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#%°H NOTEN & NEURONEN

DER MENTALTRAINING-STAMMTISCH

Was ist Mentaltraining eigentlich? Wie kann es helfen? Warum brauche ich es? Diese und
weitere Fragen moéchten wir am neuen Mentaltraining-Stammtisch diskutieren! Unsere Ex-
perten Mona Koéppen, Peter Laib und Leonhard Konigseder geben wertvolle Einblicke aus
verschiedenen Perspektiven. Gemeinsam tauchen wir in die Welt des Mentaltrainings ein,
mit praxisnahen Tipps, um das volle Potenzial zu entfalten. In jeder Ausgabe diskutieren wir

eine zentrale Frage — ohne Stammtisch-Parolen.

Warum brauche ich Mentaltrai-
ning, bei mir klappt doch alles?

Peter Laib

Eine solche Frage ist absolut verstandlich und
sollte auch unbedingt respektiert werden. Mental-
training erfordert eine gewisse Offenheit flr das
Thema, und nicht alle flhlen sich sofort ange-
sprochen. Allerdings wird mir diese Frage immer
seltener gestellt. Denn immer mehr Musikerinnen
und Musiker erkennen, wie wirkungsvoll Mental-
training sein kann. Viele bauen mentale Techni-
ken in ihren Alltag ein und profitieren davon nicht
nur in herausfordernden, sondern auch in alltag-
lichen Situationen.

Vielleicht lauft bei dir im Moment gerade wirklich
alles reibungslos. Doch niemand kann wissen,
wann eine Zeit kommt, in der die Dinge plétzlich
nicht mehr wie gewUnscht funktionieren. Genau
in solchen Momenten — sei es nach einem hefti-
gen Streit, einem personlichen Rickschlag oder
auch nur an einem Tag, an dem der Fokus fehlt —
kann Mentaltraining eine wertvolle Unterstutzung
sein. Mentaltechniken, die du regelméaliig trai-
nierst, helfen dir, in schwierigen Situationen die
Kontrolle zu behalten. In meinen Einzelcoachings
treffe ich immer wieder auf Musikerinnen und
Musiker, die Mentaltraining genau aus diesem
Grund machen wollen: Sie wollen auf anspruchs-
volle Momente vorbereitet sein. Andere wieder-
um suchen gezielt nach Mdoglichkeiten, um aus
einer akuten Problemsituation herauszukom-
men.

Doch Mentaltraining zielt nicht nur darauf ab,
Probleme zu bewaltigen, sondern auch, Stress
vorzubeugen und die Performance zu verbessern,
bevor Schwierigkeiten entstehen.

Es gibt auch Musikerinnen und Musiker, die nicht
erst auf eine schwierige Situation warten, son-
dern gezielt daran arbeiten, ihr volles Potenzial
auszuschopfen. Mentaltraining kann die musika-
lische Leistung auf ein neues Level heben —nicht
nur, wenn es einmal schlecht lauft, sondern
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auch dann, wenn man bereits auf hohem Niveau
arbeitet. Viele unterschéatzen, wie sehr der men-
tale Zustand die musikalische Leistung beein-
flussen kann. Warum sollte man also nicht auch
den Kopf gezielt trainieren, wenn man den Rest
seines Korpers so gut im Griff hat?

Man kénnte sagen: »Mentaltraining konnte genau
das Tool sein, das dir hilft, deine musikalische
Leistung auf den nachsten Level zu bringen —
nicht erst, wenn du in Schwierigkeiten geratst,
sondern schon jetzt, um dein Potenzial voll aus-
zuschopfen. Warum also nicht jetzt anfangen,
daran zu arbeiten und es mal ausprobieren?«

Mona Kdppen

Diese Frage hore ich oft, meistens in der Form:
»lch dachte, ich brauche kein Mentaltraining, bis-
her hat alles gut geklappt.«

Zu mir ins Coaching oder in die Therapie kom-
men Musikerinnen und Musiker, die bisher we-
nig mit Auftrittsstress zu tun hatten. Wie die
meisten von uns haben sie in ihrer Ausbildung
kaum Mentaltraining, Emotionsregulation oder
Ressourcenaufbau gelernt. Das Bewusstsein fur
»mentale Starke« und »emotionales Stress-
managementc ist oft nicht vorhanden. Doch dann
erleben sie plétzlich mentalen und emotionalen
Druck und kénnen ihre Leistung nicht mehr wie
gewohnt abrufen. Oft bricht ihr gesamtes Sys-
tem zusammen — wie zum Beispiel der Ansatz —,
und in extremen Féllen kdnnen sie kaum noch
spielen. Da sie keine Techniken zur Stressbe-
waltigung oder Emotionsregulation kennen, er-
scheint ihnen diese neue Situation besonders
Uberwaltigend.

