalisch zeigte, dass
Auseinandersetzungen mithilfe von Musik schneller und friedlicher bewaltigt

werden kdnnen.25

Dennoch war es fruher quasi verboten Uber Probleme zu sprechen, die durch zu
langes Uben am Instrument entstanden waren. Korperliche und mentale
Beschwerden wurden verschwiegen und wenn sie angesprochen wurden, wurde
davon ausgegangen, dass man zu wenig geubt hat oder die Begabung fur das
Instrument nicht vorhanden war. So war es jedenfalls friher. Heutzutage hat sich
die Situation verbessert und es gibt immer mehr Angebote fur Blechblaser:innen,
die mit physischen und psychischen Problemen zu kampfen haben. Dank
Expert:innen aus verschiedensten Bereichen, wie der Sport- und Humanmedizin,
dem Mentalbereich aber auch durch das Wissen von Padagog:innen, ist es nun
moglich offen Uber musizierbedingte Beschwerden zu reden. Aber nicht nur
Vertreter:innen aus diesen Bereichen tragen dazu bei, dass das Muszieren eines
Blechblasinstruments immer korperbewusster wird. Bereits in den
Instrumentenwerkstatten wird begonnen korperfreundliche Instrumente
herzustellen. Durch das Anbringen von Stltzen und Polstern wird das Halten
eines Blechblasinstruments immer ergonomischer und so kann verhindert
werden, dass man durch zu langes Spielen, korperliche Beschwerden erleidet.
Sollten dennoch Schmerzen oder mentale Blockaden auftreten, ist es wichtig zu

% Vgl. Spahn, Claudia: Musikergesundheit in der Praxis, Leipzig: Henschel Verlag in der E.A.
Seemann Henschel GmbH&Co.KG, 2018. S. 109.
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wissen, dass man in den seltensten Fallen alleine damit zu kampfen hat.
Musizierbedingte Probleme treten in allen Schichten auf und sind in jeder
Altersklasse, jedem Leistungsstand und jeder Musikrichtung zu finden. Vor allem
aber Berufsmusiker:innen leiden an einer hoheren Wahrscheinlichkeit mit
solchen Problemen konfrontiert zu werden, da sie sich einem hoheren

Leistungsdruck unterziehen miissen.?

Da nun einige allgemeine Aspekte zur Gesundheit von Musiker:innen
beschrieben wurden, sollen nun Probleme erklart werden, die aufgrund von

Uberbeanspruchung Uber einen langeren Zeitraum entstehen kénnen.

- Fokale Dystonie

Unter diesem Begriff verstent man eine motorische Erkrankung, welche die
Feinmotorik behindert. Sie entsteht durch Bewegungen, die Uber mehrere Jahre
in gleicherweise am Instrument ausgefuhrt werden und erfolgt schmerzfrei, was
eine Fruherkennung nur sehr schwer moglich macht. Da die Fokale Dystonie vor
allem die Feinmotorik betrifft, sind nicht alle Instrumentalist:innen gleich betroffen.
Ein erhohtes Risiko besteht fur Streichinstrumente, Tasteninstrumente sowie
Blasinstrumente. Diese Erkrankung betrifft zwar nur ein bis zwei Prozent der
Musiker:innen weltweit, kann aber ohne Behandlung das Ende der Karriere
bedeuten. Die genauen Ursachen fur dieses Krankheitsbild sind bis heute nicht
definitiv erforscht. Begunstigt wird die Fokale Dystonie aber durch lange Zeiten
auf dem Instrument, dem Leistungsdruck in der klassischen Musik und durch eine
Veranlagung in den Genen. Aufgrund der geringen Verbreitung sind die
Therapiemethoden noch wenig erfolgsbringend und es gibt selten eine

Genesung.?’

- Muskuloskeletale Stérungen

% \/gl. Bertsch, Matthias: Kein Spielen bis zum Umfallen! Kooperation und Hilfestellung fiir
Musiker durch Netzwerke. In: Kruse-Weber, Silke/Barbara Borovnjak (Hgg.): Gesund und
motiviert musizieren. Ein Leben lang, Mainz: Schott Music Gmbh&Co.Kg., 2015: S. 105f.

