Wie ein Chor sein muss, damit das Selbstvertrauen seiner Mitglieder und der Chor

als Ganzes gestdrkt wird - Tipps aus Wissenschaft und Praxis.

Selbstvertrauen Starken im Chor

[ Liebe Leserinnen und Leser der Zeitschrift
SINGEN, denken Sie mal an eine beliebige
berufliche oder private Herausforderung, die
Sie gemeistert haben! Selbstvertrauen wird
dabei eine bedeutende Rolle gespielt haben.
Es gibt wissenschaftliche Erkenntnisse dazu,
wie man Selbstvertrauen stdrken kann. Das
sollten wir in unseren Chéren nutzen. Dazu
soll dieser Artikel einen Beitrag leisten.

AUSWIRKUNGEN VON SELBSTVERTRAUEN

Ich beschaftige mich wissenschaftlich und
praktisch mit der Frage, wie man Selbstver-
trauen fordern kann, weil ich es als Chor-
leiter und Musikpddagoge oft erlebe, dass
sich Menschen mit hohem Selbstvertrauen
bei gleichen Fahigkeiten besser entwickeln
als Menschen, die aufgrund von niedrigem
Selbstvertrauen schneller aufgeben oder es
gar nicht erst probieren.

Im Extremfall kann niedriges Selbstvertrau-
en sogar zu einem Teufelskreis werden aus
Resignation, Teilnahmslosigkeit, Depression
und selbsterfillenden Prophezeiungen (,Das
hat eh alles keinen Sinn, ich kann eh nichts
bewirken"). Das andere Extrem - Menschen
mit krankhaften Selbstliberschatzungen, die
véllig selbstverliebt durch die Welt stolzie-
ren - ist auch unschon.

Schon ist ein gesundes MaB an Selbstver-
trauen. Das ist ndmlich die Basis dafiir, dass
Menschen offen, mutig, widerstandsfahig,
ausdauernd, kreativ, selbstbestimmt und
glticklich ihr Leben gestalten, Beziehungen
pflegen, Ziele verfolgen und Potentiale ent-
falten. Stellen Sie sich mal vor, alle Men-
schen in Ihrem Chor wéren so! Da wiirde
einiges gehen, behaupte ich mal.

FACHWORT FUR SELBSTVERTRAUEN:
SELBSTWIRKSAMKEIT

Ok, jetzt kommt ein wissenschaftlicher Teil
und wir missen durch ein paar Fachbegrif-
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fe durch - aber es lohnt sich! Also, es gibt
in der Psychologie und Pddagogik ein tolles
Fachwort namens Selbstwirksamkeit bezie-
hungsweise Selbstwirksamkeitserwartungen.
Zugegeben: das ist ein langes Wort. Im Deut-
schen stecken ja manchmal in einem Wort
gleich mehrere Worter. In diesem Fachwort
steckt - relativ knackig! - sogar der ganze
folgende Absatz.

Selbstvertrauen hat etwas mit Einschatzun-
gen und Erwartungen zu tun: Eine Heraus-
forderung kommt auf mich zu und ich schat-
ze ein (hdufig unbewusst und blitzschnell),
ob ich sie selbst meistern kann. Ich habe da-
bei ein Gefiihl daflir, wie wirksam meine
Méglichkeiten und Fahigkeiten fiir das Meis-
tern dieser Herausforderung sind. Mit die-
sem Geflihl kann ich mich komplett irren
(siehe oben), aber es bestimmt meine Erwar-
tungen: Wenn ich erwarte, dass meine Mog-
lichkeiten und Fahigkeiten sehr wirksam
sind, dann spricht man von hohen Selbst-
wirksamkeitserwartungen umgekehrt von
niedrigen.

WIE ENTSTEHEN SELBSTWIRKSAMKEITS-
ERWARTUNGEN?

Das Konzept der Selbstwirksamkeitserwar-
tungen wurde von dem Psychologen Albert
Bandura in den 1970er Jahren entwickelt
und seitdem weltweit von Forschungsteams
in Experimenten und Studien untersucht
und belegt. Dabei zeigte sich, dass folgende
vier Quellen mit absteigendem Einfluss die
Grundlage von Selbstwirksamkeitserwartun-
gen bilden:

1. personliche Erfolgserfahrungen

2. stellvertretende Erfolgserfahrungen

3. sprachliche Uberzeugungen

4. physiologische und emotionale Zusténde

PERSONLICHE ERFOLGSERFAHRUNGEN

Persdnliche Erfolgserfahrungen bei dhnli-
chen Herausforderungen haben den mit
Abstand gréBten Einfluss auf Selbstwirk-
samkeitserwartungen (,Hab ich schon oft
gemacht, kriege ich hin!").

