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MENTALES TRAINING
IN DER MUSIK

WIE MAN ALS MUSIKER STRESS VERMEIDEN
UND DADURCH SEINE KUNSTLERISCHE

LEISTUNG STEIGERN KANN

as zeichnet so erfolgreiche Sportler

wie Medaillengewinner bei Olym-
pischen Spielen oder Weltmeister aus,
welche psychischen Fihigkeiten besitzen
sie neben den sportlichen? Auf diese Fra-
ge suchten Porter und Foster! (1987) bei
den Olympischen Spielen 1984 eine Ant-
wort zu finden und erkannten dabei fol-
gendes:
Von besonderer Bedeutung sind der Glau-
be des Sportlers an sich selbst und an die
cigenen physischen Fihigkeiten, die un-
eingeschrinkte Konzentration wihrend
des Wettbewerbs, die bildhafte und ge-
dankliche Vorstellung der sportlichen Dar-
bietung tage- und wochenlang vor dem
Ereignis, die Analyse aller Niederlagen
mit dem Zicl der Leistungsverbesserung
und schlieflich die Fihigkeit, sich von
Niederlagen geistig leicht zu 16sen und
neuen Herausforderungen mit Freude ent-
gegenzuschen.
Doch wiren nicht gerade diese Fertigkei-
ten auch Musikern emne Hilfe, fiir sie gera-
dezu unabdingbar? Im Bereich des Sports
crarbeiten und stabilisieren Psychologen
diese Fertigkeiten systematisch mit den
Athleten. Seit vier Jahren ist Ulrike Klees-
Dacheneder, Sportpsychologin, an der
Hochschule fiir Musik Wiirzburg titig.
Bei ihr erlernen die Musiker in Spezial-
kursen Entspannungstechniken und men-
tale Trainingsformen und iiben und kon-
trollieren den eigenen korperlichen Aus-
druck — zum Teil mit Videoaufzeichnun-
gen. Konkret wird dabei Folgendes er-
arbeitet:
e progressive Muskelentspannung,
e Bewufltmachung, Reduktion und Ver-
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meidung von Verspannungen beim Uben
und Musizieren,

o Sicherheit und Zuverlissigkeit bei tech-
nisch schwierigen Stellen,

o Sicherheit beim Auswendigspielen,

e Umgang mit Erregung, Lampenfieber
und Priifungsangst.Dieser Artikel soll die
Leserin und den Leser anregen, sich selbst
auf die Ideen einzulassen, um mit Hilfe
der beschriebenen Techniken ihr bzw.
sein Spielen/Singen zu verbessern.

AM ANFANG STEHT
DIE ENTSPANNUNG

Jede Berufsmusikerin und jeder Berufs-
musiker — im folgenden sprechen wir
stellvertretend nur von Berufsmusikern ~
wird sich schon cinmal Gedanken iiber
Entspannungstechniken gemacht haben.
Wahrscheinlich hat der eine oder andere
auch mal mit autogenem Training oder



Yoga angefangen, aber irgendwann wicder
aufgegeben, weil der Lernprozef oder dic
Methode selbst zu langwierig sind. Fiir
solche sowie fir Neueinsteiger empfichlt
sich die Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson (Railo? 1986). Bei dieser
schnell erlern- und anwendbaren Ent-
spannungstechnik wird das Hauptaugen-
merk auf die Wahrnehmung der Muskel-
zustinde gelegt. Durch systematisches
An- und Entspannen, d.h. durch ein Kon-
trasterlebnis, lernt der Betroffene, zwi-
schen diesen beiden Zustinden zu unter-
scheiden. Die Vorgehensweise bei dieser
Entspannungstechnik lafit sich folgender-
maflen beschreiben:

Legen Sie sich bequem hin, nehmen Sie
Uhr und Ringe ab, zichen Sie die Schuhe
aus, 6ffnen Sie enge Hosen etc. und atmen
Sie eine Weile bewuflt in den unteren
Bauch ein und wieder aus. Wichtig ist die
Ausiibung in einer reizarmen Umwelt
(keine Geriusche, abgedunkelter Raum).
Anfangs sind es dreizehn Anspannungs-
ibungen, die in der Erlernphase jeweils
zweimal durchgefiihrt werden, so daff das
gesamte Entspannungstraining ca. 30 Mi-
nuten dauert. Jede Anspannung dauert
5-8 Sekunden, jede Entspannung 20-30
Sekunden. Achten Sie bei dem Entspan-
nungstraining darauf, daf Sie die Span-
nung unmittelbar lockern und nicht all-
mihlich, und daf Sie eine bereits ent-
spannte Muskelgruppe nicht unnétig be-
wegen. In der Entspannungsphase verglei-
chen Sie z.B. die bereits angespannten
Muskeln mit den noch nicht angespann-
ten. Wie fiihlen sie sich an? Was macht
den Unterschied aus? Haben Sie ein Wir-
me- oder Schweregefiihl in den entspann-
ten Muskeln? Konzentrieren Sie sich be-
wuflt auf die An- und Entspannungen.
Spiiren Sie, wie mit jedem Atemzug die
Entspannung tiefer und die Muskeln lok-
kerer werden. Lassen Sie immer mehr los
und genieflen Sie die Entspannung.

