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Von Stefan Monkemeyer

Gitarre spielen im Zeitalter
chronischen Zeitmangels

ie heutige Arbeits- und

Berufswelt wird zeit-

aufwdndiger und bela-

stender. Sich in solchen
Zeiten Freirdume zu schaffen und
zu erhalten, um seinem geliebten
Hobby Gitarre spielen nachzuge-
hen, gerdt fiir viele Gitarrenschii-
ler und Gitarristen zu einer zen-
tralen Frage.

Dieser Artikel soll animieren und
helfen, individuell passende La-
sungen fiir sich zu finden, damit
Gitarre zu spielen auch in Zukunft
Freude, aktive Herausforderung
und Entspannung bieten kann als
Ausgleich zum Erwerbsleben.
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~Der Kopf entscheidet, wofiir
man Zeit investiert - das Herz,
ob und wie man sie nutzt.”

Im Unterrichtsalltag erlebe ich
oft, dass sich Gitarrenschiiler ihre
Lernziele vorrangig rational setzen
- und nicht kldren, ob ihr inneres
Gefiihl diese Ziele mittragt. Mei-
ne Erfahrung besagt, dass diese
»Kopfgeburten” zu einem hohen
Zeit- und Energieverlust beim
Uben fiihren. Daher die erste Emp-
fehlung: Widmen Sie sich Lernzie-
len, die innerlich stimmig sind!
Ein nachvollziehbares Beispiel ist
das eines Kindes, das véllig selbst-
versunken Sandkuchen backt. In
solchen Spielsituationen waren
wir in einer anderen Welt, villig
entspannt und gleichzeitig hoch-
konzentriert. Oder anders ausge-
driickt: Wir gingen in unserem
Tun véllig auf, weil wir im Ein-
klang mit unserem Tun standen.
Versuchen Sie, diese Situation ein
Stiick weit zuriickzuholen.

Was kann man konkret dafiir tun,
diese Stimmigkeit herzustellen?
Vorrangig muss die Zielsetzung
vom Gitarrenschiiler her kommen;
der Gitarrenlehrer sollte sich auf
die Rolle des Geburtshelfers be-
schranken. Denn nur selbst ent-

wickelte Ziele kénnen stimmige
Ziele werden. Zudem richten vie-
le Menschen ihre Energie oft auf
Ziele, die es am wenigsten wert
sind. Hinterfragen Sie deshalb
gemeinsam mit Threm Lehrer Ihre
Lernziele. Brechen Sie iiberge-
ordnete Ziele in kleinere Teilein-
heiten herunter, und erarbeiten
Sie eine realistische Zeitlinie fiir
deren Umsetzung - mit Blick dar-
auf, dass die Schritte weder iiber-
noch unterfordernd ausfallen.

So wichtig die Fokussierung auf
Lernziele und ihre Erarbeitung ist,
bedenken Sie aber auch: Es gibt
zwar Wege ohne Ziele, aber keine
Ziele ohne Wege. Daher sollte die
Prioritdt sein, Spal und Erfiillung

beim Gitarre-Spielen und -Uben
zu erleben. Kldren Sie die Priori-
tdten in Ihrem Leben; man kann
namlich sinnvoll nur eine be-
grenzte Anzahl zeitaufwandiger
Hobbies betreiben. Wo in dieser
Prioritdtenliste steht das Erlernen
eines Instruments?

Kein Mensch hat keine Zeit -
nur falsche Prioritdten.”

Ein Problem, das ich immer wieder
bei erwachsenen Gitarrenschiilern
erlebe, die nicht nur durch Be-
rufstdtigkeit, sondern auch durch
familidre Pflichten zeitlich bean-
sprucht sind, ist, dass man sich
nicht das explizite ,okay” des
,Familienrates” holt. Dies fiihrt

. Checkliste flr das Eigene Zeitmanagement

 Habe ich Lernziele, die wirklich zu mir passen (emotional,

zeitlich, musikalisch)?

e Habe ich mein Lebensumfeld (Familie, Kinder) eingebunden
und mir dort das Einverstédndnis fiir mein zeitaufwandiges

Hobby geholt?

® Habe ich mit meinem Gitarrenlehrer meine Erwartungen
beziiglich der zeitlichen Gestaltung besprochen?

® Habe ich mir Lernprioritdten gesetzt und feste Zeit-Budgets

fiir das Lernen reserviert?

e st mein Lernweg mit positiven Gefiihlen verkniipft, oder erlebe
ich das Gitarrespielen als standigen Frust?

e Schaffe ich mir selbst eine entspannte Lern- und Ubungssituation?

® Habe ich mein eigenes Lerntempo erkannt, nehme ich darauf
Riicksicht und mache Pausen, bevor ich ermiide?

¢ Nehme ich mir die Zeit, wirklich zuzuhdren (mir selbst, meinem
Lehrer, der Musik, meinen Mitmusikern)?

* Visualisiere ich mein Lernen (zum Beispiel iiber einen
Ubungsplan oder ein Lerntagebuch)?

. To-Do-Liste

e Geben Sie einer Ubungseinheit ihren Sinnzusammenhang.

e Bauen Sie Zeitpuffer ein.

e Erkennen und akzeptieren Sie Ihre Grenzen.

e Eliminieren Sie ,Zeitfresser”, privat, beruflich und musikalisch.

® Betreiben Sie das Gitarrespielen ohne Erfolgszwang.




ZEICHNUNG: MAX SPRING

Lernen Sie, beim Uben schopfe-
risch zu pausieren. Das heilt: Ha-
ben Sie auch dann kein schlech-

tes Gewissen, wenn Sie ofter
oder langer als iiblich pausieren
mochten. Bedenken Sie, dass
wahre Produktivitdit erst durch
MuBe entsteht. Gonnen Sie sich

&8 Der Autor

einer Haltung der Art: ,jetzt muss
ich aber schnell mal zur Gitarre
greifen und {iben”. Spielen Sie
dann lieber ganz entspannt ein
Stiick; oder etwas, was Sie bereits
gut konnen. Der positive Effekt
solcher relaxten Einheiten wird
gern unterschatzt.

Versuchen Sie herauszufinden,
wie viel Abwechslung und wie
viel Routine Sie beim Uben brau-
chen. Es gibt Menschen, die eher
ritualhaft veranlagt sind und dies
fiir ein erfolgreiches Uben und
Lernen bendtigen. Und es gibt
Menschen, die eher Abwechslung
und Neues brauchen, um erfolg-
reich zu lernen. Nehmen Sie Ihre
Erfolge wahr und belohnen Sie
sich von Zeit zu Zeit! Hinterfra-
gen Sie gemeinsam mit Ihrem
Gitarrenlehrer, ob sich im Laufe
der Zeit Ihre Anspriiche an Ihr
Gitarrenspiel nicht in unrealisti-
scher Weise erhdhen. Es ist in der
Praxis ein hdufig zu beobachten-
des Phanomen bei Menschen, die
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Stefan Ménkemeyer (Diplom-Sozialwissenschaftler, ausgebildeter Coach,
Musiker, Gitarrenlehrer) arbeitete einige Jahre in der freien Wirtschaft
als Personalentwickler und war zustdndig fiir die Durchfiihrung von Wei-
terbildungen, Coachings und Workshops. Er erteilt seit 1992 Gitarrenun-
terricht und ist seit etlichen Jahren hauptberuflich Musiker. Mittlerweile
hat er seine zweite Solo-CD verdffentlicht, ,Stringvoices’ (Rezension in
AKUSTIK GITARRE 6-08). Info: www.stefangitarre.de
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