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Ulrich Muller

Ubung

Als Ubung wird die regelmiBige Wiederholung
einer Handlung oder Fertigkeit bezeichnet, um
sie zunehmend zu festigen, zu automatisieren,
zu vertiefen und zu vervollkommnen. Solches
Uben ist moglich im Hinblick z. B. auf Fertig-
keiten wie Tennis spielen, das Bedienen von
Geriten oder die Austibung einer Kampfkunst.
Das Uben steht hier im Dienst eines
tbergeordneten Zweckes, nimlich dem Ziel,
etwas sicher zu beherrschen.

Zum anderen aber kann Uben verstanden wer-
den als die Arbeit an einer besonderen inneren
Haltung oder Verfassung des Menschen, als
Weg der Selbstentwicklung, als das Bemiihen
des Menschen um Vervollkommnung und per-
sonliche Reife.
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1 Elin Beispiel

In einem Kurs zur Einfihrung in die Kampf-
kunst Aikido demonstriert der Leiter den Teil-
nehmern eine Wutftechnik mehrmals und auf
verschiedene Weise. Er erldutert die Form und
gibt Hinweise auf besondere Schwierigkeiten.
AnschlieBend finden sich die Teilnehmer paar-
weise zusammen und beginnen, die Technik zu
tben. Einer Gbernimmt die Rolle des ,,Angrei-
fers", der andere die des ,,Verteidigers".

Ersterer simuliert einen Angriff, woraufhin letz-
terer die Wurftechnik anwendet. Die Ubenden
fithren die Bewegungen zunichst sehr langsam

aus. Nach jeweils zwei Wiederholungen wech-
seln sie die Rollen von Angreifer und Verteidi-
ger ab. So folgen mehrere Ubungsdurchginge
aufeinander.

Nach einiger Zeit bittet der Kursleiter alle wie-
der zusammen, macht zunichst die Technik als
Ganzes noch einmal vor, um dann einen Aspekt
herauszugreifen. Mehrmals zeigt er, wiederum
sehr langsam, welche Schritte die Grundlage der
Technik bilden. Er betont, wie wichtig eine ge-
naue Ausfithrung der Schrittfolge fur das Gelin-
gen der Technik ist. AnschlieBend tben die
Teilnehmer, mit einem anderen Ubungspartner,
nur die Schrittfolge. Nach einer weiteren De-
monstration - nun wieder der gesamten Tech-
nik - folgt eine erneute Ubungsrunde.

2 Die Ubung - keine Methode fiir die Wei-
terbildung?

Uben - das scheint kein Thema fiir die Erwach-
senenpidagogik zu sein. Weder findet sich in
den gingigen Methoden-Sammlungen ein
Stichwort "Ubung", noch wird das Thema in
theoretischen Abhandlungen erértert. Allenfalls
zum Stichwort "Training" kann man fiindig
werden. Etwas mehr Beachtung erfihrt die U-
bung in der Schulpidagogik, wenngleich auch
hier beklagt wird, dass sich in der didaktischen
Literatur kaum Ausfithrungen zum Thema Uben
und Wiederholen finden (vgl. z. B.: BONSCH
1993, S.11).

Welche Griinde lassen sich hierfir nennen?
BOLLNOW sieht eine Ursache im Bestreben der
Padagogen, Unterricht fesselnd und abwechs-
lungsreich zu gestalten, denn "langweilig zu sein
ist die drgste Stunde des Unterrichts" (HERBART
1887, zit. n. BOLLNOW 1991, S. 14). Das Interes-
se des Lernenden lisst sich am ehesten dadurch
aufrecht erhalten, dass immer etwas Neues ge-
boten wird. Die Ubung aber verweilt beim
schon Bekannten und wiederholt dieses bis zur
Geliufigkeit.

Diese eher pragmatisch begriindete Abneigung
gegen die Ubung findet eine theoretische Recht-
fertigung in der Reformpidagogik zu Beginn des
Jahrhunderts, deren vorrangiges Bestreben der



Entfaltung der schopferischen Krifte galt. Dem
aber schien die Ubung eher abtriglich zu sein,
ein lastiger Zwang, der die Unmittelbarkeit des
schopferischen Ausdrucks zerstort (vgl. BOLL-
NOW 1991, S.14 ff). In der Abkehr vom mecha-
nischen ,,Drill" der Pidagogik des 19. Jahrhun-
derts vernachlissigte man das Uben oder ver-
suchte, es hinter spielerischen Formen zu "ver-
stecken".

Ein dritter Grund mag in der Aufblihung der
Lehrpline liegen: Wihrend aufgrund der Wis-
sensexplosion laufend neue Unterrichtsinhalte
hinzukommen, lassen vielfiltige Fach- und
Gruppeninteressen ein Entrimpeln der Lehr-
pline nur in sehr viel langsameren Tempo zu.
Diese Zunahme neuer Inhalte fihrt zwangsldu-
tig dazu, dass fir das vertiefende Wiederholen,
fir das Uben, immer weniger Zeit bleibt (vgl.
EISENHUT 1981, S.15).

Alle diese Griinde, die in der schulpadagogi-
schen Literatur angefiihrt werden, lassen sich
auch auf die Erwachsenenpidagogik tibertragen.
Insbesondere gilt das fur die Abneigung gegen
jede Form von ,,Drill", der schon fiir das Lernen
von Kindern, erst recht aber fir das Erwachse-
nenlernen als ganzlich unangemessen einzu-
schitzen ist. Doch die Ubung ist, recht verstan-
den, gerade kein Drill und unterscheidet sich
ebenso deutlich von mechanistischen, auf simp-
lifizierenden Annahmen zum Reiz-Reaktions-
Lernen beruhenden Fehlformen des Trainings.

OTTO FRIEDRICH BOLLNOW hat in seinem -
beraus lesenswerten Buch "Vom Geist des U-
bens" den tieferen Sinn des Ubens herausgear-
beitet. Er geht tber die didaktische Fragestel-
lung hinaus "zur allgemeinen Frage nach der
Funktion der Ubung im Zusammenhang des
menschlichen Lebens tberhaupt, oder, anders
gewandt, zur Frage, wie wir das menschliche
Leben begreifen missen, damit in ihm die U-
bung als eine sinnvolle und unentbehrliche Leis-
tung erscheint, als etwas, in dem allein das
menschliche Leben seine volle Erfillung finden
kann" (BOLLNOW 1991, S.18).

BorLINOWS Ubetlegungen wurden in  der
Erwachsenenbildung meines Wissens bislang
nicht rezipiert. In seinem Sinne verstanden wird
jedoch die Ubung zur Methode der Erwachse-
nenbildung par excellence, denn sie ist der Weg

zu deren zentralem Ziel: Dem Zu-sich-kommen
des Menschen, der Personwerdung.

Im folgenden Beitrag sollen zunichst didakti-
sche Aspekte des Ubens dargestellt werden.
AnschlieBend wird der weiterfithrende Gedan-
kengang BOLLNOWS aufgegriffen und auf seine
Bedeutung fir die Erwachsenenbildung befragt.

3 Zu Ansatz und Struktur der Methode

Fir viele kognitive und manuelle Fertigkeiten ist
Ubung eine unabdingbare Voraussetzung fiir
langfristigen Lernerfolg. Automatisierte, frei
verfiigbare Fertigkeiten bilden die Grundlage fir
anspruchsvollere Lernprozesse. Erst durch prak-
tisches Uben erlangen die Teilnehmer die Si-
cherheit, das Gelernte auch tatsichlich zu be-
herrschen.

3.1 Ziele und Einsatzmoéglichkeiten

Primires Ziel der Ubung ist es, ein bereits er-
worbenes Verhalten zu festigen, zu vertiefen und
zu vervollkommnen. Daher ist die Ubung in aller
Regel zu kombinieren mit Methoden, in denen
zuvor das Neue erarbeitet wird. Im obigen Bei-
spiel war dies die Demonstration/ das Vorma-
chen. Das Erarbeiten des Neuen und das Uben
gehen allerdings hiufig ineinander Gber. Auch
das ldsst sich am obigen Beispiel zeigen: So ist
fur den Anfinger der erste Versuch mit der neu-
en Technik noch ein Erarbeiten, denn er muss
sich die einzelnen Schritte, Handgriffe, den Ein-
satz der Korpermitte etc. erst aneignen. Fir
seinen moglicherweise schon fortgeschritteneren
Partner handelt es sich bereits um Ubung im
engeren Sinne: er beherrscht die Schritte etc.
schon, muss sich jedoch noch um eine geldufige-
re, schnellere und sicherere Ausfihrung bemi-
hen.