Die Ubungen vollziehen sich in folgender
Reihenfolge:

1. Machen Sie mit der dominanten Hand
eine Faust.

2. Driicken Sie den dominanten Ober-
arm an den Korper.

3. Machen Sie mit der nicht-dominanten
Hand eine Faust.

4. Driicken Sic den nicht-dominanten
Oberarm an den Kérper.

5. Heben Sie die Augenbrauen so stark
wie moglich.

6. Riimpfen Sie die Nase und kneifen Sie
die Augen zusammen.

7. Beiflen Sie die Zihne zusammen, driik-
ken Sie die Zunge an den Gaumen und
ziehen Sie die Mundwinkel nach hinten.

8. Heben Sie den Kopf an in Richtung
Brust, ohne diese zu beriihren.

9. Ziehen Sie die Schultern hoch bis zu
den Ohren.

10. Machen Sie den Bauch hart.

11. Spannen Sie die Beckenbodenmusku-
latur an.

12. Heben Sie das dominante Bein leicht
an und ziehen Sie die Zehen zu sich.

13. Heben Sie das nicht-dominante Bein
leicht an und ziehen Sie die Zehen zu sich.

Konzentrieren Sie sich jetzt noch einmal
nacheinander ganz in Ruhe auf alle Mus-
kelgruppen und vergleichen Sie diese hin-
sichtlich der Entspannungstiefe miteinan-
der. Geniellen Sic noch ecine Weile die
Entspannung und aktivieren Sie sich dann
wieder durch Rikeln und Dehnen. Beden-
ken Sie, daf Sie zum ,Wachwerden® ver-
gleichbar viel mehr Zeit benétigen als zum
Entspannen.

Wenn das Grundverfahren beherrscht
wird, konnen in weiteren Lernstufen im-
mer mehr Muskelgruppen zusammenge-
falt werden, so daf} die benétigte Zeit, um
tief zu entspannen, stark reduziert wird.
So sind es dann nur noch die vier Grup-
pen Arme, Kopf, Rumpf und Beine.

Die kiirzeste Form ist die sogenannte
Angstkugel, bei der man den ganzen Kér-
per drei- bis viermal komplett anspannt
und wieder entspannt. Wird diese Kurz-
entspannung beherrscht, ist sie in jeder
Streflsituation anwendbar und sorgt bin-
nen fiinf Minuten fiir eine tiefe Entspan-
nung.

Die Vorteile der Entspannung sind fol-
gende:

» Reduktion des Erregungsniveaus bei
Vorspielen und Konzerten,

o leichteres Abschalten in Streflsituatio-
nen, z.B. auch besseres Einschlafen am
Abend vorher.

 Freimachen des Kopfes fiir andere Ge-
danken und Gefiihle, Stoppen des Grii-
belns z.B. iiber die Schwierigkeit eines
Konzerts,

o Reduktion von Schmerzen infolge von
Anspannungen; dazu kénnen auch einzel-
ne Ubungen aus dem Programm heraus-
gegriffen werden und gesondert bzw. ver-
mehrt geiibt werden,

o schnelleres, leichteres und konzentrier-
teres Uben im entspannten Zustand.

Die Progressive Muskelentspannung ist
Grundlage fiir das mentale Training.

IM ZENTRUM STEHT
DAS MENTALE TRAINING

Wenn man in Gedanken nachvollzieht, wie
man einen guten Startsprung macht oder
wie man ein gutes Rennen gewinnt, dann
denkt und fithlt man in Bildern statt in
Worten. , Wir alle kinnen problemlos in
Bildern denken, ob bewufit oder unbe-

wufit. Der Unterschied zwischen dieser
angeborenen Fabigkeit und dem Visuali-
sieren aber lafit sich mit dem Unterschied
zwischen einem natiirlichen sportlichen
Talent und einer ausgefeilten technischen
und taktischen Fertigkeit vergleichen. Wie
jede korperliche Fertigkeit gelernt werden
mufs, mufl man auch lernen, sich klare Bil-
der vor Augen zu rufen, die einen starken
Einflufl auf Verhalten und Leistung haben
und diese Fahigkeit dann regelmafig iiben,
wenn man seine Leistung verbessern will.“
(Syer/Connolly? 1987, S. 61)

Mentales Training kann man also gleich-
setzen mit gedanklichem Uben. Warum
sollte man die Erkenntnisse des Sports,
speziell des Hochleistungssports, nicht auf
die Musik tibertragen? Also: Warum sollte
man ein Stiick nicht auch gedanklich
durchgehen, dadurch technisch schwierige
Stellen sichern, Verkrampfungen abbauen
sowie Sicherheit im Vorspielen gewinnen?
»Lin Shikun, nach Van Cliburn Zweiter
beim Internationalen Tschaikowsky Wett-
bewerb 1958 in Moskan, wurde 1967 in
China inhaftiert. Wahrend der ganzen
sechs Jabre seiner Haft war es ihm versagt,
Klavier zu spielen. Bald nach seiner Ent-
lassung ging er wieder auf Tournee, und
Kritiker schrieben erstaunt, sein Spiel sei
besser denn je.,Wie haben Sie das fertigge-
bracht?* erkundigte sich einer. ,Sie hatten
doch sechs Jahre keine Gelegenkeit zu
iében.” Lin entgegnete: , Trotzdem habe ich
jeden Tag geiibt. Im Gelist iibte ich jedes
Stiick, das ich je gespielt hatte, Note fiir
Note.““ (Reader’s Digest* 8/1992, S. 12).
Nachdem im ersten Kapitel eine Entspan-
nungsmethode vorgestellt wurde, erfahren
Sie im nichsten Kapitel, wie Sie mit tech-
nisch schwierigen Stellen und Situationen
umgehen konnen. Wichtig ist es, vor je-
dem mentalen Training eine Phase der
Entspannung einzulegen und es auf nie
mehr als fiinf bis zehn Minuten auszudeh-
nen, da_mentales Training hochkonzen-
triertes Uben ist.

