SERIE MENTALTRAINING

#%H NOTEN & NEURONEN

DER MENTALTRAINING-STAMMTISCH

Das Lexikon weiR3: »Mentaltraining wird eine Vielfalt von psychologischen Methoden be-
zeichnet, die das Ziel verfolgen, die soziale und emotionale Kompetenz, die kognitiven Fahig-
keiten, die Belastbarkeit, das Selbstbewusstsein, die mentale Stirke oder das Wohlbefinden
zu steigern.« So weit, so vage... Deshalb also herzlich willkommen zu unserem neuen Men-
taltraining-Stammtisch! Wir wollen Licht ins Dunkel bringen und aufklaren. Gemeinsam wer-
den wir diskutieren und Mythen entlarven - ganz ohne Stammtischweisheiten.

An unserem Stammtisch sitzen die Experten Mona Képpen, Peter Laib und Leonhard Kénigs-
eder, die mit ihrem Wissen und ihrer Erfahrung wertvolle Einblicke geben werden und aus
unterschiedlichen Winkeln auf die Materie schauen. Seien Sie dabei, wenn wir in die faszinie-
rende Welt des Mentaltrainings eintauchen und praxisnahe Tipps und Techniken vorstellen,
die helfen, das volle Potenzial zu entfalten. In jeder Ausgabe wollen wir eine drangende Frage
erortern, zur Diskussion stellen, Tacheles reden — und zwar ganz ohne Stammtischparolen.

Was ist Mentaltraining?
Und was versteht ihr in eurer
Arbeit darunter?

Peter Laib

Ganz grundsatzlich ist Mentaltraining eine un-
fassbar grofRe Chance und Investition fir Musi-
kerinnen und Musiker, um das volle musikalische
Potenzial auf den Punkt genau abzurufen und
langfristig mit viel Freude, Leichtigkeit und Erfolg
die Herausforderungen auf und neben der Bih-
ne zu meistern.

Nach dem mentalen Coaching-Ansatz, wie ich
ihn in meinem Studium am Mentalcollege Bre-
genz und an der Universitat Salzburg gelehrt be-
kommen habe, geht es im Ubergeordneten Sin-
ne beim Mentaltraining darum, durch mentale
Interventionen die sogenannte internale Kontroll-
liberzeugung — die Uberzeugung, dass man eine
Situation aufgrund des eigenen Verhaltens selbst
kontrollieren kann — zu starken. Wer diese Uber-
zeugung besitzt, kann sich als selbstbestimmt
wahrnehmen, in schwierigen Situationen geeig-
nete Problemldsestrategien anwenden und ent-
wickelt mehr Optimismus, Selbstwirksamkeit
und Lebenszufriedenheit. In der Praxis setzt
man das durch das Anwenden von verschiede-
nen mentalen Techniken um und arbeitet mit
suggestiven, imaginativen und konfrontativen
Interventionen.

Mentaltraining bedeutet fir mich in meiner
Arbeit, dass ich meinen Kunden aus dem Ama-
teur- und Profibereich passende fundierte men-

tale Tools an die Hand gebe, damit sie ihre indivi-
duellen Ziele, wie zum Beispiel ganz allgemein
»mehr Leistungsfahigkeit«, »mehr mentale Star-
ke« oder auch sehr konkret wie zum Beispiel
»mehr Leichtigkeit im Konzert« erreichen kon-
nen. Als Mentalcoach Ube ich die dafir ausge-
wahlten Mentaltechniken fir die Zielerreichung
dann mit den Musikerinnen und Musikern Uber
mehrere Termine ein, sodass sie diese dann
selbststandig durchflihren konnen. Danach schaf-
fen wir direkt Routinen und schauen, wie wir die
Techniken in den Alltag und in das tagliche musi-
kalische Uben integrieren kénnen. Dies ist tat-
sachlich ein sehr wichtiger Punkt, denn mit dem
Mentaltraining verhéalt es sich dhnlich wie mit
dem Uben eines Musikinstrumentes: nur wenn
man regelmaBig Ubt ... ihr wisst schon. Man
konnte sagen, durch Mentaltraining erarbeitet
man sich nicht nur fur die Musik, sondern kon-
textlbergreifend einen unsichtbaren Werkzeug-
koffer mit mentalen Techniken, die man immer
zur Verflgung hat, um seine aktuelle Situation
positiv zu verandern. So kann man mehr Leis-
tung abrufen, besser performen und dadurch
wiederum das Konzertpublikum begeistern.