Die Ubung kann tiberall dort eingesetzt werden,
wo es um ein konkretes Konnen geht, also z.B.
bei allen Kinsten (Musizieren, gestalterische
Techniken...), Kampfkinsten (Judo, Aikido,
Karatedo ...), beim Sport, in der Gesundheitsbil-
dung (Entspannungstechniken, Autogenes Trai-
ning, Yoga ...), aber auch in der beruflichen
Weiterbildung, z.B. wo es um die Bedienung
von Maschinen und Geriten (vgl. z. B. MUL-
LER/PAPENKORT 1993) oder um kommunikati-
ve Kompetenzen (Rhetorik, Gesprichsfihrung)
geht.



Im Hinblick auf die Phasierung von Lernprozes-
sen ist der zentrale Finsatzort der Ubung die
Lernphase des Integrierens  (vgl. MUL-
LER/PAPENKORT 1998, S. 6) bzw. der
Ergebnissicherung (vgl. MEYER 1989, Bd. I, S.
161ff). Bei der Aneignhung neuen Wissens oder
Konnens oder der Entwicklung einer neuen
Haltung bendtigen die Lernenden Zeit und
Gelegenheit, das Neue sich ,einzuverleiben"
und es anschlieBend so zu festigen, dass es
sicher zur Verfigung steht. Das ist die
grundlegende Aufgabe der Ubung.

3.2 Didaktisch-methodische Hinweise

¢ Sozialformen

Die Aktionsform Ubung kann mit allen Sozial-
formen (vgl. MULLER 1999) kombiniert werden,
welche davon zum Einsatz kommt ist jedoch
stark vom Themenbereich abhingig. In vielen
thematischen Bereiche ist die Einzelarbeit die
zentrale Ubungsform: Niemand wird je ein Mu-
sikinstrument beherrschen oder Aquarellieren
lernen, der nicht viele Stunden alleine getibt hat.
Das Uben mit einem Partner oder in der Grup-
pe kann hier jedoch willkommene Abwechslung
bieten.

In den Kampfkiinsten ist das Uben mit einem
Partner die regulire Form. Auch hier jedoch ist
es notwendig und sinnvoll, erginzend alleine zu
tben: Fallstudien, Konzentrationstibungen, die
Bewegung aus dem Korpermittelpunkt heraus.
Auch fiir das Uben kommunikativer Kompeten-
zen stellt die Partnerarbeit eine wichtige Sozial-
form dar, z.B. wenn es darum geht, die Methode
des "aktiven Zuhorens" zu iben.

Hier besteht eine bewihrte Ubungsvariante dar-
in, das Ubende Paar durch einen Dritten zur
Gruppe zu erweitern: jeweils zwei fithren ein
Gesprich, der Dritte beobachtet und gibt nach-
her dem Ubenden Feedback.

Das Uben im Plenum ist z. B. in einem Rheto-
rikseminar der Regelfall: Vor der ganzen Gruppe
einen (Ubungs-) Vortrag halten. Auch hier kon-
nen jedoch zwischengeschaltete Partner- oder
Gruppeniibungen eine abwechslungsreiche Va-
riante bilden (z. B. paarweise Gestik oder emoti-
onalen Ausdruck zu iiben) und die Ubungszei-
ten, die dem FEinzelnen zur Verfiigung steht,
deutlich erh6hen.

¢ Video-Feedback

Durch den Einsatz einer Videokamera konnen
in vielen Fillen die Feedback-Mdglichkeiten fiir
den Ubenden entscheidend erweitert werden:
Die Selbstbeobachtung von "auBlen", durch das
"dritte Auge" der Videokamera vermittelt oft
dramatische (Selbst-) Einsichten und Erfahrun-
gen (vgl. MULLER/SEITZ 1999).

Der Einsatz einer Videokamera ist in Rhetorik-
Seminaren und ahnlichen Veranstaltungen weit
verbreitet, lasst sich jedoch auch in vielen ande-
ren Zusammenhingen gewinnbringend nutzen.
So erhalten die Lernenden z.B. auch beim Uben
einer Hebetechnik in der Alten- bzw. Kranken-
pflege wertvolle Hinweise, wenn man nach der
Ubung gemeinsam die Video-Aufnahme ansieht
und gemeinsam bespricht. Das kostet Zeit, doch
dieser Zeiteinsatz zahlt sich aus.

* Einfiihrung der Methode

Alle oben angefiihrten Beispiele zeigen: Wenn
auch phasenweise in Gruppenarbeit oder im
Plenum getibt werden kann, hiufig muss der
einzelne letztlich doch alleine tben. Und auch
fiir das Uben mit Partnern bedarf es geeigneter
Strategien. Deshalb liegt unter didaktischen Ge-
sichtspunkten der vielleicht wichtigste Aspekt
cines Finsatzes der Methode in der Einfiihrung
und Hinfiibhrung zum rechten Uben. Das Uben im
Seminar sollte daher stets auch unter dem Ge-
sichtspunkt erfolgen, wie dadurch das Uben
selbst gelernt und getibt werden kann.

Zu diesem Zweck werden im folgenden Ab-
schnitt Ubungsprinzipien vorgestellt, die sowohl
fur den Einsatz der Ubung im Seminar, als auch
fiir das Uben alleine Giiltigkeit besitzen.

3.3 Zur Gestaltung von ["Jbungseinheiten

Die folgenden Empfehlungen beruhen auf der
Auswertung schulpadagogischer, allgemeinpida-
gogischer, fachdidaktischer, und lernpsychologi-
scher Literatur. Dartiber hinaus werden Erfah-
rungen aus der Ubungspraxis verschiedener
Kinste berticksichtigt. Etliche, jedoch lingst
nicht alle dieser Prinzipien sind durch empiri-
sche Forschung gesttitzt.

Selbstverstandlich lassen sich nicht alle Prinzi-
pien immer und auf jeden Ubungsgegenstand
anwenden. AuBerdem ist zu unterscheiden zwi-



schen einer Ubungsphase, die vielleicht 90 Mi-
nuten dauert, und einer kurzen Ubungssequenz
von 10 bis 15 Minuten, sowie zwischen einer
sich moglicherweise tiber Jahre erstreckende
Ubungspraxis in einer Kunst, und der nur ein-
maligen Ubung zur Bedienung eines bestimmten
Gerites. Selbst in kurzen Ubungsphasen lassen
sich jedoch viele der nachfolgend dargestellten
Anregungen umsetzen - und sei es auch nur in
einer verknappten, sehr konzentrierten Form. So
lieBe sich z.B. die Phase der Vorbereitung bei
einer Ubungseinheit an einer gefihrlichen Ma-
schine so gestalten, dass man vor dem Arbeits-
schritt kurz innehilt, sich die Gefihtlichkeit der
Maschine ins Bewusstsein ruft, und sorgfaltig
die FEinhaltung der Arbeitsschutzbestimmungen
Uberpruft.

Manche der Empfehlungen klingen wie Selbst-
verstindlichkeiten - und werden in der Ubungs-
praxis doch allzu oft vernachlissigt.

Ubungen gestalten

* Vorbereitung

Die richtige Vorbereitung ist eine der wichtigs-
ten Voraussetzungen fiir gelingendes Uben, sie
legt gewissermaBen das Fundament fiir den U-
bungserfolg. Die Vorbereitung betrifft die Ges-
taltung dullerer Rahmenbedingungen, der Lern-
umgebung (z. B. das Herrichten eines Ubungs-
platzes, des Ubungsgerites usw.), sowie die ei-
gene physische, mentale und emotionale Verfas-
sung. Die Vorbereitung markiert den Ubergang

vom Alltag zur gewissermallen herausgehobe-
nen, geschiitzten Ubungszeit. In den asiatischen
Kiinsten wird dieser Ubergang durch Rituale
gestaltet, die helfen, sich von der Geschiftigkeit
und Zerstreutheit des Alltags zu 16sen und sich
bewusst auf das Uben einzulassen. AuBere Vor-
bereitungen, z. B. das Aufbauen von Bodenmat-
ten, konnen eine wichtige Hilfe darstellen, sich
mental auf das Uben vorzubereiten - wenn es
denn gelingt, sie nicht als listige Vorarbeiten,
sondern als Chance fur eine Zasur zu verstehen.
Eine kurze Phase der Konzentration oder Medi-
tation schlief3t die Vorbereitung ab.

¢ Aufwirmen

Auch die Aufwirmphase dient noch der Gestal-
tung des Uberganges. In physischer Hinsicht ist
sie beim Sport und allen Bewegungskiinsten
unabdingbar, um die Muskeln aufzuwirmen und
so ua. der Verletzungsgefahr vorzubeugen.
Doch auch in anderen Lernfeldern ist ein Auf-
wirmen notwendig.

In jedem Falle betrifft das Aufwiarmen nicht nur
die korperliche Seite, sondern auch die mentale
und emotionale. So wie die Vorbereitung eine
Zasur markiert, so dient die Aufwiarmphase als
Pufferzone zum Alltag. Mental geht es darum,
sich der eigenen Tagesverfassung bewusst zu
werden, seine Aufmerksamkeit ganz an den Ort
zu verlegen, an dem man trainiert, ganz auf das
Uben zu richten, die Sorgen und Probleme des
Alltags loszulassen.