Das Erarbeiten von
Bewegungsabliufen bei
technisch schwierigen Stellen

Beim Notenlernen werden von Studenten
oft unbewufit mentale Techniken einge-
setzt. Sie erzihlen, dafl sie die Noten beim
Fahrradfahren und beim Hausarbeiten vor

_sich sehen, und daf sie sie mitsingen, wih-

rend sie andere Titigkeiten verrichten. Das
sind schon naive mentale Techniken,
Nehmen wir jetzt zur Veranschaulichung
das Problem Fehlhaltungen an technisch
schwierigen Stellen und beginnen mit ei-
ner Voriibung,

Mentale Voriibung: Stellen Sie sich vor,
wie Sie auf einen Stuhl steigen und etwas

"
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aus dem Schrank holen. Was haben Sie ge-
sehen und gespiirt? Wie sah der Schrank
bzw. der Stuhl aus? Mit welchem Bein
sind Sie zuerst auf den Stuhl gestiegen?
Haben Sie sich an der Lehne oder am
Schrank festgehalten?

Als zweites stellen Sie sich einen kurzen
Weg vor, z.B. von der Haustiir zur Kiiche
oder der nichsten Stralenecke.

Aus diesen Voriibungen aus dem tigli-
chen Leben heraus stellen Sie sich nun ein
paar Takte aus einem Stiick vor und legen
nacheinander den Schwerpunkt Ihrer Kon-
zentration auf das, was Sie horen, sehen,
fihlen (Bewegungsabliufe) und erleben
(emotional).

Haben Sie sich selbst spielen gehort oder
eine Plattenaufnahme? Haben Sie die No-
ten gesehen, Thr Spiegelbild oder einen be-
stimmten Solisten im Konzert? Haben Sie
die Kontaktstellen der Fingerspitzen mit
dem Instrument gespiirt, Ihre Schulter-
tatigkeit oder Thre Atmung? Waren Sie
aufgeregt, frohlich oder zuriickhaltend?
Sie haben gemerkt, wie vielfiltig und dif-
ferenziert die Wahrnehmung ist, selbst bei
der blofien Vorstellung. So kann man die-
se Vorstellung auch einsetzen, um Fehl-
haltungen bei technisch schwierigen Stel-
len zu korrigieren. Sie kénnen dabei fol-
gendermaflen vorgehen:

Mentale Ubung: Im ersten Schritt entspan-
nen Sie sich. Danach stellen Sie sich vor,
wie Sie die schwierige Stelle spielen/sin-
gen und fithlen dabei in den Korper hin-
ein. Ziechen Sie eine Schulter hoch oder
nach vorne? Machen Sie einen Buckel?
Gehen Sie in die Knie? Spannen Sie die
Nacken- und Gesichtsmuskulatur an? Wer-
den die Finger starr?... Nach dieser Uber-
priifung der Muskelzustinde aktivieren Sie
sich wieder durch Rikeln und Dehnen.
Anschliefend reflektieren Sie nochmals
dariiber, wo die Verspannungen auftraten
und holen sich das ins Bewuftsein.

Damit haben Sie eine Diagnose gestellt.
Jetzt kann der Umlernprozef, die Verin-
derung, beginnen. Dazu entspannen Sie
sich wieder und stellen sich die paar Takte
vor der schwierigen Stelle vor. Dann stop-
pen Sie ab und lockern bewufit langsam
die entsprechenden Muskelpartien. Nun
spielen/singen Sie entspannt im Geist die
schwierige Stelle. Aktivieren Sie sich wie-
der und denken Sie dariiber nach, ob Sie
eine Verbesserung erzielt haben. Wenn Sie
die schwierige Stelle 2 bis 3 mal mental ge-
tibt haben, kontrollieren Sie am Instrument.
Sie werden eine Verbesserung feststellen.
Mit etwas Geduld kénnen Sie die Stelle im
Rahmen Threr Méglichkeiten in den Griff
bekommen. Wichtig ist, die Stelle, wenn Sie
sie ohne Verkrampfungen spielen kénnen,
wieder in das Gesamtstiick einzubauen.
Interessant ist, dafl es sich bei dieser Tech-
nik nicht um neueste psychologische Er-
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kenntnisse handelt, sondern daff man ihn-

* liches schon bei groflen Geigenpidagogen

der Jahrhundertwende und des Beginns
des 20. Jahrhunderts nachlesen kann. Las-
sen wir stellvertretend Galamian zu Wort
kommen: , Drittens mdachte ich hinweisen
auf die einseitige Uberbetonung der rein
physischen und mechanischen Betrachtungs-
weise der Violintechnik, anf das Nichtbe-
aehten der Tatsache, dafi das Allerwichtig-

-~ ste nicht die physischen Bewegungen allein

sind, sondern die geistige Kontrolle iiber
sie. Den Schliissel zu Fingerfertigkeit und
Prizision und damit letztlich zur wvoll-
kommenen Beherrschung der Violintech-
nik findet man in der Verbindung von
Verstand und Muskeln, d.h. in der Fihig-
keit, die Folge vom geistigen Befehl zur
physischen Reaktion so schnell und so pri-
zise wie moglich zu verwirklichen.“ (Ga-
lamian3 1983, S. 11)