Mona Koppen

Mentaltraining ist kein nettes Add-on, sondern
sollte eine fundamentale S&ule in der musikali-
schen Ausbildung sein. Mentaltraining bedeutet
flr mich, die Arbeit an »sich selbst«. Wir sind
unser eigenes Instrument und mussen gut auf
uns achten, um unsere volle Leistung abrufen zu
konnen. Keiner kame auf die Idee, wissentlich
mit einem blockierten Ventil auf die Blihne zu ge-
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hen. Doch wenn wir selbst nicht gut beisammen
sind — mental/seelisch — dann denken wir, es
wird schon irgendwie funktionieren — was es
dann oftmals nicht tut.

In meiner Arbeit betone ich die Wichtigkeit eines
guten Emotionsmanagements. Musiker sollten
verstehen, was Emotionen sind, wie sie sich zei-
gen und wie man sie reguliert, um in ein »gutes
Gefuhl« zu kommen. Emotionen haben Funktio-
nen und weisen auf Bedlrfnisse hin. Der Emo-
tionsdreiklang umfasst Ausléser, Funktion und

PETER LAIB

Mentalcoach (MSc.) fir Musikerin-
nen und Musiker, Diplom-Musikleh-
rer, Sousafonist bei »Moop Mama«
und Tubist bei »Ernst Hutter & Die
Egerlander Musikanten — Das Origi-
nal«.

www.peterlaib.de

MONA KOPPEN

In ihrer Akademie bildet Mona Kop-
pen schwerpunktmafig und speziali-
siert Musiklehrer zum »Mentaltrai-
ner fr Musiker« aus. Im 1:1 Training
bereitet sie Musikstudentinnen und
-studenten mental auf Probespiele,
Prifungen und Auftritte vor und
arbeitet mit ihnen an einer authenti-
schen Wirkung beim Auftritt. lhre

Bedurfnis. Beispielsweise signalisiert Angst eine
gefahrdete Sicherheit und bleibt bestehen, bis
das Bedurfnis nach Sicherheit erfillt ist. Emotio-
nen konnen funktional oder dysfunktional sein.
Objektive Angst vor einem herannahenden Bus
ist funktional, da sie Uberlebenswichtig ist. Dys-
funktionale Angst entsteht, wenn sie unbegrin-
det ist, etwa Angst vor Stralen ohne Gefahr.
Emotionsregulationstechniken koénnen helfen,
dysfunktionale Emotionen in funktionale umzu-
wandeln.

Ein weiterer Punkt ist die Starkung der eigenen
individuellen Ressourcen wie zum Beispiel Mut,
Sicherheit oder Selbstvertrauen, die besonders
in der stressigen Musikerwelt essenziell sind.
Ein Aufbau von einem guten Ressourcennetz-
werk befahigt mich dann, auf der Bihne eine
gute Resilienz zu entwickeln. Auch die Aufmerk-
samkeit auf Korpersprache und Mimik gehort
zum Mentaltraining, da Emotionen sichtbar sind
und das Verhalten beeinflussen.

Nur wenige Musiker fragen sich »Wie geht es
mir gerade?« — weder beim Uben noch vor dem
Auftritt. Ein mentales Warm-Up ist demnach ge-
nauso wichtig wie ein korperliches oder techni-
sches. Die schlechte Nachricht: Mentaltraining
ersetzt leider das Uben nicht, schafft aber opti-
male Voraussetzungen fur effektiveres und
nachhaltigeres Lernen und Abrufen des Gelern-
ten in stressigen Situationen.

Leonhard Konigseder

Die Griinde, Mentaltraining in Anspruch zu neh-
men, sind vielfaltig, doch meistens gibt es den
Wunsch zur Veranderung. Fir mich bedeutet
Mentaltraining daher in erster Linie das Analysie-

Erfahrung als Metallblasinstrumentenmacherin und Musikerin run-
den ihr Spektrum fir ein tiefes Verstandnis Uber die Bedurfnisse
der Musikerinnen und Musiker ab. Sie ist Therapeutin flr Psycho-
therapie.

ren von Ablaufen und Mustern sowie deren Ver-
anderung und Optimierung. Es kénnte zum Bei-
spiel sein, dass es unerwlnschte Geflhle oder
Gedanken gibt, die man bearbeiten mochte.
Oder aber auch Trainingsablaufe und Uberouti-
nen, die optimiert werden sollen. Fir manche
Menschen ist es auch einfach das Interesse an
den eigenen Funktionsweisen, das sie zum Men-
taltraining bringt.