Zum emotionalen Aufwirmen gehort es, sich in
eine Gefiihlsverfassung zu bringen, die das U-
ben stiitzt. Das kann beginnen mit einigen tie-
fen, beruhigenden Atemzugen, kann fortgesetzt
werden, indem man sich bewusst an gelungene
Ubungseinheiten erinnert, an das Gefiihl wohl-
gespannter Aufmerksamkeit und innerer Ruhe,
das sich beim Uben anfangs gelegentlich, spiter
regelmalig einstellt (vgl. MILLMAN 1997, S. 149).
Und schlieBlich umfasst das emotionale Auf-
wirmen, auch die Entwicklung einer Einstellung
des Respekts und der Dankbarkeit dafiir, iben
zu dirfen, gesund und fihig zu sein, die jeweili-
ge Kunst, das Handwerk, den Sport austiben zu
kénnen. In den japanischen Kampfkinsten
driickt man diese Haltung dadurch aus, dass
man sich beim Betreten des Dojo, der Ubungs-
halle verneigt (vgl. LIND 1992, S. 89ff).



¢ Konkrete Ziele setzen

Fiir jede Ubungseinheit sollte man sich konkrete
Zicle setzen: Was mochte ich heute erreichen?
Die Wahl des richtigen Niveaus ist von ent-
scheidender Bedeutung. "Richtig" heil3t dabei
meist, etwas Uber dem erreichten Stand liegend,
um gentigend Forderung zu erhalten, dennoch
aber erreichbar zu sein. Von Fall zu Fall kann
"richtig" jedoch auch hei3en, sich gezielt zu u-
berfordern um alle Krifte zu mobilisieren, aber
auch, einmal "einen Gang zuriickzuschalten"
und sich entspanntes Sichern fundamentaler
Fahigkeiten auf niedrigerem Niveau zu gonnen.
In der Regel sollte jedoch die Schwierigkeit nach
und nach gesteigert werden.

Bei der Entwicklung von Ubungsaufgaben miis-
sen Anstrengung und Erfolgswahrscheinlichkeit
so kalkuliert werden, dass es weder zur Uber-
noch zur Unterforderung kommt. Auch Ubun-
gen, die zu leicht sind, haben problematische
Auswirkungen: sie untergraben die Motivation
und geraten leicht zur listigen Pflicht, die un-
konzentriert, ohne Interesse und nur mecha-
nisch ausgefithrt werden.

* In kleine, erreichbare Teilschritte aufglie-
dern

Komplexe Fertigkeiten lassen sich nicht en bloc
trainieren, anspruchsvolle Ziele nicht von heute
auf morgen erreichen. Daher miissen Ubungs-
ziele in kleine, erreichbare Teilschritte gegliedert
werden, die fir sich getibt werden koénnen. Fur
das Uben von Teilleistungen ist es wichtig, die
einzelnen Schritte als sinnvolle Einheiten begrei-
fen zu kénnen und immer auch den Gesamtzu-
sammenhang im Bewusstsein zu bewahren.

Es ist umstritten, ob die ,,Ganzheitsmethode",
also das Uben gréBerer Einheiten bzw. der gan-
zen Bewegungsabfolge in einem Stiick, dem
,Elementarisieren", also dem Zetlegen in Ein-
zelschritte tberlegen ist, oder umgekehrt. So
kommt es wohl auf den Einzelfall an: auf die
Aufgaben, den Stand des Lernenden, die Lern-
phase usw. Beide Methoden sollten im Reper-
toire des Ubenden bzw. des Ubungsanleiters
vorhanden sein und situativ, je nach Bedarf zum
Einsatz kommen. Hiufig erweist sich bei
Schwierigkeiten oder auf dem Lernplateau der
Wechsel zur jeweils anderen Methode als hilf-
reich.

* Fiir Erfolgserlebnisse sorgen

Fir die Motivation, regelmifig zu tben, "am

Ball zu bleiben", spielen Erfolgserlebnisse eine
herausragende Rolle. Jeder Erfolg gibt uns Kraft
und Energie fur erneute Anstrengungen. Die
Ubungspraxis sollte deswegen so aufgebaut
werden, dass Erfolgserlebnisse regelmiflig mog-
lich sind. Die eben erwihnte "Strategie der klei-
nen Schritte" ist eines der wirkungsvollsten Mit-
tel.

Das Erfolgserlebnis beinhaltet dabei zwei As-
pekte: einen objektiven, nimlich das erreichte
Ziel, und einen subjektiven, namlich diese Ziel-
erreichung als Erfolg tatsichlich zu erleben, d.h.
eine positive emotionale Reaktion zu zeigen, die
dem Erfolg entspricht - und nicht etwa gleich
die Zielmarke hoher zu setzen ("Eigentlich hitte
ich mehr schaffen mussen"), den Erfolg dulleren
Umstinden zuzuschreiben (" ... das war nur
Zufall; wenn der Wind nicht so glinstig gewesen
wire, hitte ich das nie erreicht") oder an ir-
gendwelchen Nebensichlichkeiten herumzukri-
tisieren ("... aber meine Haltung war nicht kor-
rekt, ich hitte viel mehr ...").

 Ubungsergebnisse dokumentieren

Fiir den Ubenden ist es oft schwierig, die eige-
nen Fortschritte zu erkennen. Lange bleibt man
scheinbar auf gleichem Niveau stehen. Es ist
daher hilfreich, die Ergebnisse in einem
Ubungsjournal zu dokumentieren (vgl. ALSHEI-
MER/MULLER 1999).

Das ist tiberall dort relativ einfach, wo sich die
Ergebnisse quantifizieren lassen (z. B. Jonglie-
ren: Zahl der Wiirfe), schwieriger, wo es v.a. um
qualitative Fortschritte geht (z. B. Kampfkiinste:
Bewegung aus der Korpermitte heraus). Doch
auch hier kann man zu einer gewissen Einschit-
zung gelangen, die man festhalten sollte. Die
Verschriftlichung von Ubungserfahrungen er-
zeugt einen hoheren Grad an Bewusstheit fir
das eigene Lernen.

¢ Auf dem Erreichten aufbauen - Schwi-
chen gezielt ,,weg- iiben"

Die Dokumentation des Ubens vermittelt ein
relativ genaues und realistisches Bild des eigenen
Leistungsstandes. Die Ubungsplanung = sollte
gezielt auf dieses Profil hin abgestellt werden.
Das bedeutet, in einzelnen Ubungsphasen den



Stand des Erreichten zu festigen und auf das
bereits Gekonnte aufzubauen, in anderen Pha-
sen sich bewusst die Schwachstellen herauszu-
greifen und "wegzuiiben".

Beide Strategien - die Stirken ausbauen, die
Schwichen ausgleichen - haben ihren Sinn.
Auch hier ist von Fall zu Fall zu entscheiden.
Wenn z.B. wegen einer Schwachstelle Gber einen
lingeren Zeitraum hinweg kein Fortschritt mog-
lich ist, wirkt die Arbeit an diesem Handicap wie
ein Hebel (z. B. Jonglieren: eine extra Ubungs-
zeit fur die schwichere Hand). Andererseits
kann man auch eine schlechte Tagesverfassung
sinnvoll nutzen durch ein "Training entlang der
Starken".

* Richtig iiben = das Richtige iiben

Das Einiiben eines neuen Bewegungsmusters
erzeugt im Gehirn neuronale Verbindungen. Die
Wiederholung eines bestimmten Musters ver-
stirkt die vorhandene "Gedichtnisspur”" und
stabilisiert so das Bewegungsmuster. Das gilt
natiirlich auch fir falsche Bewegungen: Wenn
wir eine Bewegung falsch tiben, verstirken wir
unsere Fihigkeit, die Bewegung falsch auszufiih-
ren. Daher kommt es entscheidend darauf an,
die richtigen Bewegungsmuster so oft wie mog-
lich zu wiederholen und die Wiederholung fal-
scher Muster konsequent zu vermeiden.

Nattrlich ist es unvermeidlich, dass wir Fehler
machen. Fehler gehoren zum Lernen dazu, sie
haben sogar wichtige Funktionen (s. u.: ,,Fehler-
kultur"). Aber wir sollten versuchen, die Wie-
derholung von Fehlern, das Eintben des Fal-
schen zu vermeiden. MILLMAN schligt deshalb
vor, jedes mal bewusst etwas anderes falsch zu
machen. So erkundet man alle Fehlermoglichkei-
ten und nahert sich dem optimalen Verlauf der
Bewegung an, ohne sich etwas Falsches anzuge-
woéhnen (vgl. MILLMAN 1997, S. 150 ff) .