Das Erarbeiten von
unterstiitzenden Gedanken bei
technisch schwierigen Stellen

Gerade haben Sie sich darauf konzen-
triert, was Thre Muskeln an einer schwie-
rigen Stelle machen. Konzentrieren Sie
sich jetzt einmal auf Thre Gedanken und
deren Einflufl auf den Ablauf einer Stelle.
Es ist bekannt, dafl ebenso wie reale Be-
wegungen auch lebhafte Vorstellungen zu
ciner Erregung der motorischen Areale
der Hirnrinde fithren. Von dort werden in
tiblicher Weise Erregungsimpulse zu den
Muskeln geschickt, die ,verkleinerte® und
unterdriickte Bewegung auslosen. Schon
in den zwanziger Jahren ist es Wissen-
schaftlern gelungen nachzuweisen, dafl
bei der Vorstellung, man balle eine Faust,
dieselben Muskeln innerviert werden, wie
bei einer wirklichen Kontraktion der be-
treffenden Muskeln. Zur Verdeutlichung
empfichlt sich wieder ein Voriibung.
Ubung: Stellen Sie sich im Abstand von
20 cm mit dem Riicken zu einer Wand und
sagen Sie sich ,,ich falle nach hinten“. Wenn
Sie sich wirklich darauf einlassen, was viel-
leicht den einen oder anderen etwas Uber-
windung kostet, werden Sie erleben, wie
Thr Gehirn die Muskeln kontrolliert, denn
Sie werden schwanken, fallen beinahe
nach hinten. Die gedankliche Vorstellung
16st also eine kérperliche Reaktion aus.
Was bedeutet das konkret fiir das Musi-
zieren? Musiker erzihlen immer wieder,
daB sie sich an schwierigen Stellen nicht
von Gedanken wie , meine Finger sind fiir
den Lauf nicht schnell genug*, oder ,ich
schaffe es nicht, die richtige Vorspannung
in die Lippen zu bekommen*® freimachen
konnen. Dementsprechend kénnen sie den
Lauf wirklich nicht spielen oder erreichen
die Vorspannung in den Lippen wirklich

nicht, Es gibt viele solcher Beispiele. Nur:
Wenn sich so motorische und physiologi-
sche Reaktionen ausldsen lassen, warum
sollten die negativen Gedanken dann niche
dergestalt umgewandelt werden kénnen,
dafl sie Leistungen bzw. Handlungen posi-
tiv unterstlitzen, etwa in Sitzen wie ,,mei-
ne Hand ist schnell und kraftvoll“, oder
»die Pause ist groff genug, um die nétige
Vorspannung zu erzielen“? Warum polt
man sich immer negativ, anstatt sich posi-
tiv zu bestirken? Und warum formuliert
man Kritik so oft negativ, also z.B. ,zieh
die Schulter nicht hoch“ anstatt sie positiv
auszudriicken: ,laff die Schulter fallen®?
Der Kérper reagiert bei negativer Anwei-
sung oft so, wie er nicht soll. Bei dem Satz
»zieh die Schulter nicht hoch“ liegt die
Konzentration auf dem Wort ,hoch® statt
auf dem Wort ,fallenlassen. Beobachten
Sie sich einmal selbst und werden Sie auf-
merksam auf die Stellen, an denen Sie sich
durch negative Gedanken blockieren. Am
einfachsten geht das wieder im entspann-
ten Zustand,

Mentale Ubung: Stellen Sie sich eine
schwierige Stelle vor und achten Sie auf
die Gedanken, die Sie dabei haben. Durch
Rikeln und Dehnen aktivieren Sie sich
wieder und reflektieren nochmals iiber die
negativen Gedanken, wobei Sie versu-
chen, einen positiven Gegengedanken zu
finden. Dann gehen sie vor, wie im letzten
Kapitel beschrieben: entspannen Sie sich
und stellen Sie sich die paar Takte vor der
schwierigen Stelle vor. Stoppen Sie ab und
sagen Sie sich den positiv formulierten Satz,
also z.B. ,meine Hand ist warm und ge-
schmeidig, oder ,,ich habe geniigend Zeit,
richtig zu atmen“. Auch das mufl gut ge-
tibt werden, immer wieder mit einer Zwi-
schenkontrolle am Instrument.

Im nichsten Schritt kombinieren Sie die
beiden beschriebenen Techniken, d.h. Sie
gehen eine technisch schwierige Stelle von
den Bewegungsabliufen und von den Ge-
danken an. Auf diese Weise konnen Sie alle
technischen Probleme im Rahmen Ihrer
Méglichkeiten in den Griff bekommen.
Die Vorteile dieser Trainingsmethode sind
offensichtlich: schnelleres Lernen und so-
mit weniger Uben in Fehlhaltungen, folg-
lich mit geringeren Schmerzen und grofe-
re Erfolg. All das hat mehr Freude am
Uben zur Folge. Das bedeutet: Konzen-
triertes Lernen bringt Sicherheit fiir jede
Situation.

