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 Starke 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.

Fiir wen ist Mentaltraining
geeignet (und fiir wen nicht)?

Peter Laib

Mentaltraining eignet sich grundsatzlich fur alle
Musikerinnen und Musiker — unabhéngig davon,
ob sie im Amateur- oder Profibereich tatig sind —,
die ihr Potenzial gezielt weiterentwickeln méch-
ten. Es geht dabei nicht nur um die Losung von
Problemen, sondern auch darum, erwinschte
Fahigkeiten wie souverdnes Auftreten, mehr
Selbstvertrauen oder ein effektiveres Ubekon-
zept zu optimieren.

In meiner Arbeit als Mentalcoach treffe ich hau-
fig auf Musikerinnen und Musiker, die ihre Leis-
tung steigern oder sich auf herausfordernde Si-
tuationen wie ein Solokonzert oder ein Probe-
spiel vorbereiten modchten. Andere wiederum
winschen sich einfach einen mentalen Werk-
zeugkoffer, um fir schwierige Phasen im (Mu-
sik-)Leben gewappnet zu sein.
Grundvoraussetzungen fur erfolgreiches Mental-
training sind eine gute Vorstellungskraft, die Fa-
higkeit zur Selbstreflexion und die Bereitschaft,
etwas optimieren zu wollen. Wer offen fir das
Thema »mentale Gesundheit« ist und Lust hat,
mentale Techniken in den (Musik-)Alltag zu inte-
grieren und zu Uben, ist fir Mentaltraining genau
richtig.

Wichtig zu betonen ist, dass ich als Mentalcoach
nicht mit psychisch schwer erkrankten Men-
schen arbeiten darf, da dies je nach Erkrankung
die Aufgabe eines Psychotherapeuten ist. Ob
Mentaltraining flr jemanden geeignet ist, ent-
scheidet sich meist schon im Erstgesprach. Hier

wird geklart, ob eine Zusammenarbeit wirklich
sinnvoll und moglich ist.

Dazu mochte ich unbedingt noch anmerken,
dass Mentaltraining absolut kein Zeichen von
Schwache ist, sondern ein bewusstes Invest-
ment in die eigene Entwicklung — ahnlich wie es
im Sport ganz normal ist, einen Mentalcoach an
seiner Seite zu haben.

Mona Koppen

Mentaltraining ist fur alle Musikerinnen und Mu-

siker geeignet und wichtig, fur

I professionelle Musiker, die unter hohem Druck
stehen und ihre Leistung konsistent abrufen
mussen.

I Amateurmusiker, die ihre Leidenschaft ohne
den Druck professioneller Musiker ausleben,
aber dennoch von den mentalen Techniken pro-
fitieren konnen, um effektiver zu Gben und
stressfrei auf der Blihne zu stehen.

I Musikschuler, die oft mit Lampenfieber oder
Auftrittsstress konfrontiert sind. Zusatzlich hilft
Mentaltraining, das Selbstbewusstsein aufzu-
bauen, sich besser zu fokussieren und neue
Herausforderungen wie zum Beispiel das Spie-
len vor Publikum oder das Stehen auf einer
Blhne zu meistern.

I Musiklehrer, die lernen, wie sie ihre Schiler
mental unterstiitzen kénnen. Sie erfahren, wie
sie ein lernférderndes Umfeld schaffen und
gleichzeitig ihre eigene mentale Gesundheit
bewahren.

I Dirigenten, die oftmals unter hohem Druck und
Stress stehen, was sich stark auf ihr Orchester
Ubertragen kann. Es ist sinnvoll, dass Dirigen-
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ten einfache mentale Tools beherrschen, um
durch ein mentales Warm-Up ihr Orchester
mental einzustimmen.

Leonhard Konigseder

Grundsétzlich wirde ich sagen: Mentaltraining
ist fur jede Person geeignet, solange sie fir Neu-
es offen ist und den Mut hat, Neues zu erlernen.
Sind diese Grundvoraussetzungen gegeben, ist
es eigentlich egal, ob es um das Musizieren, das
Tennisspielen oder das Privatleben geht. Das

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

Gute an mentalem Training ist, dass es in vielen
Bereichen Verbesserungen bringen kann, egal
ob jung oder alt. An dieser Stelle ist es aber
wichtig, eine Sache zu klaren: Mentaltrainerin-
nen und -trainer dirfen ausschlieflich mit gesun-
den Menschen arbeiten. Wenn also eine klinisch
relevante Diagnose vorliegt, ist dies kein Thema
fir mentales Training. Hierflr sind Psychothera-
peuten oder klinische Psychologinnen und Psy-
chologen zustandig. Mentaltrainer sollten darU-
ber im Erstgesprach aufklaren und auch nachfra-
gen, ob Diagnosen vorliegen. In meiner Arbeit
kommt es auch immer wieder vor, dass wir im
Laufe der Zusammenarbeit Therapeuten oder kli-
nische Psychologen hinzuziehen, um uns Unter-
stltzung zu holen.

