PRAXIS

\ASNIPNR LN ININ(E

MONA KOPPEN IM GESPRACH
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Fast 5 Millionen Ergebnisse erhdlt man, wenn man in Suchmaschinen »Mental-
training« eintippt. Eine stattliche Zahl. »Mentaltraining fir Musiker« reduziert
die Ergebnisse auf nur noch ein Prozent davon, namlich 47300. Ein Beweis? Zu-
mindest ist es ein Signal, dass Mentaltraining in der Musik immer noch nicht an-
gekommen ist. Dabei ist die Musik durchaus ein Bereich, in dem es nicht schaden
kann, kognitive Fahigkeiten, Belastbarkeit, Selbstbewusstsein, mentale Starke
oder das Wohlbefinden zu steigern. Wir sprachen mit Mona Koppen, seit acht
Jahren Auftrittscoach und Trainerin fir Musikstudenten und Berufsmusiker.

Mal ganz provokativ: Mentaltraining?
Das ist doch dieser neumodische Kram
aus Pseudowissenschaft und Esoterik,
oder? Friiher ging es doch auch ohne!

Mentaltraining an sich ist keine bestimmte
Methode oder Wissenschaft. Fir das Men-
taltraining bedient man sich verschiedener
psychologischer Methoden, die wiederum
wissenschaftlich fundiert sind. Mentaltrai-
ning hat vor allem das Ziel, mentale Starke
zu erlangen —um dann in besonderen Situ-
ationen sein Erlerntes bestmdglich abrufen
zu konnen. In meiner Arbeit mit Musikern
geht es dabei um Themen wie gutes Emo-
tionsmanagement,  Selbstbewusstseins-
starkung und mentale Belastbarkeit, um
Blockaden- und Angstldsung, Stressredu-
zierung, Fokussierung, Konzentration, Pra-
senz und Leistungssteigerung.

Seit wann gibt es Mentaltraining und wo-
her kommt dieser Ansatz?

Mentaltraining kommt aus dem Sport und
war urspringlich dazu gedacht, bestimmte
Bewegungsabldufe geistig standig zu wie-
derholen und diese dadurch zu entstressen
und zu optimieren. Mittlerweile ist Mental-
training in zahlreichen Bereichen vertreten
— meist mit dem Ziel, in seinem jeweiligen
Bereich eine emotionale Stabilitat zu er-
langen.

Ist Mentaltraining wirklich notwendig?

Notwendig? Im Leistungssport ist Mental-
training vollig normal! Dort wére es heut-
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zutage undenkbar, diese Ressource nicht
zu nutzen. Im professionellen Musikbusi-
ness, in dem der Erfolg des Kinstlers eben
auch von einer gesunden mentalen Verfas-
sung abhangt, ist »Mentaltraining« leider
immer noch wenig verbreitet. Dabei ist es
nun mal Fakt, dass es schwieriger ist,
Hochstleistungen zu bringen und sein
Bestes abzurufen, wenn wir psychisch ver-
krampft, belastet sind oder negativ Gber
uns denken.

Mentaltraining kommt also grundsétz-
lich fir alle infrage, die negative Ein-
flisse ausschlieBen wollen?

Ja, Mentaltraining kann jedem helfen, der
das GefUhl hat, nicht wirklich alles abrufen
zu kénnen, was er mitbringt bzw. erlernt
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e Mentaltraining kann jedem helfen,
der das Gefuhl hat, nicht wirklich
alles abrufen zu kénnen, was er
mitbringt bzw. erlernt hat.

e Im Leistungssport ist Mentaltrai-
ning vollig normal!

e Mentaltraining ersetzt nicht die
fachliche Komponente, das Lernen
oder Uben.

¢ Esist notwendig, dieses Tabuthema
aufzubrechen und als »normal« an-
zuerkennen.

hat. Das kann ein Schiler sein, der bei einer
Prifung einen Blackout oder Prifungs-
angst hat, oder ein Angestellter, der nicht
in der Lage ist, vor seinen Mitarbeitern eine
Rede zu halten. Mentaltraining ersetzt
nicht die fachliche Komponente, das Ler-
nen oder Uben, aber es hilft, effektiver zu
lernen und das Erlernte punktgenau ab-
rufen zu kdnnen. Und, was auch sehr wich-
tig ist: Mentaltraining hilft, dass uns Fehler
nicht umhauen — und Fehler passieren uns
Menschen nun mal. Aber wir bleiben dann
fokussiert und konnen voller Kraft weiter-
machen — gerade unter Musikern eine
wichtige Eigenschaft.