Der Umgang mit
belastenden Situationen

Oft ist es so, dafl zu Hause alles ganz ein-
wandfrei liuft, aber im Unterricht oder
bei Vorspielen nichts mehr gelingen will.
Dazu passen Stichworter wie Lampenfie-
ber, Podiumsangst, Versagensangst, Selbst-



zweifel, Konkurrenzkampf, Erwartungs-
druck etc. Diese Belastungen muff man
nicht hinnehmen als vom Schicksal aufer-
legt, sondern kann lernen, damit umzuge-
hen. Dazu als Einleitung ein Beispiel aus
dem Sport: Die Bedeutung von Selbstge-
sprichen im sportlichen Leistungsprozef§
belegt zuerst eine Untersuchung von Ma-
honey und Avener aus dem Jahr 1977. Die
Autoren verglichen bei den US-Olympia-
qualifikationen im Geriteturnen die Ath-
leten, die sich schlieflich qualifizierten
(Qualifizierte), mit denen, die thre Olym-
piateilnahme verpafiten (Nichtqualifizier-
te), in Hinsicht auf die erlebte Angst und
den Stref und in Hinsicht auf die Selbst-
gespriche und Gedanken, die sie hatten.
»Nichtqualifizierte sprachen von Selbst-
zweifeln und Gedanken oder Vorstellun-
gen iiber drobendes Versagen, wihrend
Qualifizierte eher isiber zuversichtliche
Gedankenmuster berichteten. Nichtquali-
fizierte berichteten von Schwierigkeiten,
sich von einem Febler wihrend des Wett-
kampfes erbolen zu kinnen und haben oft
iiber die ,tragischen‘ Konsequenzen von
Fehlern gegriibelt, wahrend Qualifizierte
Febler aus ihren Gedanken formlich hin-
auszublasen schienen. Qualifizierte schie-
nen sich auf die Aufgabe zu konzentrie-
ren, die sie zu leisten hatten, wihrend
Nichtqualifizierte mebr iiber Sorge und
Beschaftigung mit sich selbst berichteten.”
(Eberspicherb)

Im Bereich der Musik duflert sich Flesch
zu diesem Thema: , Um eine Leistung ir-
gendwelcher Art in befriedigender Weise
vollbringen zu kinnen, miissen wir, abge-
sehen von den rein technischen Vorausset-
zungen, auch davon iiberzeugt sein, dafl
wir die hierzu nétigen Eigenschaften
wirklich besitzen. Der Glanbe an unser
Konnen macht uns innerlich rubig und er-
zeugt in uns jene Art von Tétigkeitsdrang,
den man gewihnlich mit ,Mut‘ bezeich-
net, wenn er sich in der Bewiltigung von
Aufgaben auflert, die Gefahren irgend-
welcher Art in sich bergen. Wir wissen aus
Erfabrung, dafl das Gelingen eines gewag-
ten Laufes, die korrekte technische Vorbe-
reitung angenommen, zum grofien Teil
von der inneren Vorstellung abhingt, in-
sofern wir die unmittelbar folgende Aus-
fiihrung als gegliickt oder mifilungen vor-
anssetzen. “ (Flesch? 1978, S. 93)

Die Art, wie vor einem wichtigen Konzert
gedacht wird, hingt oft mit der individu-
ellen Lerngeschichte zusammen. Meistens
fithren unangenehme Erlebnisse zu sol-
chen Gedanken. Wenn sie aber durch Er-
fahrungen gelernt wurden, bedeutet das,
dafl sie auch wieder verlernt werden kén-
nen. Jeder Mensch verarbeitet so ein nega-
tives Erlebnis anders, in diesem Artikel
sollen zwei Moglichkeiten aufgezeigt wer-
den. Die eine Gruppe Musiker hat iiber-

wiegend Bilder vor Augen stchen, sicht
z.B. den Konzertsaal, das Publikum und
schliefflich sich selbst beim Fehlermachen.
Diese Bilder haben einen grofien Einflufl
auf das vegetative Nervensystem. Sind sie
sehr negativ, so sorgen sie fiir falsche At-
mung, hohe Herzfrequenz, zittrige Hinde
etc... Musiker, die so reagieren, sollten
sich positive Gegenbilder suchen. Handelt
es sich z.B. um einen bestimmten Kon-
zertsaal, in dem man einmal eine schlechte
Leistung gebracht hat und in dem man
wieder spielen soll, so ist es sinnvoll, sich
das Bild eines Konzertsaals vorzustellen,
in dem man erfolgreich war, mit allen po-
sitiven Bestirkungen wie dem Applaus,
dem Gliick, gut gespielt zu haben und ei-
ner guten Kritik. Dieses Gegenbild soll
dann in die neue Situation transferiert
werden. Jeder mufl fiir sich selbst ein pas-
sendes, annehmbares und realistisches
Bild suchen.

Der anderen Gruppe Musiker gehen iiber-
wiegend Satze durch den Kopf. Einige der
hiufigsten Auflerungen lauten, fragt man
die Musiker nach ihren Gedanken vor
Probespielen und Konzerten:

»Ich muf} der Beste sein!*

»Ich darf keine Febler machen!®

»Ich habe Angst vor dieser Stelle / diesem
Satz / diesem Stiick!“

» Wie wirke ich, und was denken die Zu-
hérer von mir?“

»Ob ich die innere Rube finde, um aus-
drucksstark zu musizieren?”

»Ich will nicht auf die Biibne!“

oIt dieses Konzert eine Nummer zu groff
fiir mich?“

wHabe ich anch genug geiibt?“

»Ich fliege bestimmt wieder ‘rams!“

»Ich habe Angst, dafl meine Schultern wie-
der anfangen zu schmerzen und ich das
Konzert/Vorspiel kriftemdflig nicht durch-
stehe!“ etc.