Damit aus groBen Herausforderungen (,Wir
singen die Matthdus-Passion!") Erfolgser-
fahrungen werden, sollten diese in liber-
sichtliche und motivierende Nahziele aufge-
teilt werden (,Nachste Woche proben wir
die Nummern 3, 10, 62 und 68!"), die man
mit Hilfsmitteln und Engagement erreichen
kann (,Ube-Aufnahmen fiir jede Stimmgrup-
pe gibt's hier!") und mit einer gewissen Feh-
lertoleranz als erreichte Zwischenziele auch
feiern sollte (,0k, wir lassen das jetzt dann
so. Prost auf die Nr. 62!"). Das ermdglicht
die unerlassliche Erfahrung vieler kleiner Er-
folge.

Individuelle Auswahlimdglichkeiten und Be-
urteilungen kénnen ebenfalls Erfolgserfah-
rungen beglnstigen, gerade wenn die Chor-
mitglieder sehr unterschiedliche Anspruchs-
niveaus haben (,V6llig normal, wenn die
Fugen noch zu schwierig sind. Du machst
eine tolle Entwicklung, aber das ist noch neu



fur dich und braucht einfach einige Jahre
Erfahrung. Du kannst trotzdem gerne mit-
proben und es mit der Stimmbildnerin und
den Ube-Dateien versuchen. Und/oder: Du
kannst auch beim Konzert ausschlieBlich
die Chorale mitsingen, das machen einige
im Chor.").

Chormitglieder erleben Proben und Konzer-
te viel mehr als persénliche Erfolgserfah-
rungen, wenn sie bei diesen nicht ,nur" ge-
sagt bekommen, was sie tun sollen, sondern
sie mit ihren Talenten, Ideen und Wiinschen
aktiv mitgestalten (kénnen).

STELLVERTRETENDE ERFOLGSERFAHRUNGEN

Erfolgserfahrungen kann man auch stellver-
tretend durch Beobachtung machen (,Wenn
der/die das hinbekommt, kann/will ich das
auch!"). Das klappt auch dann besonders gut,
wenn sich die beobachtete und die nachah-
mende Person moglichst dhnlich und/oder
sympathisch sind. Wenn z.B. im Kinder- oder
Jugendchor der Altersunterschied zwischen
Chormitglied und Chorleitung hoch ist, kann
es besonders sinnvoll sein, dass andere Kin-
der oder Jugendliche als Multiplikatoren
wirken.

In einem musikpddagogischen Forschungs-
projekt an einer Kélner Brennpunktschule
haben meine Kolleginnen und ich zum Bei-
spiel gesangsbegeisterten Jugendlichen, die
sich keinen Gesangsunterricht leisten konn-
ten, eine ,Gesangspaten-Ausbildung” ange-
boten: ,Du bekommst schulfrei an den Aus-
bildungstagen und eine Urkunde am Ende.
Die Kosten tibernehmen wir fiir dich, weil
wir dich toll finden. Einzige Bedingung: Die
Lieder, Spiele und Bodypercussion-Grooves,
die Du lernst, zeigst Du auch anderen Ju-
gendlichen."

Lehrkrafte ,buchen” die Gesangspaten mitt-
lerweile als ,Spezialeinheit” flir sogenannte
.vocal breaks": So kommt zum Beispiel mit-
ten im Erdkunde-Unterricht diese ,Spezial-
einheit" ins Klassenzimmer und singt und
musiziert fr ein paar Minuten gemeinsam
mit der Klasse. Diese ,musikalischen Pausen”
sind sehr beliebt. Bei den Lehrkréften und
den Jugendlichen.

Dadurch entsteht ein Multiplikatoreneffekt:
Die Gesangspaten werden auch privat von
Freunden um Tipps gebeten (,Wie machst
Du das?") und durch das Vormachen und
Erkldren Uben sie wiederum selbst.

Sicherlich kénnen sich auch in [hrem Chor
Mitglieder untereinander helfen und for-

dern und fir stellvertretende und persénli-
che Erfolgserfahrungen sorgen!?

SPRACHLICHE UBERZEUGUNGEN

Damit sind Rlickmeldungen im weitesten
Sinne gemeint. Wenn Chormitglieder ausge-
lacht, verdngstigt oder gedemtigt werden,
ist dies selbstwirksamkeitsschadlich. Positiv
auf Leistung und Selbstwirksamkeit wirkt
eher Freundlichkeit und die Einschatzung,
dass einem Menschen mehr zuzutrauen ist,
als er derzeit kann. Diese pddagogische Vor-
eingenommenheit wirkt in allen Altersstu-
fen und wird in Wissenschaft auch als Er-
wartungseffekt oder Pygmalion-Effekt be-
schrieben.