* Langsam Uben

n

"Der Weg nach 'schnell’ fihrt tber ‘langsam.

Die wichtigste Strategie um Bewegungen von
Anfang an richtig zu machen, ist Langsamkeit.
Wenn wir eine Bewegung ganz langsam ausfith-
ren, kann unser Bewusstsein der Bewegung je-
den Moment folgen. Erst wenn die Bewegung
langsam 100%ig richtig ist, sollte man das Tem-

po steigern. Natirlich widerstrebt uns die Lang-
samkeit, erzeugt Langeweile und macht weniger
Spall. Aber Genauigkeit zahlt sich aus, wiahrend
falsch Eingetibtes sich hartnickig gegen Korrek-
turen straubt.

* Ubungsformen variieren

Es ist beim Uben unvermeidbar, sich mit einer
gewissen Gleichférmigkeit anzufreunden. Den-
noch sollten Ubersittigung und Langeweile nach
Moglichkeit vermieden werden. Ein Hilfsmittel
dazu ist die Variation von Ubungsformen.

e Pausen machen

Uben ist anstrengend und beansprucht Kérper
und Geist. Muskeln und Sinnesorgane benétigen
nach einer Phase intensiven Ubens Lockerung
und Entspannung. Pausen sorgen fiir Ausgleich
nach einseitigen Belastungen und helfen, eine
ginstige physiologische Ausgangslage wieder-
herzustellen.

Hinzu kommen lernpsychologische Griinde: Die
Vorginge der Informationsverarbeitung nach
Ubungsphase dauern noch an, wenn die dulere
Handlung lingst abgeschlossen ist. Diese
,postmentalen Prozesse", die den Lernenden
groBtenteils nicht bewusst sind, bendtigen aus-
reichend Zeit. Wird die Verarbeitung und Kon-
solidierung des Gelernten tberlagert durch die
Aufnahme neuer Informationen, kommt es zu
gegenseitigen  Beeintrichtigungen (Lernhem-
mung durch zeitliche Nihe), insbesondere dann,
wenn es sich um dhnliche Inhalte handelt (Ahn-
lichkeitshemmung). Je neuer - und damit unsi-
cherer in der Ausfiihrung - bestimmte Ubungs-
inhalte sind, und je dhnlicher zu den nachfol-
genden, umso mehr miissen sie durch wenigs-
tens kurze Pausen voneinander getrennt werden.

Bei vielen Ubungsinhalten, z. B. in den Kampf-
kiinsten, miissen beide Korperseiten trainiert
werden. Der Wechsel von einer Koérperseite zur
anderen stellt jedoch fiir viele Menschen eine
gro3e Schwierigkeit dar. Daher sollte dieser
Wechsel erst dann erfolgen, wenn eine Seite
sicher beherrscht wird. Eine - wenn auch nur
kurze - Pause ist hier sehr hilfreich. Um Einsei-
tigkeiten durch die Bevorzugung der ,,besseren"
Seite auszugleichen, kann es sinnvoll sein, eine
neue Technik immer zuerst auf der schwicheren
Seite zu tben.



Pausen sollte rechtzeitig erfolgen, vor der Er-
schépfung oder Ubersittigung, dann sind sie
wirkungsvoller. Auch kurze Unterbrechungen
von 2-3 Minuten kénnen oft schon helfen, eine
Ubungssequenz wirkungsvoll von der nachfol-
genden abzugrenzen und Moglichkeiten zur
Erholung und zur Konsolidierung des Ubungs-
erfolges zu bieten.

* Verteilte Ubung - regelmiBige Ubung

Verteile Ubungen sind wirkungsvoller als ge-
héiufte. Es ist daher sehr viel effektiver, tiglich
10 Minuten zu iiben als einmal pro Woche eine
ganze Stunde. Zudem ist es glnstig, regelmallig
zu einer bestimmten Zeit zu uben, weil sich
Korper und Geist dann schon automatisch auf
das Uben einstellen. Wenn die Ubung ausfillt,
,,fehlt etwas".

¢ Visualisieren

Der Einsatz von Vorstellungskraft kann eine
wirkungsvolle Hilfe beim Erwerb neuer Fertig-
keiten darstellen. Aufgrund des ideomotorischen
Gesetzes fithren vorgestellte Bewegungen zur
Innervierung der entsprechenden Muskelgrup-
pen. Daher kann ein mentales Training den Er-
folg konventionellen Ubens wesentlich verbes-
sern. Das Mentale Training ist eine eigene U-
bungsform, auf die hier nicht niher eingegangen
werden kann (vgl. dazu PORTER/FOSTER 1987),
auf die Moglichkeiten, Elemente des mentalen
Trainings beim Uben mit einzubeziehen soll
jedoch hingewiesen werden.

Visualisierung bedeutet, die auszufithrende Be-
wegung in der Vorstellung durchzuspielen. Man
entwickelt also bewusst ein inneres Bild der Be-
wegung. Der Vorteil dieser Art des Ubens be-
steht in der absoluten Gestaltbarkeit des U-
bungsvorganges. Man kann z. B. kleinste Se-
quenzen des Bewegungsablaufes, die sich in der
Realitit gar nicht isoliert tiben lieBen, genau be-
trachten und oft wiederholen, etwa den Moment
des Abwurfs eines Balles beim Jonglieren. Zu-
dem ist es moglich, in der Vorstellung fehlerfrei
zu arbeiten und auf diese Weise ein prizises
Modell der Bewegung zu entwickeln.

Visualisierung kann als eigene Ubungsphase
eingesetzt werden, aber auch als ein nur kurzer
Einschub vor der nichsten realen Ubung: ein
Jongliermuster zunichst in der Vorstellung wie-
derholen, bevor man es wirklich bt.

3.4 Die rechte ["Jbungshaltung

,Nicht so sehr auf das Uben der Tec/]nik
kommt es an wie auf die Technik des Ubens"

(Franz Liszt zugeschrieben, vgl. GEORGH 1993, S. 7)

Die oben dargestellten Prinzipien der Ubungs-
gestaltung beziehen sich in gewisser Weise auf
die ,duBere" Seite des Ubens. Entscheidender
noch als diese ist jedoch die innere Haltung, mit
der ein Lernender an seine Aufgabe geht. Dabei
ist zu beachten, dass diese beiden - Haltung und
Technik - zwei Seiten derselben Medaille darstel-
len und daher nur zu analytischen Zwecken ge-
trennt untersucht werden koénnen. Die ,,rechte
Haltung" ist zugleich Weg und Ziel des Ubens,
worauf unter 4. nochmals eingegangen wird.

Ubungshaltung

» Volle Aufmerksamkeit

« Entspannte Konzentration
* Fehlerkultur

« Innere Dialoge

+ Lernplateaus genie3en

+ Sich der Schwierigkeit stellen

* Volle Aufmerksamkeit - selbstvergessene
Hingabe

Im Uben liegt die Gefahrt, dass die Wiederho-
lung des Immergleichen, wie es oftmals unver-
meidbar ist, vom Ubenden als Monotonie erfah-
ren wird, der er sich durch ein Abschweifen der
Gedanken entziehen will. Gedankenloses, un-
konzentriertes Uben schadet jedoch mehr als es
nutzt. Denn ohne die nétige geistige Prisenz
kann es z.B. geschehen, dass unbedacht eine
falsche Bewegung eingeiibt wird, die nur schwer
wieder korrigiert werden kann.

Nicht die reine Zahl der Wiederholungen ent-
scheidet also iiber den Ubungserfolg, sondern
die Zahl der konzentriert und aufmerksam ausge-
filhrten Wiederholungen. Das Uben erfordert
daher die volle Hingabe an das zu tibende Tun
und den nicht nachlassenden Willen, bei jeder
Wiederholung eine Verbesserung zu erreichen.
Durch dieses vorbehaltlose Sich-Einlassen auf
das Geschehen kann der Ubende nach und nach



einen Zustand der inneren Ruhe und Ausgegli-
chenheit erreichen, der einerseits glinstige Vor-
aussetzungen fiir den Ubungserfolg, andererseits
aber auch ein wichtiges Ziel der Ubungspraxis
darstellt.

LEONARD berichtet von einer Kiinstlerin, die
ithre Arbeit beschreibt: "Wenn ich anfange zu
malen, habe ich ein wunderbares Gefthl des
Wohlbefindens. Ich mag es, wenn ich einfach so
vor mich hin male. Wenn es gut geht, dann fiihle
ich, dass dies mein wirkliches Selbst ist. Diese
Routine nihrt mich". Der Psychologe MIHALY
CSIKZENTMIHALYT (1992) beschreibt dieses Phi-
nomen des Aufgehens von Menschen in einer
Tatigkeit, diese vollstindige Hingabe, als
FLOW-Erleben.