Wichtig ist nun, Gegengedanken zu su-
chen, die zu einem selbst passen, d.h. rea-
listisch und annehmbar sind. Da jeder
Mensch ein anderes Mafl an Sicherheit be-
sitzt, sollen zwei Gruppen von Gedanken
unterschieden werden. Die eine Gruppe
wird mit dem Verb ,,werden® gebildet, die
andere mit dem Verb ,sein“, also z.B.
o Ich werde frei und offen®, oder ,Ich bin
frei und offen®. (Bei den Sitzen mit dem
Verb ,werden” akzeptiert der Musiker,
dafl er die angestrebte Fihigkeit noch
nicht erreicht hat und macht sich gleich-
zeitig Mut, daf} er sie aber mit ein wenig

Geduld in naher Zukunft erlangen kann.) ”

Beispielsitze sind:

»1ch werde frei und offen!®

»Ich werde rubig und entspannt!“
»Ich werde mutig!“

 Ich werde konzentriert!

»1ch bin bellwach und konzentriert!”

o Ich bin mir meiner Sache sicher!“

»Ich bin immer an der Stelle, an der ich
bin!“

o Ich bin ausgeruht und gliicklich!
Dariiber hinaus gibt es allgemeine Gedan-
ken wie:

»Die Erwartungen der anderen sind mir
egal!”

»Ich frene mich anf dieses Konzert!“

»1ch glaube an mich selbst!

oIch habe Vertranen in meine eigenen
Fihigkeiten!“

» Meine Willenskraft wird immer stirker!”
»Es macht Spafs, gut zu sein!“

»1ch kann es schaffen!“

»Ich akzeptiere mich selbst, egal, wie es
ausgehen wird!“

»Mich umgibt ein Ring der Selbstsicherbeit!“
» Ich iiberwinde Miidigkeit und Schmerz!“
w1ch glaube an meine eigenen Kraftreser-
ven!®

»1ch akzeptiere kleinere bzw. griflere Feh-
ler wihrend des Vorspiels!“

Dieser letzte Satz macht vielleicht am mei-
sten Schwierigkeiten. Deshalb méchten
wir thn erldutern. Viele glauben, das Ak-
zeptieren von Fehlern wire der Anfang
vom Ende, dann kimen sie {iberhaupt
nicht mehr vorwirts bzw. wiirden nach-
lissig und kritiklos. Aber in dieser Situa-
tion ist so ein Satz/Gedanke notwendig,
damit nicht noch mehr Fehler passieren.
Es ist kein Akzeptieren auf lange Sicht.
Nach dem Konzert kann man analysieren.
Wichtig ist, dabei gleich nach Verbesse-
rungsmoglichkeiten zu suchen und diese
auch mental zu trainieren.

Das mentale Training kann unterstiitzt
werden, indem durch Biofeedbackgerite
vegetative und physiologische Reaktionen
dargestellt und damit wahrnehmbar ge-
macht werden. Ein Beispiel ist die PGR-
Methode (Psychogalvanischer Wider-
stand), bei der man geistigen Stref und
geistige Entspannung tiber den Hautwi-
derstand mifit. Feedback bedeutet dabei,
dafl der Betroffene eine sofortige Riick-
meldung Gber seinen Anspannungszu-
stand erhalt. Stellt er sich also eine Situa-
tion vor, die ihn aufregt, wird seine Haut-
oberfliche feuchter. Dadurch nimmt der
Hautwiderstand ab, was einen grofleren
Stromflufl erméglicht. Dieser wird aku-
stisch {iber die Hohe eines Tons oder op-
tisch wie die Aussteuerungsanzeige eines
Kassettenrecorders angezeigt. Kann er mit
strefireduzierten Gedanken oder Atem-
tbungen seinen Erregungsgrad reduzie-
ren, wird der Ton tiefer. Fiir viele Musiker
und Sportler kann durch das Biofeedback-
gerit ein regelrechtes ,,Aha-Erlebnis* aus-
gelost werden. Sie konnen feststellen, wie
allein durch ihre Gedanken oder Bilder
Entspannung und andere vegetative Reak-
tionen unmittelbar beeinflult werden.
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AM ENDE STEHT
DAS REALTRAINING

Nach der Erfahrung und Einiibung aller
beschriebenen Techniken, beginnt das Re-
altraining. Ging es vorher um den Einfluf
der Gedanken, steht hier die Korperspra-
che im Vordergrund, die ebenso Einfluf
auf die Selbstsicherheit nimmt. In zwei
Voriibungen wird dieses deutlich.

Ubung 1: Treten Sie dreimal in einen
Raum ein. Beim ersten Mal spielen Sie ei-
nen unsicheren, ingstlichen Menschen,
beim zweiten Mal spielen Sie einen arro-
ganten, von sich iiberzeugten Menschen,
und beim dritten Mal suchen Sie einen
Mittelweg zwischen diesen beiden Extre-
men.

Anschlieflend iiberlegen Sie, woran man
einen sicheren bzw. unsicheren Menschen
erkennt, und was Sie selbst beim Spielen

gefiihlt haben.

Ubung 2: Gehen Sie im Zimmer auf und
ab, abwechselnd mit verkniffenem Ge-
sicht, mit groflen und kleinen, langsamen
und schnellen Schritten, entspannt, froh-
lich, traurig etc.

Dabei werden Sie merken, daf sich Ihre
Korperhaltung auf Thr Gefiihl auswirke
und umgekehrt. Das heifdt also, daf Sie bis
zu einem gewissen Grad Sicherheit dazu-
gewinnen konnen, wenn Sie es schaffen,
im aufrechten Gang die Biihne zu betre-
ten. Nehmen Sie zur Kontrolle eine Vi-
deokamera zu Hilfe.