Warum sind Musiker eigentlich eine so
gute Zielgruppe?

Gerade als Musiker ist man besonderen
emotionalen Situationen ausgesetzt —man
spielt vor Publikum oder muss ein Probe-
spiel punktgenau abliefern. Man steht nun
einmal im Scheinwerferlicht, viele Augen
schauen einen an. Auflerdem gibt man
beim Musizieren sehr viel von sich und
seinen Emotionen preis. Der Sportler etwa
muss meist »nur« seine korperliche Leis-
tung abrufen. Er muss kein emotional be-
wegendes Tor schiefen. Da ist es beim
Musiker doch anders. Die Musik soll etwas
erzdhlen, Emotionen vermitteln. Und das
alles mit einer Technik, die sitzen muss —
vor allem im Profibereich.

Ist Mentaltraining fir Berufsmusiker also
besonders wichtig?

Zurzeit wirde ich ganz klar sagen, dass es
fir Musikstudenten und Orchestermusiker
am wichtigsten ist. Denn hier ist die Ein-
nahme von Betablockern und anderen
Substanzen enorm angestiegen. Meine Er-
fahrung zeigt mir, dass jeder zweite Musi-
ker etwas nimmt. Die Verzweiflung, nicht
mehr »ohne« zu kdnnen, ist grof3. Auf der
anderen Seite zerrt das schlechte Gewis-
sen, es nicht »alleine« zu schaffen, an den
Nerven. Leider haben diese Musiker kaum
andere Mdglichkeiten kennengelernt, wie
sie mit ihren »Problemen« klarkommen.



Auch deshalb ist es wirklich notwendig,
dieses Tabuthema aufzubrechen und in
Musikschulen und Hochschulen als »nor-
mal« anzuerkennen — und in der Folge zu
lehren.

Aber warum ist es immer noch ein Tabu-
thema?

Friher — und leider auch heute noch - hief
es bei Problemen oftmals: »...du musst
mehr Uben« oder »...vielleicht ist das In-
strument oder der Beruf doch nicht das
Richtige fiUr dich«. Berufsmusiker oder
auch allgemein Musizierende verspiren oft
die Angst, dass andere denken kdénnten,
dass man nicht gut genug sei. Dadurch
wirde man unter Umsténden seinen Platz
im Orchester verlieren, kann nicht mehr
abliefern. Scham und Existenzangst spie-
len zusatzlich eine grof3e Rolle. Wer sein
Problem zugibt, zeigt scheinbar erstmal
eine Schwache. Das Fehlen des Mentaltrai-
nings im regularen Lehrplan an den Hoch-
schulen tragt auch nicht gerade dazu bei,
diese Thematik zu etablieren. Hier und da
gibt es zwar Projekte oder auch eine allge-
meine psychologische Abteilung innerhalb
der Uni, doch die ist nicht auf Musiker spe-
zialisiert. Ich lerne viele Musiker kennen,
die denken, sie waren allein mit ihrem
»Problem, die Angst haben, andere kénn-
ten erfahren, wie schlecht es ihnen geht.

Was passiert denn Uberhaupt in einem
Menschen bei Angst und Blockaden?

Die Ursachen sind unterschiedlich, aber die
Auswirkungen oft sehr ahnlich. Bei einer
Angst, die meist eine Blockade mit sich
bringt, Uberreagiert unser Emotionszen-
trum. Es glaubt, Gefahr sei im Verzug und
schittet Stresshormone aus. Anders aus-
gedrickt: Wir hangen in der belastenden
Emotion fest und der Zugang zum Ver-
stand ist unterbrochen oder nur schwer er-
reichbar. Eine gut funktionierende Kom-
munikation zwischen Emotion und Ver-
stand ware ein guter Zustand, um optimal
lernen und das Erlernte abrufen zu kénnen.
Beobachten Sie mal jemanden, der zum
Beispiel unter Spinnenangst leidet. Wenn
die Spinne um die Ecke kommt, gibt es ver-
schiedene Arten, wie der Betroffene re-
agieren kann. Meist schreit er, springt auf
den Stuhl, wird panisch und rennt weg.
Oder er haut wild drauf bzw. lasst drauf-
haven. Das emotionale System reagiert
komplett Uber, es denkt, es wére in Gefahr
und schittet Stresshormone aus. Es folgen
Flucht, Kampf oder Starre. Und was kann
man einem Spinnenangstmenschen in die-
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sem Moment nicht sagen? »Die Spinne
macht nichts. Stell dich nicht so an. Die ist
so klein, beruhige dich mal.« Wird er das
annehmen oder glauben? Nein! Kann er
auch nicht, weil er in der Emotion fest-
héngt. Der Verstand hat in dem Moment
nicht viel zu melden. Der Korper ist in
einem Schutzmechanismus. Warum der
Mensch Angst vor Spinnen hat, kann man
pauschal nicht sagen. Sie kann aus schlech-
ten Erfahrungen mit Spinnen resultieren,
es kann ein Glaubenssatz vorliegen: »Alle
Spinnen sind lebensgefahrlich!« Die Angst
kann auch ein erlerntes Verhalten sein, weil
etwa die Mutter auch diese Angst hatte.
Und sie kann ganz andere Ursachen haben,
die mit der Spinne nichts zu tun haben.