Diese Haltung der vollen Hingabe zu erreichen
erfordert eine gewisse Disgiplin. Damit ist keine
Uberzogene ,,Selbst-Zucht" gemeint, sondern
cine Ernsthaftigkeit im eigenen Tun, die dazu
fithrt, zugunsten der Ubung ggf. auch auf ande-
res zu verzichten. Disziplin bedeutet, mit Aus-
dauer und Behartlichkeit an einer Sache zu blei-
ben und sie geduldig weiter zu verfolgen.

Diese Disziplin sollte durchaus gepaart sein mit
einer gewissen Heiterkeit. Das Uben sollte ,,im
Geist der Heiterkeit erfolgen. Wo diese Heiter-
keit fehlt, wo sich die Ubung dahinschleppt,
kann keine erfolgreiche Ubung gedeihen"
(BorrNow 1991, S. 117).

* Entspannte Konzentration

Das Ziel der Ubung ist eine Vervollkommnung
des Konnens. Viele Lernende neigen dazu, sich
dabei zu sehr auf dieses Ziel zu fixieren. Doch
ein krampfhaftes Anstreben von Ubungszielen
verhindert oft geradezu den Erfolg. Das tber-
milige Streben nach Erfolg und Zielerreichung
ist verbunden mit einer grolen Angst vor dem
Versagen. Diese Angst fithrt zu einem Zustand
psycho-physischer Verkrampfung und Anspan-
nung, der die Koordination von Korper und
Geist nachhaltig beeintrichtigt.

Wenn es dagegen gelingt, sich vom (angestreb-
ten) Ergebnis zu 16sen und mit dem Vorgang als
solchem eins zu werden, wird der Weg frei. Hilf-
reich ist dazu eine Haltung, die GELB/BUZAN
als entspannte Konzgentration bezeichnen (1994,
S. 120ff).

Wie kann der negative Kreislauf von Angst -
Verkrampfung - Misserfolg tberwunden wer-
den? GELB/BuUzAN (S. 127f) empfehlen, den
angespannten Zustand und die eigenen Angste
zunichst einmal wahrzunehmen und ihre Utsa-
chen zu erkennen. Wenn es in einem zweiten
Schritt gelingt, die eigene Angst anzuerkennen
und zu akzeptieren, kann sie zu einer erhohten
Konzentration und zu verschirfter Aufmerk-
samkeit fihren. Durch Akzeptanz lasst sich die
Angst zum ,,Verbindeten" machen und in Be-
geisterung und  Leidenschaft  verwandeln

(vgl. ebd.).

SchlieBlich geht es darum, in der Situation, die
durch ihre Anforderungen Angst und Anspan-
nung erzeugt, sich zu entspannen, locker zu
lassen und auf diese Weise einen Zustand der
,», Wohlspannung" zu erreichen. Es gilt, fir jede
Aufgabe genau das richtige Mal3 an Anstrengung
zu finden.

¢ Fehlerkultur

Die in unserem Kulturkreis weitverbreitete
Angst vor Misserfolgen, der Zustand sich dngs-
tigender Angespanntheit angesichts von Anfor-
derungen, hangt in hohem Masse zusammen mit
einem verhingnisvollen Umgang mit Fehlern:
Von klein auf werden wir kritisiert oder bestraft,
wenn uns Fehler unterlaufen. So erfahren wir
Fehler als etwas, was um jeden Preis vermieden
werden muss. Bet vielen Menschen entsteht so
cine ,,Fehlervermeidungshaltung", die gravie-
rende Nachteile fir den Erfolg des Lernens in
sich birgt:

Wer Angst vor Fehlern hat, bleibt mit sei-
nem Bemithen im Bereich des bereits Ge-
konnten, Vertrauten verhaftet. Er geht
kein Risiko mehr ein - genau das aber ist
notig, wenn man vorankommen will:
Neues wagen. Wer sein Kénnen erweitern
will, muss die Grenze zum (Noch-)Nicht-
Gekonnten suchen. Es ist unvermeidlich,
dabei Fehler zu riskieren.

Wer Angst vor Fehlern hat, verschenkt
deren diagnostisches Potenzial: Jeder Feh-
ler kann wichtige Informationen dartber
vermitteln, woran wir scheitern, was wir
noch nicht kénnen, was wir noch lernen
mussen.



Einen Fehler als Misserfolg zu definieren
untergrabt die Motivation.

»Ein Pfeil im Ziel ist das Ergebnis
von 100 Fehlischiissen"

(Japanisches Sprichwort)

Doch Fehler sind ein notwendiger Bestandteil
eines jeden Lernprozesses. Nur wer nichts tut
macht keine Fehler! Wer sich aber mit seinen
Fehlern anfreundet und sie in Ruhe und vorbe-
haltlos genau betrachtet, lernt schneller und bes-
ser. Problematisch ist nicht der Fehler, sondern
die Wiederholung des Feblers, denn damit ist das
Eintiben des Falschen verbunden.

Um erfolgreich tben zu kénnen sollte man sich
daher um einen neuen Umgang mit Fehlern
bemithen: Unsere ganze Einstellung gegeniiber
Fehlern muss sich dndern. Das Programm ,,Oh
je, ein Fehler, wie schlimm!" sollte ersetzt wer-
den durch ,,Ein Fehler. Sehr gut: Was kann ich
daraus lernen?".

Uben ist eine stindige, nicht enden wollende
Wiederholung von Versuch und Irrtum, von
Erfolg und Fehlschligen. Wer auf diesem Weg
vorwirtskommen will, muss dem Fehlschlag die
gleiche Berechtigung zumessen wie dem Erfolg,
und ihn als natirlichen Bestandteil des Voran-
kommens akzeptieren.

Folgende Strategien kénnen dabei helfen:

Um die Angst vor Fehlern zu verlieren,
kann es helfen, absichtlich Febler zu machen:
Wer Jonglieren lernt, kann zunichst nur
auf seine Wiirfe achten und sich nicht um
das Fangen kiimmern. Man kann beo-
bachten, wohin die geworfenen Bille fal-
len und daraus Riickschlisse auf das Wer-
fen ziechen. Erst wenn alle Bille in einen
bestimmten Bereich fallen, versucht man,
zunichst nur einen der Bille zu fangen
(FINNIGAN 1993). Wer eine Kampfkunst
lernt, Ubt zunichst das Fallen. Die Fall-
studie ist, gerade fur Anfinger, eine wich-
tige Ubung und hilft, die Angst vor dem
Geworfenwerden zu verlieren.

Eine Variante dieser Strategie ist es, jedes
mal etwas anderes falsch zu machen, um
sich auf diesem Wege dem richtigen Be-
wegungsablauf zu nihern. Wer auf diese

Weise verschiedene Fehler macht, ge-
wohnt sich nicht an ein einziges falsches
Bewegungsmuster. Eine hilfreiche Strate-
gie, denn die Wiederholung und das Ein-
schleifen falscher motorischer Reaktionen
stellt vermutlich eine der Hauptursachen
fur langsames Lernen dar (vgl. MILL-
MAN 1997, S. 151).

Die meisten Fehler beinhalten eine Komponen-
te von "zu viel von ....", "zu weit nach ....". Das
bedeutet etwa beim Jonglieren, die Balle zu nahe
beieinander zu werfen, so dass sie zusammen-
stoBen. Normale Korrekturversuche greifen
dabei oft zu kurz, da sie sich zu nahe am bisher
Praktizierten und Vertrauten orientieren. MILL-
MAN schligt hier die Strategie der Uberkompen-
sation vor (vgl. MILLMAN 1997, S. 153 ff.). Auf
unser Beispiel Jonglieren tbertragen bedeutet
das, die Bewegung gezielt zu tbertreiben und
merklich zu hoch zu werfen. In der Regel wird
erst durch diese Ubertreibung der Spielraum der
Wiirfe entscheidend erweitert.

Wenn es um das Erreichen des rechten Mal3es
geht, ist es oft hilfreich, beide Extreme zu tiben,
also die Bille einmal absichtlich zu weit ausein-
ander zu wetfen, ein andermal sich zu bemithen,
den anderen Ball zu treffen. Wer rasch und et-
folgreich lernen will, muss bereit sein, beide
Extreme auszuprobieren.