Bei der Videoaufzeichnung einer simulier-
ten Priifungssituation zeigt sich deutlich
die eigene, wihrend des Spielens/Singens
oft nicht wahrgenommene Kérperspra-
che. Achten Sie u.a. darauf, ob das Auftre-
ten sicher ist, ein Blickkontakt zum Publi-
kum besteht, das Gesicht bei Fehlern ver-
zogen wird, die Kérperhaltung zur Musik
pafit und eine Entspannung in den Pausen,
eventuell verbunden mit einem Licheln,
méglich ist. Das Ziel ist, mit Mut, Spaf,
Charme und Uberzeugung zu musizieren!
Die hier beschriebenen Techniken und
deren Kombinationen sollen griindlich
und regelmiflig geiibt werden. Nur auf
diesem Weg konnen sie so stabil werden,
dafl sie in StreBsituationen (Probespiel,
Priifung, Konzert) automatisch und sicher
ablaufen kénnen.

Viele Teilnehmer der Kurse an der Wiirz-
burger Musikhochschule werden von ih-
ren Lehrern und Kollegen auf ihre Lei-
stungssteigerung und Sicherheit im Auf-
treten angesprochen. Alle berichten, dafl
ihnen die Arbeit an sich selbst sehr gehol-
fen hat und sie véllig anders mit Priifungs-

und Probespielsituationen umgehen kon-
nen.
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ZUM ScHLUSS: T1ps,

DAS MENTALE TRAINING
IN DAS TAGLICHE LEBEN
EINZUBAUEN

Oft werde ich nach Kursen gefragt: , Die
Idee und das, was wir hier zusammen ge-
macht haben, baben mir viel gebracht,

“ aber wie kann ich diese Ubungen in das

tagliche Uben einbeziehen, so dafl ich das
anch durchbalte?“ Das Durchhalten ist
wohl das Hauptproblem. Denn zum tigli-
chen Uben noch eine Stunde mentales
Training erscheint doch ein ziemlicher
Aufwand. Auch was man jetzt mental
{iben soll und wieviel, erscheint manchmal
schwierig. Deshalb hier einfach ein paar
Tips, wie man mentale Ubungen in das
tigliche Uben ohne viel Aufwand einbau-
en kann,

1. Mentales Nachiiben

Fangen wir mit dem Uben am Instrument
an:

Hat eine schwierige Stelle prima geklappt,
ein schwerer Fingersatz, Lagenwechsel,
hoher Ton o.4., dann machen Sie das im
Kopf gleich drei mal nach. Achten Sie dar-
auf, dafl auch das Korpergefiihl genauso
gut bleibt, wie beim wirklichen Spielen
vorher.

Diese Stelle ist dann im Kopf viel besser
abgesichert.

Ebenso kann man Stellen, die nicht so gut
geklappt haben, fiir die man aber eine Lo-
sungsmoglichkeit weiff, auch im Kopf
iiben. Stellen Sie sich drei mal die Lésung
vor. Vielleicht miissen Sie lockerer daste-
hen, den Kopf mehr anheben oder an et-
was anderes denken.

Auch im Sport wird so gearbeitet.

Nach dem Training analysieren gute
Sportler Dinge, die im Training gut ge-
klappt haben. Fechter fragen sich z.B.:
» Welche Angriffe gegen welche Gegner
haben beute gut geklappt? Welche gute
Idee hatte ich heute, wm aus einer bedroh-
lichen Situation auszubrechen? Welche
Parade war heute gegen cinen bestimmten
Gegner gut gelungen?®

Die Situation und Aktion wird im Kopf
dreimal nachvollzogen. Genauso wird ana-
lysiert, welche Aktionen habe ich verlo-
ren, wie wiirde ich sie jetzt 16sen? Dieses
mentale Nachiiben dauert meist nur zwei
bis drei Minuten.

Bei regelmifliger Anwendung wird man

feststellen, daf man viel aufmerksamer
und wacher tibt, viel mehr im Kopf hin-
genbleibt und viele Stellen sicherer wer-
den,

Versuchen Sie einmal ein neues Stiick
nach dieser Art zu erarbeiten!

Bei schwierigen Stellen hilft auch ein Zet-
tel am Notenstinder, auf dem folgende
Fragen stehen:

o Ist mir der Notentext richtig bekannt?

« Kann ich die Stelle wirklich langsam?,

o Habe ich Zusatzanspannungen und wo,
wenn ich diese Stelle spiele?

o War irgendein Stérgedanke in meinem
Kopf?

Hier gilt: habe ich eine Lésung gefunden,
dann versuchen Sie sich drei mal die Lo-
sung vorstellen, dann spielen Sie sie am
Instrument. Wenn’s geklappt hat, dreimal
mental absichern.

Wenn’s nicht geklappt hat, versuchen Sie
eine neue Ldsung zu suchen. Auch das
dauert mit etwas Ubung nicht linger als
zwei bis drei Minuten und macht sowohl
aufmerksamer als auch kreativ.

Bedenken Sie: Dreiflig mal die gleiche
Stelle zu iiben, wie es oft geschieht, be-
deutet, vielleicht auch dreiffig mal den
gleichen Fehler zu tiben.

2. Situation voriiben

Ein anderer Schritt ist das mentale Uben
von Situationen: Hier bietet sich das ent-
spannte Gefiihl vor dem Einschlafen oder
morgens nach dem Aufwachen an. Auch
hier sind der Kreativitit keine Grenzen
gesetzt (die Dauer sollte hier nur fiinf bis
zehn Minuten sein).