27 Die fokale Dystonie. In: Berliner Centrum fiir Musikermedizin, 2026, https://musikermedizin.
charite.de/fuer_patienten/fokale_dystonie (abgerufen am 04.05.2026).
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Diese Erkrankungen betreffen vor allem den Oberkdrper und entstehen durch
eine nicht ergonomische Haltung wahrend des Musizierens. Anfanglich treten die
Schmerzen nur punktuell auf, betreffen mit der Zeit aber mehrere Bereiche und
haben auch Auswirkungen auf die mentale Gesundheit, da das Musizieren mit
Schmerzen verbunden ist. Im Gegensatz zur Fokalen Dystonie sind
Muskuloskeletale Storungen weit verbreitet und gut behandelbar. Der erste
Schritt ist eine sofortige Pause einzulegen. Diese kann bei starken Schmerzen
einige Woche betragen. Zusatzlich kann man sich mit dem mentalen und
autogenen Training beschaftigen. Auch Bewegung und Sport, sowie motorische

Therapien helfen fir eine schnellere Genesung.?®

- Mundraum- und Kiefererkrankungen

Besonders anfallig fur Probleme im Mund- und Kieferbereich sind Musiker:innen,
die ein Blasinstrument spielen, da deren Funktionsweise direkt diese
Korperregionen beansprucht. Durch den dabei entstehenden Druck auf die
Zahne, leidet nicht nur deren Struktur, sondern er belastet die gesamte
Gesichtspartie. Dieser Druck kann Uber lange Zeit dazu fuhren, dass die Muskeln
dauerhaft beschadigt werden und ein sofortiges Beenden der Karriere
herbeifihren. Aber nicht nur Blasinstrumente kdnnen zu Problemen im Mund-
und Kieferbereich fuhren. Auch das Musizieren von Violinen und Bratschen kann
aufgrund der unublichen Korperhaltung, die es bendtigt, um auf ihnen zu
musizieren, Zahn- und Kieferknochenproblemen begulnstigen. Stetige
Beobachtungs- und Kontrolltermine bei Zahnarztiinnen konnen diesen
Problemen allerdings entgegengewirkt werden.?®

- Mentale Erkrankungen

2 Erkrankungen des Bewegungsapparats. In: Berliner Centrum fiir Musikermedizin, 2026,
https://musikermedizin.charite.de/fuer_patienten/muskuloskeletale_stoerungen (abgerufen am
04.05.2026).

2 Erkrankungen der Mundregion aus strukturbiologischer und kieferorthopadischer Sicht. In:
Berliner Centrum fiir Musikermedizin, 2026, https://musikermedizin.charite.de/fuer_patienten
/erkrankungen_der_mundregion (abgerufen am 04.05.2026).
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Neben muskel- und korperlichen Beschwerden, spielen auch mentale
Erkrankungen und Blockaden eine grof3e Rolle im Leben von Musiker:innen. Als
Ursachen fur solche mentalen Blockaden gelten etwa der standige Druck zu
Hochstleistungen, Auftrittsangst oder gerade bei freiberuflichen Kanstler:innen
eine unsichere finanzielle Lage. Aber auch ein unregelmafliger Lebensstil oder
die hohen korperlichen sowie mentalen Belastungen bei Auftritten konnen
mentale Erkrankungen begunstigen. Obwohl viele Musiker:innen mit mentalen
Problemen kdmpfen, werden diese oft nicht angesprochen. Dennoch gibt es fur
Betroffene inzwischen Anlaufstellen, um Uber diese Blockaden zu sprechen.
Wichtig ist frihzeitig mit Expert:innen in Kontakt zu treten um eine schnelle und
langfristige Heilung zu ermoglichen und man nicht Gefahr lauft auf

nervenberuhigende Substanzen, wie Betablocker, zurlickzugreifen.3°

Die oben genannten Probleme vermitteln an dieser Stelle nur einen kurzen
Eindruck, was passieren kann, wenn Korper und Geist Ubermalig belastet
werden. Fehlende oder zu wenig Erholung, kann dabei zu ernsthaften

korperlichen und mentalen Problemen fuhren.