* Innere Dialoge

Ein groBes Problem im Zusammenhang mit
dem Umgang mit Fehlern stellen destruktive, iiber-
trieben selbstkritische innere Dialoge dar. Fehl-
schlige, misslungene Versuche werden bei vie-
len Menschen begleitet von negativen Gedanken
wie "Du bist doch zu dumm dazu" - " Schon
wieder der gleiche Fehlet" oder ihnlichen
Kommentaren, die dem Ubungserfolg abtriglich
sind. Diese Art des Dialoges hat seinen Grund
in der kindlichen Erfahrung des "Kritisiert-
Werdens", die zur Verinnerlichung und Vor-
wegnahme der elterlichen Kiritik fithrt. "Doch
diese archaische Angewohnheit, sich selbst zu
kritisieren, damit es niemand anderes tut, niitzt
einem im Erwachsenenalter nichts mehr. Denn
wenn man Selbstkritik tbt, trigt man immer
noch die Last jener Eltern und Geschwister oder
Schulkameraden auf seinen Schultern, die einen
in der Kindheit so unfreundlich behandelt ha-
ben" (MILLMAN 1997, S. 82). Kritische innere



Dialoge untergraben die Motivation und Er-
folgszuversicht und konnen einen Teufelskreis
von Misserfolgserwartung, tatsichlich miss-
glickten Versuchen, erneuter Selbstkritik, ver-
stiarkter Misserfolgserwartung ... einleiten.

Eine wichtige Aufgabe fiir erfolgreiches Uben
besteht deshalb darin, sich seiner inneren Dialo-
ge bewusst zu werden und sie gegebenenfalls zu
modifizieren. Im Kern geht es darum, konstrukti-
ven Selbstgespréichen mehr Raum zu geben'. Man
muss sich dabei jedoch im klaren sein, dass die
kognitiven Muster, die den inneren Dialogen
zugrunde liegen, aulerordentlich stabil sind. Die
Entwicklung von Kognitionen, die fiir das Uben
hilfreich sind, stellt daher eine eigene, nur unter
langfristiger Perspektive aussichtsreiche Aufgabe
dar. Auch diese inneren Dialoge gilt es zu tiben!

Dazu kann es sinnvoll sein, die typischerweise
ablaufenden Dialogmuster zu beobachten und
eventuell schriftlich festzuhalten. In einem zwei-
ten Schritt kann man versuchen, hilfreichere und
freundlichere Formulierungen zu finden, die
cher unterstiitzend wirken. Aus "Verflixt ich
kann es nicht!" kénnte die freundliche Feststel-
lung werden: "Ich kann das noch nicht." Von da
ist der Weg nicht mehr weit zur bestitigenden
Feststellung "Ich kann das!".

Eine weitere interessante Strategie nennt FINNI-
GAN: "Der leichte Weg ist, so zu tun, als wirst
du gerade sieben Jahre alt. Dann konntest du
dich stindig begliickwiinschen, angesichts der
schwierigen Bewegungen, die du gelernt hast
auszufiihren" (FINNIGAN 1991, S. 94).

. Versuchen Sie lieber Ihr bester Freund zu
sein, statt sich zu bekdmpfen. Gehen Sie nach-
sichtig mit sich um. Wenn Sie sich selbst keine
bedingungslose Freundschaft entgegenbringen,

wer soll es dann tun? Wenn Sie auBer mit Ih-
rem Gegner im Spiel auch noch mit sich selber
zu kdmpfen haben, sind Sie in der Minderheit™

(MiLLMAN 1997, S. 83)

* Lernplateaus geniefen

Der Erwerb neuer und die Vervollkommnung
vorhandener Fertigkeiten durch Ubung ist not-
wendig gekennzeichnet durch lange Phasen -
sogenannte ,,Lernplateaus”, die mit stundenlan-
gem, eifrigem Uben verbracht werden, ohne
dass ein offensichtlicher Fortschritt erkennbar
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wire. Wer sich einer Kunst widmet, wird viele
Stunden routinierten Ubens auf dem Plateau
verbringen - und er tut gut daran, diese lange
Phase geduldiger Anstrengung ohne sichtbaren
Erfolg zu schitzen, zu geniefen oder gar zu
lieben.

GEORGE LEONARD berichtet von seiner Erfah-
rung, als er dies nach langen Jahren des Ubens
lernte: "»Junge, Junge. Wieder eine Plateau. Gut,
jetzt kann ich innehalten und weiter tben. Ir-
gendwann wird es dann wieder aufwirtsgehen.«
Dieser Augenblick war einer der schonsten in
meinem Leben" (LEONARD 1994, S.42).

* Sich der Schwierigkeit stellen

Uben bedeutet Wiederholen des bereits Ge-
konnten, jedoch keinen Trott. Um bestindig
besser zu werden, muss man bestindig die
Grenze des bereits Erreichten, Gekonnten su-
chen, gezielt den Punkt der Schwierigkeit aufsu-
chen, ihn erleben, erspiiren, ja, thn genieBen.
Durch beharrliches Uben kann die Grenze lang-
sam verschoben, die Schwierigkeit tiberwunden
werden. Was gestern noch unerreichbar schien,
ist heute moglich.

Die hier beschriebenen Elemente einer "U-
bungshaltung" kénnen Ubenden nicht von heu-
te auf morgen abverlangt werden. Sie stellen
vielmehr selbst Ubungsziele dar, die durch lang-
jahrige Ubung erst erworben werden miissen.

3.5 ["Jbungen anleiten

Die Anleitung und Begleitung von Ubungen
sowie die Hinfithrung zum eigenstindigen Uben
stellen wichtige Aufgaben fiir den Kursleiter dar.
Jedoch ist in diesem Zusammenhang noch ein-
mal daran zu erinnern, dass das Uben selbst den
Lernenden nicht abgenommen werden kann.
Offensichtlicher als bei anderen Methoden zeigt
sich bei der Ubung, dass man Lernen nicht ,,ma-
chen" sondern eben nur erméglichen kann. Die
angeleitete Ubung wihrend eines Seminars muss
daher vor allem auch dazu genutzt werden, den
Teilnehmern zu vermitteln, wie sie ihre eigen-
stindigen Ubungsphasen zuhause sinnvoll ges-
talten konnen. Die Didaktik der Ubung besteht
wesentlich in der Vermittlung von autodidakti-
schen Fihigkeiten und Kenntnissen. (Wie baue
ich eine Ubungseinheit auf? Wie stelle ich mei-



nen bisherigen Stand fest? Wie dokumentiere ich
Ubungsfortschritte? ...).

Das beinhaltet auch, die Notwendigkeit hausli-
chen Ubens einsichtig zu machen: Ob es sich
um Yoga, Aquarellieren oder eine Entspan-
nungsmethode handelt - nur durch die Teilnah-
me am wochentlich stattfindenden Kurs wird
man keine nennenswerten Fortschritte machen
kénnen.

* Ubungen vormachen

Die Ubung ist in den allermeisten Fillen kombi-
niert mit Aktionsformen wie Vormachen oder
Demonstrieren. Da zu diesen Aktionsformen
einer eigener Beitrag in dieser Loseblatt-
Sammlung erscheint (vgl. MULLER in Vorberei-
tung), soll hier nicht niher darauf eingegangen
werden. Ein zentraler Aspekt soll jedoch ange-
sprochen werden.

Wenn ich Ubungen so anleiten will, dass die
Lernenden nach und nach zum eigenstindigen
Lernen befihigt werden, geniigt es nicht, die
Bewegungen lediglich korrekt vorzumachen.
Vielmehr muss ich auch zeigen, wie man die
Bewegung effektiv iben kann: Wie zerlege ich
einen Bewegungsablauf in sinnvolle Einheiten?
Wie fiige ich diese Elemente spiter wieder zu-
sammen? Mein Lehren besteht also in gewisser
Weise in einem ,,Votlernen". Das beinhaltet
auch, zu zeigen, wie man mit Schwierigkeiten
umgeht, wie man sich selbst als Lernendem Ge-
duld entgegenbringt, wie man sich - unerbittlich,
aber nachsichtig - selbst korrigiert usw. Uberle-
gungen zu diesen autodidaktischen Fragestellun-
gen sollten daher im Kurs einen festen Platz
bekommen.

* Feedback geben

Uben zielt auf die kontinuierliche Verbesserung
eines Kénnens durch beharrliche Wiederholung.
Auf diesem Wege ndhert man sich peu a peu
einer korrekten Ausfihrung der angestrebten
Bewegung an.

Dieser Prozess kann als ein Regelkreis beschrie-
ben werden, in dem die Riickmeldung, die ein
Lernender auf sein Verhalten bekommt, eine
entscheidende Rolle spielt: Um Fortschritte zu
machen, benétigen die Lernenden Informatio-
nen, inwieweit sie das Ziel schon erreicht wird.
Wer diese Riickmeldung nicht erhilt, hat keine
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Chance zu lernen. Der Bogenschiitze, der nach
dem Schuss nicht sieht, ob er getroffen hat, wird
seine Treffsicherheit nicht mehr verbessern
kénnen.