Man kann sich Probespielsituation mit al-
len Untersituationen vorstellen z. B. Ein-
spielraum, 3. Runde, Stechen bei den Or-
chesterstellen, Fahrt zum Orchester/Thea-
ter und dann die positiven Gedanken
tiben, wie oben beschrieben.

Ebenso kann man mental den nichsten
Unterricht bei seinem Lehrer iiben, sich
positiv einstellen, die Situation vorausneh-
men. Man kann sich vorstellen, wie man
spiclen will. Wichtig ist hierbei, dafl man
versucht, an die Aufgabe zu denken und
nicht an die Sorgen. Also denken Sie:
» Wie will ich spielen? Was will ich ‘riiber-
bringen? Wie will ich auftreten? Wie rea-
giere ich anf Kritik? Wie kann ich Kritik in
konstruktive Kritik umformulieren?®

Fiir dngstliche Musiker noch ein Tip: Ver-
suchen Sie sich jeden Abend vor dem Ein-
schlafen fir drei Dinge, die Sie gut ge-
macht haben, zu loben. Die Dinge fiir die
Sie sich loben, miissen nicht riesig sein,
kleine Schritte reichen aus. Das Lob sollte
kein , eigentlich® enthalten, Falsch wire:

»Den Anfang vom Mozart habe ich ei-

gentlich nicht schlecht gemacht.“ Besser:
»Den Anfang vom Mozart habe ich so in-
nig, zart oder klar geschafft, wie ich es
wollte. Es hat mir selber gut gefallen.”
Dieses systematische sich selber loben,
auch fiir noch so kleine Schritte, baut das
Selbstvertrauen Schritt fiir Schritt auf.,
Auch Lehrer sagen oft, was im Unterricht

Al
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nicht geklappt hat, weil Gutes oft fiir

selbstverstandlich gehalten wird und man_

ja die schlechten Dinge verbessern soll.
Fragen Sie Thren Lehrer, was ihm heute
gut gefallen hat, womit war er zufrieden,
wo meint er, haben Sie Fortschritte ge-
macht?

3. Korpergefiihl iiben

Der letzte Schritt ist, eine gute Korperhal-
tung zu erspiiren und zu trainieren.

Das ist sicher am Anfang ohne Lehrer
oder Hilfestellung fiir Musiker recht
schwierig; im Sport wird das Kérperge-
fiihl selbstverstandlich mittrainiert. Jeder
Athlet kann spiiren, dafl die Feinmotorik
nur hundertprozentig funktioniert, wenn
der Gesamtkérper genau die richtige Mi-
schung aus Entspannung und Anspan-
nung, Beweglichkeit, Aufrichtung des
Kérpers und der Wirbelsaule hat. Wichtig
ist hierbei auf die Kinnhaltung bzw.
Kopfachse zu achten.

Das bedeutet, achten Sie nicht nur darauf,
was Thre Finger machen. Versuchen Sie
einmal in den ganzen Kérper hineinzu-
spiiren, wenn sie gut drauf sind, an einem
Tag, an dem alles lauft. Fiihlen Sie dann in
den Korper: Wie stehen Sie? Licheln Sie?
Wie hoch ist das Kinn? Wie bewegen Sie
sich beim Spielen?

Solche Tage, Situationen oder Konzerte,
in denen Sie sich so wohl gefiihlt haben,
arbeiten Sie mental nach, spiiren Sie dabei
Thren gesamten Kérper so genau und so oft
wie moglich.

So entsteht nach und nach das Korper-
gefiihl fir eine gute Haltung und
Bewegung beim Uben und im

Konzert. Sie werden sich
immer ofter bei Fehl-
haltungen erwischen und
ein immer besseres Kor-
pergefihl  entwickeln.
Manchmal hilft einem
auch das Kontrasterleb-
nis. Erspiiren Sie, wie Sie
sich an einem Tag bewe-
gen, an dem Sie schlecht
drauf sind, nichts liuft;
vergleichen Sie es dann
mit dem guten Korper-
gefiihl.

Auch diese Ubung eig-
net sich hervorragend
fir das mentale Uben
vor dem Einschlafen und
nach dem Aufwachen.
Macht man diese Ubung
nach dem Aufwachen,
lauft oft der ganze Tag
leichter. Spiter kann
mapg diese Korpergefiihl-
tibung mit dem Situa-
tionstraining (Probespiel,
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Situation mental voriiben:
Stellen Sie sich mit entspanntem
Gefiihl beim Einschlafen die
bevorstehende Probespiel-

Konzert) bzw. Gedankentraining kom-
binieren. Probieren Sie diese Ubungen
alle. Sie werden sehen: Das Unterbrechen
beim Uben, das mentale Nachiiben und
das Situations- und Korpergefithltraining
vor dem Einschlafen und nach dem Auf-
wachen kostet Sic am Tag wahrscheinlich
nicht mehr als 20-30 Minuten und wird
viel an Threm Uben verindern.

Sic werden kontrollierter und kreativer
iiben und werden nach und nach mit die-
sem geringen Aufwand immer mehr Si-
cherheit spiiren.

Viele Ubungen zum mentalen Training
konnen leichter und mit mehr Gewinn
eingesetzt werden, wenn die Grundlagen
unter fachlicher Anleitung, z.B. in ent-
sprechenden Kursen oder Einzelberatung
gelegt werden. Dabei kann natiirlich viel
individueller gearbeitet werden.
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