


Wie lernen Musiker/innen?
Wie können wir den Lernprozess am besten fördern?







PERFORMANCE CONNECTIONLEARNINGFOCUS

MOTIVATION ORGANISATIONHEALTHVISION & IDENTITY

… a webspace for us, from us, about us





Die Kunst des Übens
16 Schlüssel zum optimalen Üben

GRUNDLAGEN

SELBSTSTEUERUNG

DIE MUSIK ERFORSCHEN

DIE AUFMERKSAMKEIT SCHÄRFEN
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Selbststeuerung / Selbstregulierung

• Vorausschauendes Denken und Planen 
vor dem Üben bzw. Spielen

• Selbsterkenntnis und Selbstkontrolle
während des Übens bzw. Spielens

• Reflexion und Evaluation 
nach dem Üben bzw. Spielen

INTENTION

ATTENTION

REFLEXION







• Hilft bei allen Aspekten des selbstgesteuerten Lernens
• Einen Überblick über wichtige Ereignisse und Termine haben
• Formulierung von Zielen und Intentionen
• Selbsteinschätzung
• Planung
• Sammeln von Repertoire, Methoden, Strategien, Erkenntnissen …
• verfolgen 
• Den Lernprozess dokumentieren
• Erfolge dokumentieren

Ein Übe-Logbuch gestalten















Interner Fokus
Die Aufmerksamkeit ist auf die eigenen Bewegungen gerichtet

Externer Fokus
Die Aufmerksamkeit ist auf die Wirkung der eigenen Bewegungen gerichtet

Forschungsergebnisse zum Externen Fokus 
• Effektivität und Effizienz der Körperbewegungen
• hilfreich für Anfänger wie Fortgeschrittene
• anwendbar bei Kindern wie Erwachsenen
• hilft beim Lernen und in der Konzertsituation
• hohe Selbstwirksamkeit
• weniger Auftrittsangst
• je weiter der Fokus nach außen verschoben wird, umso besser...

Wulf 2007; 2013











DANKE!

 

          

     

            

     

           

                
              

            
    

              
        

             
          

        
   

              
         

          
           

       

           
           

          
             

           
  

  

   
   

  

       

      

     

      

         

 

   

    

Optimal Üben

www.susan-williams.com
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