Lasst das »alte Denken« los, mehr Uben allein
wurde ausreichen! Mentaltraining ersetzt natlr-
lich nicht das Uben, aber es schafft eine Grund-
lage flr bessere Lernprozesse und hilft dabei,
das Gelernte — auch in Stresssituationen — abzu-
rufen.

So wie wir unsere Zahne nicht erst putzen, wenn
ein Problem auftritt, sondern um sie langfristig



gesund zu halten, sollten wir Mentaltraining pra-
ventiv nutzen, um unser eigentliches Instrument,
uns selbst, gesund zu halten. Mentaltraining
hilft uns, in schwierigen, stressigen Situationen
auf unsere Ressourcen und Techniken zur Eigen-
regulation zurlckzugreifen. Es hilft uns, selbst-
wirksam zu sein.

Und wenn jemand zu mir kommt und sagt: »lch
brauche das nicht, bei mir klappt doch alles,
dann halte ich dagegen und sage: »\Was meinst
du, wie gut du erst warst, wenn du das, was ohne-
hin schon gut lauft, mit Mentaltraining noch wei-
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Musikuniversitat Graz, sowie Mental-
training an der Musikuniversitat Wien.
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SERIE MENTALTRAINING

ter bereicherst?« Wir denken oft nur in unserer
eigenen »Bubble« und vergessen, was aufderhalb
davon noch alles moglich ware!

Leonhard Konigseder

Das ist naturlich super, wenn alles klappt und
gleichzeitig der perfekte Zeitpunkt, mit Mental-
training zu beginnen. In vielen Fallen kommen
Musikerinnen und Musiker bzw. Sportlerinnen
und Sportler zu mir ins Mentaltraining, wenn
Dinge nicht mehr funktionieren, oder es bereits
gréRere Probleme gibt. Dies scheint logisch, nur
muss man bedenken, dass es einige Zeit dauert,
um sich kennenzulernen sowie die eigenen Ab-
ldufe und Funktionsweisen zu analysieren. Nur
so kénnen wir an moglichen Lésungen arbeiten.
An dieser Stelle ware es manchmal wiinschens-
wert, diese Anfangsphase der Zusammenarbeit
schon hinter sich zu haben, um schneller helfen
zu kénnen. Zudem haben wir oft Zeitdruck, weil
das Konzert oder der Wettbewerb schon in Kiirze
stattfindet. Hier ist es von grofiem Wert, wenn
man weil3, wie man funktioniert und was man
machen muss, um sich helfen zu kénnen.

Dies war der erste Grund, sich trotzdem mit
Mentaltraining zu beschéaftigen, wenn aktuell
alles klappt: sich zu helfen ist einfacher, wenn
man nicht von vorne beginnen muss!

Des Weiteren versuchen wir mit Musikerinnen/
Musikern und Sportlerinnen/Sportlern nicht zu
sehr auf Endergebnisse hinzuarbeiten. Das heil3t
wir arbeiten daran, das Lernen sowie den Fort-
schritt als Motivation zu sehen. So sind wir nicht
immer nur von Ergebnissen abhdngig und auch
Niederlagen sind besser zu verarbeiten. Schliel3-
lich kénnen wir auch, vielleicht sogar vor allem,
von Niederlagen etwas lernen. Betrachten wir
Konzerte oder Wettkampfe aus dieser Perspek-
tive, gibt es immer Raum flr Verbesserungen.
Sowohl aus technischer Sicht, aber natirlich auch
auf der mentalen Ebene. Wir kénnen das zum
Beispiel bei bertihmten Sportlerinnen und Sport-
lern sehen. Obwohl sie schon die gréRten Erfol-
ge gefeiert haben, trainieren Sie trotzdem taglich
sehr hart, um noch besser zu werden. Weil sie
sich jeden Tag aufs Neue fragen, was besser
sein konnte, sind sie nie am Ende mit ihrer Moti-
vation. Auch in der Musik sehe ich das immer
wieder. Die Besten horen nicht auf zu lernen,
sondern wollen sich stetig verbessern. Weil sie
genau deswegen Musiker geworden sind und
ihnen das Uben sowie lernen SpaR macht, nicht
nur die Auffihrungen..

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