Nun verhilt es sich so, dass bei vielen Lernge-
genstinden wichtige Informationen uber die
Ergebnisse den Lernenden nicht unmittelbar
zuginglich sind, bzw. dass Anfinger den Grad
der Zielerreichung gar nicht selbst beurteilen
konnen. ,,Lehren" bedeutet hier, fiir eine opti-
male Organisation der Rickmeldung zu sorgen.
Das kann in machen Fillen durch technische
Hilfsmittel unterstitzt werden (z. B.Video-
Feedback im Rhetorik-Training, vgl. MUL-
LER/SEITZ 1999). Dennoch ist das vermutlich
wichtigste Medium fir Feedback der Trainer
oder Dozent. Ob und wie er den Lernenden
Feedback gibt, entscheidet mal3geblich tber
deren Lernerfolg.

4 Zur anthropologischen und bildungs-
theoretischen Bedeutung des Ubens

Wie im abstract bereits dargestellt, kann die "U-
bung' auf zweierlei Weise verstanden werden:
Zum einen als die regelmilBlige Wiederholung
einer Handlung oder Fertigkeit, um diese zu-
nehmend zu festigen, zu automatisieren oder zu
vervollkommnen. Zum anderen als die Arbeit a7
einer besonderen inneren Haltung oder Verfassung
des Menschen, als Weg der Selbstentwicklung.

Dabei lisst das Uben im ersten Sinne, also die
Austbung einer Kunst oder eines Sportes, in
den Dienst der Ubung im zweiten Sinne gestellt
werden: Um die "rechte Haltung" zu gewinnen,
bedient man sich der Ubung einer Kunst. Doch
die Kunst wird nicht vorrangig um das Beherr-
schen des Konnens wegen getibt und ausgetbt,
sondern um der inneren Wandlung wegen, die
durch das Uben erreicht werden kann. In diesem
Sinne hat die Ubung in Verbindung mit zahlrei-
chen Kinsten wie vor allem den Kampfkinsten,
aber auch der Kunst des Blumensteckens, des
Aquarell-Malens oder der Tee-Zeremonie, im
asiatischen Kulturraum, und hier vor allem in
Japan, eine lange Tradition. Diese Kunste wer-
den dort als "Wege" bezeichnet (japan.: 'do'),
was in Wortverbindungen wie Judo, Karatedo,
Kendo, Aikido usw. zum Ausdruck kommt.

Das japanische Wort 'do' stammt aus dem Zen-
Buddhismus, bedeutet Weg, Pfad, Grundsatz,



Leben, Philosophie, Richtung, Prinzip, Methode
und bezeichnet ein Prinzip der asiatischen Welt-
anschauung. "Do ist ein Weg, in dessen Zent-
rum eine Ubung ... steht, deren Ziel jedoch nicht
das Erlernen irgendeiner Fertigkeit, sondern das
Erweitern des im Menschen liegenden Potentials
ist, durch das er zu seiner Sinnbestimmung

wachsen und sein Leben mit BewuBtsein und
Erkenntnis erfiillen kann" (LIND 1992, S. 15).

Das eigentliche Ziel des Ubens ist die innere
Wandlung des Menschen. Das Streben nach
Perfektion gilt nicht dem Bemithen um Aner-
kennung in der Welt, sondern stellt einen
"Kampf um personliche Reife" dar. Der Mensch
ibt, um selbst zu wachsen (vgl. LIND 1992,
S. 25). Die ausgetibte Kunst ist eine Méglichkeit,
zu sich selbst zu finden. Die Kampftechnik -
oder auch eine andere Disziplin - wird nicht
zum Selbstzweck getibt, sondern dient dem ho-
heren Ideal des Weges™ "Die Ubung der
Kampfkunst bedient sich der Technik, doch sie
meint das Ich. In dem Malle, in dem das Kon-
nen wichst, gilt es, den Selbstzweck zu uber-
winden und das egoistische Streben nach duf3e-
rem Glanz durch Demut, Anpassung und Be-
scheidenheit zu ersetzen. Budo ist eine Art zu
leben, eine stindige Erfahrung im Umgang mit
sich selbst, die den Menschen freier, gestinder
und ausgeglichener macht. Auf einem solchen
Weg tibt der Mensch keine Technik zu irgendei-
nem Zweck, sondern er bt sich in der Bindung
an das hochstmogliche Ideal" (LIND 1992,
S. 27).

In diesem Sinne der Notwendigkeit des lebens-
langen Bemihens und der dadurch zu errei-
chenden Erfullung ist das asiatische Wort "Der
Weg ist das Ziel" zu verstehen. Allerdings ist
dieser "Weg" nicht auf den einzelnen Menschen
zentriert, sondern erhebt, in seinem urspringli-
chen, traditionellen Sinne verstanden, den An-
spruch eines universalistischen Prinzips, das den
Menschen in einen tbergreifenden Zusammen-
hang einbindet (vgl. dazu z. B. UESHIBA 1993,
S.11).

Vor diesem Hintergrund betrachtet kann beim
Erlernen einer Kampfkunst tatsidchlich von ei-
nem Bildungsprogramm gesprochen werden, das
dem Erwerb weitreichender allgemeinbildender
Ziele dient (vgl. SCHETTGEN 1998).

Gedankengut, das einer bestimmten Kultur ent-
stammt, kann nicht in andere Kulturen uUber-
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nommen werden, ohne dass es zu Brechungen
oder Verzerrungen kommt. Dennoch ist es
moglich, von anderen Kulturen zu lernen, indem
man versucht, die in der eigenen Kultur verwur-
zelten Vorstellungen weiterzuentwickeln - ange-
regt durch das Gedankengut anderer Kulturen.
So laf3t sich meines Erachtens der in Europa
verwurzelte Bildungsgedanke vor dem Horizont
der asiatischen Philosophie des "Weges" weitet-
entwickeln’ Das japanische Prinzip des 'd' zeigt
in seinem lebenslangen Streben des Menschen
nach Vervollkommnung und persoénlicher Reife
sowie seiner Verpflichtung zu einer humanen
Grundorientierung, Verwandtschaft zum Bil-
dungsgedanken. Es stellt in seiner hohen Wert-
schitzung kérperlicher Ubung und alltagsprakti-
schen Handelns aber auch eine wichtige Ergin-
zung dar. Denn auch wenn die Entfaltung aller
menschlichen Krifte als Ziel von Bildung gilt,

auch wenn in der

Bildungsgeschichte immer wieder einzelne Pa-
dagogen den erzieherischen bzw. bildenden
Wert der manuellen Arbeit und des praktischen
Tuns' hervorgehoben haben, so hat sich in Eu-
ropa doch keine entsprechende Kultur des prak-
tischen Ubens entwickelt. Weder die Kunst des
Kinstlers, noch die des Handwerkers oder
Sportlers hat in Europa eine dem japanischen
'do" vergleichbare kulturelle Wertschitzung et-
fahren. Bildung steht daher stets in der Gefahr
der intellektualistischen Fehldeutung. In Ver-
bindung mit dem japanischen Prinzip des 'do’
lieBen sich die bildenden Wirkungen von Kins-
ten, Sport, alltagspraktischem Tun wiedergewin-
nen - und nicht zuletzt auch die bildende Wir-
kung der Arbeit’.

OTTO FRIEDRICH BOLINOW hat in seinem Buch
"Vom Geist des Ubens" bildungsphilosophische
Uberlegungen zu der pidagogischen Methode
des Ubens angestrengt und sich dabei auch an
asiatischen Vorstellungen des "Weges" orien-
tiert.

BOLLNOW versucht, die japanische Philosophie
des "Weges" - und folgt dabei EUGEN HERRIE-
GELS Beispiel des BogenschieBens - fir eine
philosophische und pidagogische Anthropolo-
gie nutzbar zu machen und kommt auf diesem
Wege zu einer hohen Wertschitzung der Ubung:
"Wenn wir das wahre Leben des Menschen mit
dem Begriff der inneren Freiheit bezeichnen,
dann ist die Ubung der Weg - und zwar der ein-



zige Weg - auf dem der Mensch durch eigene
Anstrengung zur inneren Freiheit gelangen
kann" (BOLLNOW 1991, S. 12).

Auch BOLINOW versteht so die Ubung als Be-
mithung um ein Kénnen in einem tbergreifen-
den Sinne als Bemithung um eine innere Wand-
lung des Menschen und begrindet in seiner
Schrift, "dass der Mensch durch Ubung und nur
durch Ubung zur vollen Entfaltung und Erfiil-
lung seines Lebens kommt, dass die Ubung also
nicht nur als Vorbereitung zu betrachten ist, die
ihren Zweck erfullt, sobald das einzuiibende
Koénnen erreicht ist, sondern dass sie in sich
selbst schon eine nicht zu tberbietende Erfil-
lung des Lebens bedeutet. In diesem Sinn bleibt
der Mensch lebenslang ein Ubender. Er verliert
die Lebendigkeit seines Lebens und fillt der
Erstarrung anheim, sobald er authort zu tben,
so dass man mit gutem Recht das Schillerwort
abwandeln kann: Der Mensch bleibt nur da ganz
Mensch, wo er Ubt; er sinkt nter sein Mensch-
Sein hinab, wenn er sich nicht mehr tbend be-
miiht. Die Ubung gewinnt damit eine zentrale
Stellung in einer um das Verstindnis des Men-
schen bemthten philosophischen Anthropolo-
gie" (BOLLNOW 1991, S. 11).