Und ab welchem Alter ist Mental-
training sinnvoll?

Peter Laib

So richtig sinnvoll ist Mentaltraining ungefahr
ab einem Alter von etwa 10 bis 12 Jahren, da
junge Menschen dann die nétige Selbstrefle-
xion und Vorstellungskraft entwickeln, um samt-
liche Techniken wie Imaginationen und positive
Selbstgesprache anwenden zu konnen. Idealer-
weise bekommen junge Musikschulerinnen und
-schiler schon in den ersten Unterrichtsjahren
gleich mentale Techniken fir ihre ersten Vorspie-
le etc. an die Hand. Es gibt beim Mentaltraining
kein »zu alt« — egal ob jung oder alt, Mentaltrai-
ning hilft, um mental stark zu bleiben.

Mona Koppen

Mein Ziel ist es, dass Mentaltraining (Emotions-
training, Ressourcenstédrkung) schon von klein

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.

auf in den Musikunterricht integriert wird. Ge-
nauso wie ich von Anfang an Noten, Griffe und
Rhythmus lerne, sollte auch Mentaltraining mit
all seinen Facetten Stlck fur Stick in den Unter-
richt eingebaut werden. So kann sich in aller
Ruhe ein starkes Ressourcennetzwerk entwi-
ckeln und die Kinder lernen Techniken zur Stress-
regulation sowie eine Selbstwirksamkeit, die
ihnen in stressigen Situationen hilft.

Ich bin Uberzeugt, dass, wenn ich friihzeitig mein
eigentliches Instrument — namlich mich selbst —
gut verstehe und Techniken kenne, um mich
selbst zu regulieren, oder auch einfach merke,
wie es mir gerade geht und wie ich mich fihle,
wir spater weniger Probleme hatten. Leider wird
das Thema Mentaltraining oftmals erst dann re-
levant, wenn es schon zu mentalen Einbriichen
gekommen ist oder erst spat im Studium. Ich

www.ichbinmusik-akademie.de

LEONHARD
KONIGSEDER

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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wilnsche mir, dass der groRe Spalt zwischen
Pravention und einem schon fast zu spéaten Ein-
greifen, etwa bei ausgewachsener Auftritts-

Fotos: Jonas Becker, Eilert Akademie, Stefan Sukic
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angst, geschlossen wird. Klar, Mentaltraining er-
setzt nicht das Uben. Es bereitet aber einen gu-
ten Nahrboden, um effektiver zu lernen und zu
Uben und das Gelernte dann auch abzurufen, B-TLIba "Hagen 494“ (3/4-GroBe)
wenn es gebraucht wird. Zuséatzlich verbessert
sich auch die Qualitat des Unterrichts oder der
Orchesterprobe, weil effektiver und fokussierter
gearbeitet werden kann.

Unser Gehirn ist ein Leben lang fahig, zu lernen

Von Meisterhand gefertigt

und sich zu verandern. In diesem Sinne ist Men-
taltraining auch eine wunderbare Maglichkeit,
sich selbst bis ins hohe Alter mental fit zu halten.
Ich empfehle hierzu die Arbeiten von Dr. Spitzer.

Leonhard Konigseder

Das kommt meiner Erfahrung nach stark auf den
Menschen an. Ich habe in meinen Workshops
auch schon 9-jahrige Kinder reflektiert Gber Blh-
nenangst und ihren Umgang mit Fehlern spre-
chen horen. Manche sind im Gegensatz dazu
auch mit 20 Jahren noch nicht bereit fir Mental-
training. Ich personlich fande es sinnvoll, recht-
zeitig damit zu beginnen, um zum einen das Be-
wusstsein fur die mentalen Aspekte des Lebens
zu starken und zum anderen auch den Umgang
damit zu normalisieren. Zudem kann der frihe
Kontakt mit Mentaltraining helfen, manche Pro-
bleme gar nicht erst groR werden zu lassen.
Nach oben hin gibt es meiner Meinung nach kei-
ne Grenzen, solange man bereit ist, sich zu ent-
wickeln. Andernfalls macht Mentaltraining kei-
nen Sinn, egal ob jung oder alt. Es ist nie zu spat,
etwas Neues zu probieren!

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
4 g ,Hagen 494“ Wie ihre gréBeren Schwestern,
. ~ die ,Hagen 495" (4/4 GroBe), ,Hagen 496"
fa 9, (5/4 GréBe) und ,Hagen 497" (6/4 GroBe),
i p ‘ weiB auch die 3/4-Tuba durch eine aus-

# c geglichene Intonation in allen Registern und

) o eine sehr gute Klangprojektion zu iberzeugen.
e ‘A §

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