Riickmeldungen sind dann besonders selbst-
wirksamkeitsforderlich, wenn sie sich auf
Ursachen beziehen, welche die gelobte Per-
son auch selbst beeinflussen kann. ,Bei dei-
nen rhythmischen Fahigkeiten merkt man
die jahrelange Erfahrung und Ubung!" ist
selbstwirksamkeitsforderlicher und motivie-
render als ,Ja, den Rhythmus im Blut hast
Du von deinem Vater geerbt!"

Wenn die Chormitglieder also genau wissen,
was ihr nichstes Nahziel ist (siehe oben) und
wie sie es durch Anstrengung und mit Hilfe
vermittelter Bewaltigungsmdaglichkeiten er-
reichen kdnnen, dann ist ein Feedback, das
direkt auf diese Zielerreichung folgt und
sich dabei sowohl auf beeinflussbare Ursa-
chen als auch den individuellen Fortschritt
der jeweiligen Person bezieht, sehr selbst-
wirksamkeitsforderlich. Je hdufiger auf diese
Weise das Erreichen von Nahzielen gelobt
wird, desto starker ist der Effekt. In der Ama-
teurmusik kénnen auch Leistungsabzeichen
einen solchen individuellen Fortschritt durch
Anstrengung sichtbar machen und als eine
Form von Anerkennung und Wertschatzung
interpretiert werden, vor allem wenn sie als
Auszeichnung feierlich Gbergeben werden.
Wertschdtzung durch die anderen Chormit-
glieder kann dabei einen verstarkenden Ef-
fekt haben.

PHYSIOLOGISCHE UND EMOTIONALE
ZUSTANDE

Wenn sich ein Mensch wach/mide, gut/
schlecht gelaunt und gesund/krank fihlt,
dann sind seine Selbstwirksamkeitserwar-
tungen und seine Motivation grundsatzlich
hoher/niedriger. Psyche beeinflusst Kérper-
sprache, aber auch andersherum: Durch
bewusstes, absichtliches Licheln oder eine
aufrechte Kérperhaltung lasst sich die Stim-
mung verbessern. Dieses Phdanomen wird

Embodiment genannt. Diesen Embodiment-
Effekt habe ich sehr deutlich in einem mei-
ner Kinderchor von mir erlebt.

Der Kinderchor probte in einer Grundschu-
le nach der eigentlichen Schulzeit. Viele der
Kinder schlurften zu diesem Zeitpunkt mide
in den Musikraum. Das Einsingen startete
immer zundchst mit Rakeln und Strecken.
Darauf folgte eine aktivierende Ubung:

Wenn ich am Klavier spielte, rannten alle
Kinder herum. Wenn ich pausierte, blieben
sie stehen. Danach folgte auf Wunsch der
Kinder immer das ,Zitrone-Cabrio-Spiel":
Beim Signalwort ,Zitrone" stellten sich alle
vor, dass sie in eine Zitrone beil3en und sich
die gesamte Gesichtsmuskulatur zusammen
zog. Beim Signalwort ,Cabrio" stellten sich
die Kinder vor, dass sie in einem Cabrio mit
200 km/h tber die Autobahn diisen und
ihnen der Fahrtwind so ins Gesicht blast,
dass die Augen und der Mund ganz weit
aufgerissen werden. Machen Sie das mal.
Jetzt. Und dann wechseln Sie immer schnel-
ler werdend zwischen ,Zitrone" und ,Cabrio"
Ab einem gewissen Tempo bekamen immer
einige der Kinder einen Lachkrampf.

Grundsatzlich bieten sich hierfiir alle Metho-
den und Musiken an, welche einen positi-
ven Effekt auf die Stimmung und Kérper-
sprache der Chormitglieder haben.

FAZIT

Ein groBes Thema fir einen kleinen Artikel.
Bei Interesse an verwendeter und weiter-
fuhrender Literatur oder Vortragen, Work-
shops und Austausch zu diesem Thema, kon-
nen Sie mir gerne schreiben. Besonders
freut mich, wenn Sie durch diesen Artikel
(eigene) Ideen fiir Ihren Chor mitnehmen
und mit hohen Selbstwirksamkeitserwartun-
gen einfach mal ausprobieren. GemaB dem
Motto von Pippi Langstrumpf: ,Das haben
wir noch nie probiert, also geht es sicher
gut.”

Maximilian Stéssel

Fragen, Anregungen, Riickmeldun-
gen? Maximilian Stossel freut sich
darauf mit lhnen ins Gesprach zu
kommen.
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