www.ichbinmusik-akademie.de

LEONHARD
KONIGSEDER

Im Rahmen einer Betreuung auf Einzel- oder
Teamebene analysieren wir daher zum einen in-
nere Ablaufe wie zum Beispiel Denkmuster,
Emotionen oder auch Reaktionen. Zum anderen
schauen wir uns dufdere Ablaufe an. Wie verhal-
te ich mich? Wie kommuniziere ich? Wie Ube
ich? Wie ist unsere Teamdynamik? Im ersten
Schritt fragen wir uns also, was da ist. Erst dann

Leonhard Konigseder unterrichtet
Schlagwerk und Drumset an der Mu-
sikuniversitat Graz, sowie Mental-
training an der Musikuniversitat
Wien. Er ist Psychologe, Sportpsy-
chologe sowie Dipl. Mentaltrainer

und Dipl. Fitnesstrainer.

www.leonhard-koenigseder.com
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kénnen wir uns im zweiten Schritt Gberlegen, ob
gemeinsam Verdnderungen oder Anpassungen
erarbeitet werden sollten.

Fotos: Jonas Becker, Eilert Akademie, Stefan Sukic
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An dieser Stelle ist wichtig zu sagen, dass es
nicht darum geht, immer positiv zu sein. Auch
nicht, nie negativ sein zu durfen oder nicht dort
hinzuschauen, wo es vielleicht nicht so gut lduft. B-Tuba ,Hagen 494% (3/a-croge)
Alles darf sein! Mit diesem Status Quo, der auch
manchmal Uberraschungen in sich tragt, Frieden
zu schlieRen ist vielleicht der wichtigste Teil des
mentalen Trainings. Falls wir gemeinsam fest-
stellen, eine Veranderung ist gewunscht und
kénnte Alltag oder Berufsleben positiv beeinflus-
sen, versuchen wir, diese durch Gesprache und
einfache Ubungen (»Tools«) zu erzielen und ganz
wichtig: auf den Alltag zu Ubertragen. Das ist
vielleicht der grofste Unterschied zur Psychothe-
rapie. Im mentalen Training versuchen wir immer
mit konkreten Ubungen und Werkzeugen zu hel-
fen. Hier ist jedoch Geduld gefordert! Abhangig
von den Themen, die von Prifungsangst, Uber
Lampenfieber, bis hin zu Zeitmanagement rei-
chen konnen, kann die gewlnschte Veranderung
einen Tag, manchmal aber auch Monate dauern.
Fur den Erfolg von mentalem Training erlebe ich
bei den Menschen, mit denen ich arbeite, den
Willen zur Veranderung sowie eine kraftige Por-
tion Mut als mit am Wichtigsten. Denn auch
wenn sich neue Verhaltens- und Denkmuster zu
Beginn nicht immer als Teil von dir anflihlen,
lohnt es sich, daran festzuhalten!

Von Meisterhand gefertigt

Haben Sie Fragen an unsere Experten? Allge-
mein zum Thema Mentaltraining oder auch ganz
konkret zu einem Problem? Immer her damit —
die Fragen werden natirlich vertraulich behan-
delt: mental@brawoo.de

Miraphone komplettiert die Uberaus erfolg-

A . reiche ,Hagen“-Serie mit der neuen B-Tuba

Y d ,Hagen 494“ Wie ihre gréBeren Schwestern,

~ die ,Hagen 495" (4/4 GroBe), ,Hagen 496"

f 9. (5/4 GréBe) und ,Hagen 497" (6/4 GroBe),
; ]9 : : weiB auch die 3/4-Tuba durch eine aus-

geglichene Intonation in allen Registern und
eine sehr gute Klangprojekfion zu Giberzeugen.

”f

Ihre ergonomischen MaBe ermaglichen dem
Tubisten bei seinen Auftritten ein leichfes und
sicheres Handling. Dank ihres warmen und
vollen Klangs fuhlt sich die B-Tuba ,,Hagen 494
in Ensembles und kleineren Orchestern zu
Hause, ist aber gleichzeitig auch fir den solis-
fischen Einsatfz bestens geeignet.

Erlebe die Perfektion!

Miraphone eG - Traunreuter StraBe 8 - 84478 Waldkraiburg
www.miraphone.de