In einer »gefahrlichen« oder stressigen Si-
tuation schittet unser System Stresshor-
mone aus. Die Symptomatik reicht von
Schwitzen Uber flache Atmung bis dahin,
dass das Blut sich etwas zurickzieht, damit
der Korper bei einem mdglichen Kampf
und Angriff nicht gleich verblutet. Wir wer-
den aber auch fokussierter, haben die Mog-
lichkeit, AuBergewdhnliches zu leisten. In
dem Augenblick kann die Ausschittung
von Stresshormonen fir manche Men-
schen auch positiv sein. Unterm Strich aber
ist es auch Stress fir unser System. Es ist
eine Gratwanderung, bis zu welchem
Punkt noch alles gut ist und ab wann das
Emotionszentrum und der Verstand nicht
mehr gut zusammenarbeiten. Dann nam-
lich kommen wir eben nicht mehr an unser
Erlerntes ran. In der Tat ist das ein ganz in-
dividueller Prozess.

»Stell dich nicht so an!« und »ReiR dich
mal zusammen!« sind gangige Aufforde-
rungen von AulRenstehenden. Sind diese
grundlegend falsch?

Solche Aufforderungen sind nicht grund-
legend falsch, da es manchen Betroffenen
vielleicht sogar erreicht. Aus meiner Erfah-
rung kann ich sagen, dass dies bei den
meisten Musikern nichts bringt. Vor allem
dann nicht, wenn der Musiker sowieso
schon gestresst ist. Ich personlich verfolge
eine ganz klare Linie: Stress reduzieren und
Ursachen finden, Trigger finden, die eine
Blockade bzw. die Angst immer wieder ak-
tivieren. Diese Ursachen und belastenden
Emotionen sollten verarbeitet werden,
damit sie keinen Stress mehr verursachen.

Der Instrumentallehrer spricht »Dann
musst du eben mehr Gben!« Ist das so?

Natirlich muss man Uben — der eine mehr,
der andere weniger. Sein Handwerk gut zu
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konnen ist wichtig und tragt zu Sicherheit
und Selbstsicherheit bei. Doch wer Lei-
densdruck verspirt, weil ihn Stress und
dessen Symptomatik Uberfallen, sollte
nicht noch mehr Uben, sondern mal
schauen, warum das so ist. Wenn das Ventil
an meinem Instrument hangt, spiele ich
auch nicht einfach weiter. Ich schaue nach,
warum es hangt und behebe die Ursache.
Beim Musiker ist das genauso. Hat er inner-
lich ein »blockiertes Ventil, ist das nicht
immer durch mehr Uben zu I6sen. Meine
Arbeit beginnt bei der Aufklarung und
greift da ein, wo das Noch-mehr-Uben
nicht mehr hilft. Es ist hilfreich, wenn man
weil3, dass man mit diesem Thema nicht
allein auf der Welt ist, und wenn man weil3,
wie Blockaden, Stress und Angste ent-
stehen und was dann zu tun ist.

Warum haben manche Menschen Blocka-
den oder Angste und manche eben nicht?

Wir sind alle individuell. Es hat ja auch nicht
jeder Spinnenangst oder Angst vorm Auto-
fahren. Schlechte Erfahrungen, belastende
Glaubenssatze, Erwartungshaltungen,
schlicht und ergreifend ein sehr hoher
Stresslevel lassen uns an Kraft verlieren
und belasten unser System. Je mehr unser
System im Stress ist und glaubt, sich schit-
zen zu missen, desto schwieriger wird es,
entspannt zu sein und trotzdem fokussiert
Musik zu machen. Wenn jemand denkt, es
sei wichtig, immer perfekt zu sein, und er
macht dann einen Fehler, kann das schon
ausreichen, um das innere System ins Wan-
ken zu bringen. Den einen stresst so ein
Glaubenssatz, den anderen eben nicht.

Ab wann sollte man mit Mentaltraining
beginnen?