BOLILNOW fragt nach dem anthropologischen
"Ort" der Ubung, wo also im menschlichen Le-
ben die Ubung erforderlich ist. Er unterscheidet
dazu das Wissen und das Konnen und spricht
damit die anthropologische Grundpolaritit des
theoretischen und praktischen Verhaltens an,
der in der mittelalterlichen Uberlieferung das
Verhiltnis von scientia und ars entspricht. In
einer ersten Néiherung bestimmt er das Verhalt-
nis insofern, als das Wissen eingeprigt, das
Konnen aber eingetibt werden muss und identi-
fiziert die Praxis als den "Ort des Ubens": "Ein
Uben ist ... dort und nur dort erforderlich, wo es
sich um eine praktische Fihigkeit handelt, die
der Mensch in sich ausbilden soll" (BOLL-
NOw 1991, S. 27).

Damit grenzt BOLLNOW den Bereich des theo-
retischen Wissenserwerbs aus und bestimmt das
Uben niher als die Aufgabe, eine praktische
Fertigkeit, eine "zundchst noch unvollkommene
Leistung schrittweise zu verbessern, in diesem
Sinne dann die Leistung einzutiben, bis sie ge-
laufig ist" (ebd., S. 29). "Praktische Fertigkeit"
bedeutet hier allerdings nicht ausschliellich ein
manuelles Tun. Am Beispiel der Urteilsfahigkeit
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verdeutlicht BOLLINOW das Verhiltnis von Wis-
sen und Konnen, das sich durch die dienende
Funktion des Wissens kennzeichnen lifit. Im
Anschluf3 an KANT hilt BOLLNOW fest, dass die
Urteilskraft ein Vermogen sei, welches gar nicht
belehrt, sondern nur geiibt werden kénne und
folgert daraus, auf den Bereich der Wissenschaft
bezogen: "Wer die Wissenschaft gelernt hat, wer
unter Umstinden sogar imstande ist, seine Wis-
senschaft (etwa als Professor) zu lehren, ist dar-
um noch nicht imstande, diese Wissenschaft als
Arzt, Richter oder Staatskundiger anzuwenden.
Wer die Theotie beherrscht, ist darum noch
nicht brauchbar fur die Praxis. Diese bekannte
Tatsache findet hier ihre Begrindung; denn die
Austibung der Praxis ist eine Kunst, die durch
keinerlei Belehrung erworben werden kann,
sondern nur durch Ubung" (BOLINOW 1991,
S. 30).

Die auf das Kénnen in der Praxis zielende U-
bung strebt dabei ein "immer-besser-kénnen" an
(vgl. ebd., S. 32f) beinhaltet also den Aspekt
kontinuierlicher Verbesserung. In diesem Zu-
sammenhang ist die Ubung auch mit dem Quali-
titsaspekt in Verbindung zu bringen: Qualitit,
ist am ehesten dort zu erwarten, wo sich Men-
schen um die Austbung ihrer Arbeit im besten
Sinne bemiihen, sie also mit dem Bemithen um
bestindige Verbesserung ausfuhren - und sie als
Chance auch zur personlichen Weiterentwick-
lung erkennen. Qualitit hingt in letzter Hinsicht
von der Haltung ab, mit der Menschen an ihre
Aufgaben herangehen. Wenn sie erkennen kon-
nen, dass ihr Bemithen um qualitativ hochwerti-
ge Arbeitsergebnisse auch ihrer persénlichen
Entwicklung dienen kann, besteht die Chance,
dass sich individuelles Wollen und berufliche
Aufgabe miteinander verbinden.

Bollnow vertritt die Auffassung, die Beziehung
zu anderen Menschen wire ein Bereich, dem
die Ubung unangemessen sei: "Das Uben in
dem hier herausgearbeiteten strengen Sinn ge-
schieht immer an einem zu formenden Material.
Die Verhaltensweise zu einem anderen Men-
schen tben zu wollen, wirde bedeuten, ihn als
Material zu betrachten, das man nach eigenem
Willen benutzen und formen wollte" (BOLL-
NOwW 1991, S. 99). Ich halte diese Einschitzung
jedoch fir tberbetont: Geformt wird nicht der
Mensch, demgegeniiber man handelt, sondern
das eigene Handeln bzw. die eigene Haltung.
Nimmt man auf das asiatische Prinzip des We-



ges und seinen Ursprung im Zen-Buddhismus
Bezug, so kann man feststellen, dass dort gerade
auch der Bereich des Verhaltens bzw. der Hal-
tung gegeniiber anderen Menschen im Uben
inbegriffen ist. Das gilt sowohl in Bezug auf die
Kampfkinste, die als ein wesentliches Anliegen
haben, die aggressiven und destruktiven Krifte
im Menschen abzubauen und auch dem Gegner
im Kampf mit einer wohlgesonnenen und
wohlwollenen Haltung zu be-"gegnen". So wird
z. B. beim Aikido das Ziel verfolgt, den Angriff
des Gegners zu neutralisieren, ohne dem Gegner
zu schaden, um ihm so die Moglichkeit zu ge-
ben, iiber das Unrecht seiner Handlung nachzu-
denken (vgl. TREVISAN 1995, S. 28). Um einem
Angreifer in dieser wohlgesonnenen Haltung
begegnen zu kénnen, ist intensive Ubung nicht
nur der Technik, sondern auch des Geistes un-
abdingbar.

Auch in der buddhistischen Meditationspraxis
geht es wesentlich um das "Uben" von Haltun-
gen wie Mitgefithl, Geduld und Nachsicht ge-
gentiber anderen Menschen, die sich im konkre-
ten Handeln gegentiber anderen Menschen be-
wihren missen (vgl. z. B. DALAT LAMA 1998,
S.31ff).

Insbesondere im ZEN-Buddhismus kann jede
Aktivitit als Ubung verstanden werden: "ZEN
ist eine Methode, mit deren Hilfe man lernen

kann, das Leben als Ubung zu betrachten"
(RITSKES 1993, S. 19).

Wir kénnen "alles, was wir tun, als Ubung ver-
stehen ..., die uns hilft, uns méglichst umfassend
zu entfalten. Jeder Augenblick, den wir verstrei-
chen lassen, ohne ihn als Ubung zu nutzen, ist
ein verlorener Augenblick, denn wir sind ja nie
zu alt, um noch etwas Neues zu lernen ... Wir
kénnen immer und tberall etwas lernen. In die-
sem Zusammenhang ist unwichtig, was wir tun.
Entscheidend ist, wie wir es tun" (ebd., S. 19f).

Gefordert ist dabei eine innere Haltung mit der
ein Mensch an die Erftllung seiner Aufgaben so
herangeht, dass er in ihrer Erfullung sich be-
stindig darum bemiiht, zu lernen und sich wei-
terzuentwickeln.

Diese Haltung lisst sich nur durch ein kontinu-
ierliches selbstverantwortliches und eigenaktives
Tun erwerben: durch bestindiges tbendes Be-
mithen. Die Ubung kann also als Methode oder
- und hier schlie3t sich der Kreis zwischen Ostli-
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chem und westlichem Denken - als "Weg" ver-
standen werden, auf dem Menschen ein be-
stimmtes Konnen, eine Haltung und ihre Per-
sénlichkeit entwickeln: die Ubung als Methode
der Selbstbildung.

' Bei den meisten der weltweit unter Wett-
kampfbedingungen ausgetibten Selbstverteidi-
gungs-,,Sport“-Arten ist dieser Charakter des
,»Weges® allerdings weitgehend verloren gegan-

gen (vgl. ebd.).

% Das Bild des ,,Auf-dem Wege-sein® ist auch in
der christlichen Tradition bekannt. So spricht
GABRIEL MARCEL 1945 vom Menschen als
,2Homo Viator®, der sein Leben als Wanderung
und sich selbst als Wandere durch die Schop-
fung undauf dem Wege zum Schopfer begreift
(vgl. MARCEL 1949). Die asiatische Vorstellung
des do unterscheidet sich jedoch von christli-
chem Verstindnis des Weges durch eine stirkere
Integration auch der kérperlich-praktischen E-
bene, wie es in der reichhaltigen Tradition des
Ubens von Kiinsten zum Ausdruck kommt.

* Vgl. besonders die Arbeitsschulbewegung, ins-
besondere die Bildungstheorie KERSCHENSTEI-
NERS (1928)

* Zum Verstindnis von Arbeit als Weg vgl.
WHITMYER 1996
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