30 Felix, Susanna: BR Klassik, 2024, https://www.br-klassik.de/aktuell/news-kritik/beruf-musik-
mentale-gesundheit-traumjob-oder-psychofalle-100.html (abgerufen am 04.05.2026).
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6. FAZIT

Die vorliegende Arbeit bildet einen kompakten Ausgangspunkt Uber regelmalige
und gut geplante Pausen wahrend des Ubeprozesses, um langfristig keine
physischen sowie psychischen Beschwerden zu erleiden. Ausgehend von der
Frage, welche Vorteile regelmaRige Pausen im Ubeprozess mit sich bringen,
wurden einige vorhandene Quellen, die sich mit Leistungssteigerung, optimalen
Lernverhalten und effizienter Pausenstrategie beschaftigen, untersucht und auf
den Ubeablauf von Musiker:innen Ubertragen. Ziel war es aufzuzeigen, dass
Erkenntnisse, die bereits in anderen Bereichen weit verbreitet sind,auch Vorteile

fur die motorischen sowie mentalen Aspekte von Musizierenden mit sich bringen.

Vergleicht man Musiker:innen mit Sportler:innen, wird deutlich, dass effiziente
Pausenplanung in sportlichen Bereichen eine viel groRere Rolle spielt als im
musikalischen Kontext. Die korperlichen sowie mentalen Anforderungen der
beiden Gruppen sind aber durchaus gleichzustellen. Genauso wie Musizierende
taglich mehrere Stunden fur ein Konzert oder eine Prufung Uben, trainieren
Sportler:innen ihre jeweilige Disziplin um im Wettkampf die bestmogliche
Leistung abrufen zu konnen. Dennoch werden Erholungsphasen im Sport oftmals
ernster genommen als im Ubeprozess. Wahrend es fir Musiker:innen immer
noch gangige Praxis ist das gesamte Konzertprogramm am Tag vor dem Auftritt
durchzuspielen und sich bis zur letzten Minute mit moglichen Fehlern, die
auftreten konnten, zu beschaftigen, kdmen zum Beispiel Maratholaufer:innen nie
auf die Idee die gesamten 42,2 Kilometer am Tag vor dem Rennen zu laufen.
Vielmehr vertrauen Sportler:innen auf die Trainingseinheiten der letzten Wochen
und Monaten. Auch wenn Musiker:innen Uber keine empirischen Daten einer
Sportuhr oder eines Trainingsplans verfugen, die eine deutliche
Leistungssteigerung zeigen, koénnen sie mithilfe eines Ubejournals oder
Aufnahmen einen Fortschritt in inrem Ubeprozess erkennen.

Eine wichtige Rolle in der Umsetzung solcher Routinen, welche Pausen als
aktiven Teil des Ubeprozess beinhalten, spielen die Padagog:innen. Diese sollten
mit ihren Schuler:innen von Anfang an die Vorteile von Erholungsphasen in den
Unterricht einbauen um spatere Probleme zu verhindern. An dieser Stelle ist vor
allem das mentale Uben zu erwéahnen, welches auch ohne Instrument ausgefiihrt

werden kann und Korper und Geist die Moglichkeit gibt, sich auf Aspekte zu
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konzentrieren, die beim Musizieren auf dem Instrument oft aul3er Acht gelassen
werden. Aber auch regelmafiges Aufnehmen und anschlieRendes Anhoren
sowie Analysieren von geubten Passagen helfen dem Korper, sich zu
entspannen und trotzdem die zu lernende Musik zu festigen. Diese und andere
Ubetechniken sollten von den Lehrenden aktiv angesprochen werden um Kérper

und Geist zu entlasten und dennoch einen Lernfortschritt erzielen zu konnen.

Aufgrund des begrenzten Ausmalles dieser Arbeit wird an dieser Stelle eine
Grenze gezogen, da eine genauere Untersuchung mehr Zeit sowie Ressourcen
benodtigen wurde. Als nachster Schritt ware eine grofdflachige Befragung von
Musiker:innen und den jeweiligen Ubegewohnheiten sinnvoll um einen Uberblick
uber die momentane Situation zu erlangen. AnschlieBend konnten
Versuchsgruppen unterschiedliche Ubestrategien Uber einen langeren Zeitraum
anwenden, um diese untereinander vergleichen zu kénnen. Mit den daraus
gewonnen Ergebnissen konnten daruber hinaus auch instrumentenspezifische
Ube- und Pausenstrategien definiert werden, um die kdrperlichen und geistigen
Anforderungen der unterschiedlichen Instrumente zu bertcksichtigen.
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