Es ist wichtig, dass Musiklehrer das not-
wendige mentale RUstzeug mit in den
Unterricht nehmen, um schon die jungen
Musikschiler in Lampenfieber-Situationen
gut unterstitzen zu konnen. Es ist heute
einfach nicht mehr notwendig, sich mit
Lampenfieber, Angsten oder Stress herum-
zuqualen. Und je friher man ganz normal
und offen mit diesem Thema umgeht und
die notwendigen Techniken dazu lernt,
desto grofier ist die Chance, im spateren
beruflichen Leben, zum Beispiel bei einem
Probespiel seine Leistung abrufen zu kon-
nen. Dariber hinaus ist das mentale RUst-
zeug auch auf das alltdgliche Leben Uber-
tragbar.

Wie weit geht Mentaltraining? Was gibt
es zu beachten?
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Man muss zwischen einer ausgewachsenen
Angst und einer Leistungsoptimierung
unterscheiden. Die Grenzen sind oftmals
schwammig. Manchmal kommt jemand
mit dem Wunsch nach Leistungssteigerung
zu mir, und in der Sitzung selbst kommen
Blockaden und Angste zum Vorschein.
Wenn man dann an die Ursache geht, ent-
deckt man schon mal ein Trauma oder eine
Ursache, die UGberhaupt nichts mit der Mu-
sik oder der Bihne zu tun haben. Wer Men-
taltraining in Anspruch nehmen mochte, ist
sicher gut beraten, genau hinzuschauen,
welche Ausbildung der Trainer genossen
hat, ob es einen psychologischen Hinter-
grund gibt, ob Erfahrungen mit Musikern
vorhanden sind und ob man ein Vertrauens-
verhaltnis aufbauen kann.

Was sollte sich in Bezug auf Mentaltrai-
ning dndern? Was ware wichtig fir die
Musiker im Allgemeinen?

Wichtig ware, dass es kein Tabuthema
mehr ist. Dann wirde das groRe Thema,
dass Musikstudenten vermehrt Betablocker
nehmen, da sie keine andere Mdglichkeit
sehen, mit ihren Angsten oder Blockaden
klar zu kommen, sicher deutlich reduziert
werden. Es sollte zum Pflichtfach im Stu-
dium werden. Damit waren die spateren
Musiklehrer mental gut geristet, dies wie-
derum an ihre Musikschiler weiterzugeben.
Mir wére auch wichtig, das Thema in den
Orchestern — und zwar vom Laienbereich
bis hin zum Profi — zu etablieren, da dort
ein sehr hohes Stresspotenzial vorhanden
ist. Das betrifft alle — vom Musiker bis hin
zum Dirigenten. |

Das Thema Mentaltraining wird uns auch
in den kommenden Ausgaben von CLARINO
begleiten. Bleiben Sie dran!

)) MONA KOPPEN

Ich mache Musiker mental fit fir Vor-
spiel, Probespiel und Auftritt. In mei-
ner »lch bin Musik«-Akademie biete
ich auRerdem mentale Workshops
und Fortbildungen fir Dirigenten und
Musiklehrer. Seit Uber acht Jahren
arbeite ich erfolgreich in Einzelcoa-
chings und Workshops als Mental-
coach und Trainerin mit dem Schwer-
punkt »Abrufen, wenn es drauf an-
kommt« fGr Musikstudenten und Be-
rufsmusiker. Weiterhin engagiere ich
mich fior den musikalischen Nach-
wuchs, damit schon die kleinen Musi-
ker lernen, ihren Auftrittsstress zu be-
arbeiten und emotional stark und vol-
ler Freude auf der Bihne das abrufen
konnen, was sie drauf haben. Deshalb
ist es mir ein Herzensanliegen, Musik-
lehrer im mentalen Bereich zu schulen
und auszubilden, die dann mit einfa-
chen und effektiven Tools ihren Unter-
richt ganzheitlich gestalten konnen.
Auch dank meiner langjahrigen Er-
fahrung als Metallblasinstrumenten-
macherin (Gebr. Alexander, Mainz)
weild ich, was Musiker fir einen erfolg-
reichen Auftritt brauchen. Ich bin mit
Leib und Seele Musikerin, habe selbst
Auftrittsdngste erlebt und weild jetzt
wie es sich anfuhlt, befreit auf der
Bihne zu stehen. Ich weil wie toll es
ist, wenn einen Fehler (die man natir-
lich macht) nicht mehr aus der Bahn
werfen. Wenn Musik einfach nur
Freude macht.

www.ichbinmusik.de

www.ichbinmusikakademie.de



