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Zusammenfassung

Langjahrig erfolgreiche Séangerlnnen mussen in der Lage sein, ihr Potential Uber einen Karriereverlauf durchgehend auf hohem Niveau
abzurufen und sowohl die eigenen als auch fremden Erwartungen an die kinstlerische Leistung miteinander in Einklang bringen. Die
Einschatzung von sangerischer Bestleistung divergiert dabei in hohem MaRe. Eine langjahrige, professionelle Gesangskarriere setzt
deswegen neben korperlicher Belastbarkeit und kiinstlerischer Exzellenz auch mentale Starke voraus, um mit den teils widerspruchlichen
Erwartungshaltungen von Publikum, Agentinnen, musikalischen Partnerinnen, Casting Direktorlnnen oder Coaches umzugehen und die
eigene Leistungsfahigkeit langfristig auf hohem Niveau zu erhalten. Professionelle Sportlerinnen nutzen mentale Trainingstechniken als
Ergénzung zum physischen Training seit Jahrzehnten, da die Vorteile eines kombinierten mentalen und praktischen Trainings
wissenschaftlich belegt sind. Die vorliegende Arbeit fokussiert die Gutemalstdbe, mit denen langjahrig erfolgreiche Sangerinnen ihre
Bestleistung definieren und fihrt auf, welche Strategien sie zur Erreichung derselben nennen. Die Ergebnisse der Interviewstudie zeigen,
dass soziale, korperliche, situative und mentale Determinanten das Erreichen der Bestleistung beeinflussen. Entsprechend der positiven
oder negativen Selbstbewertung dieser Determinanten wird das Erreichen der persénlichen Bestleistung beglinstigt oder gestort. Die
Studie zeigt, dass die Sangerlnnen ihre Bestleistung auf unterschiedliche Weise definieren, entweder mit Idealbezug, Realbezug oder
Defizitbezug. Je nach Bezug nennen Sangerinnen unterschiedliche mentale Strategien, um ihre Befindlichkeit und ihren Tonus zu
regulieren. Dadurch aktivieren und erhalten sie ihre Fokussierungsfahigkeit, ihre Selbstkompetenzuberzeugung und ihre
Handlungsfahigkeit.

Schliisselwérter: Performanz, Bestleistung, mentale Strategien, mentales Training, professionelle Sangerinnen, erfolgreiche Sangerinnen,
Mindset, klassische Sangerinnen, Expertise

Abstract

Established elite performers in singing need the ability to bring out their full potential on a professional level in the whole course of their
career. They have to deal with their own and other’s expectations for their artistic performance, as the assessment of peak performance in
singing is highly diverse. A persistent professional career requires mental strength as well as physical resilience and artistic excellence to
manage ambiguous expectations from the audience, agents, colleagues, casting directors or coaches and to maintain their long-term
performance capacity at a high level. Professional athletes use mental training in addition to physical training for decades and research
shows benefits in combined mental and physical training. The present interview study investigates self-set standards to define individual
peak performance and mental strategies singers use to reach their full potential on stage. Results show that social, physical, situative and
mental determinants influence singer’s peak performance. Depending on mental perception and interpretation in a positive or negative
manner, singer’s peak performance gets supported or disturbed. In addition, singers define their peak performance by referring to their
ideal, real or deficient standards. According to reference, singers use different mental strategies to regulate their activation and sensitivities,
to remain focused, to belief in their self-competence and to maintain the ability to act.

Keywords: peak performance, mental strategies, mental training, professional singers, successful singers, mindset, classical singers,
expertise
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Die beobachtbare Leistung von professionellen Musikerlnnen bemisst sich in der Umsetzung ihrer individuellen
Kompetenzen vor Publikum. Selbst innerhalb des hoch selektierten Bereichs der langjahrig erfolgreichen Mu-
sikerlnnen gibt es jedoch erhebliche Unterschiede in dem Vermdgen, das eigene Potential punktgenau abzuru-
fen. Dies ist damit zu erklaren, dass die beobachtbare Leistung auf der Verhaltensebene nicht nur von den be-
herrschten Kompetenzen, sondern auf der Prozessebene auch von latenten Variablen (z.B. Selbstbewusstsein)
beeinflusst wird. Zudem unterliegen 6ffentlich prasentierte Leistungen der Selbst- und Fremdbewertung in be-
sonderem Malde. Die Bezugsgréen der Fremdbewertung divergieren je nach Bewerterln und verbleiben hau-
fig implizit (Schafer-Lembeck, 2018). Die Leistungsriickmeldung der Bewerterinnen erfolgt dabei entweder Gber
soziale Vergleichsnormen (normorientierte Diagnostik), mit denen die Leistung an der Verteilung des Merkmals
in der Referenzpopulation bemessen wird, oder durch kriteriale Vergleichsnormen (kriteriumsorientierte Diag-
nostik), zur Einschatzung des Leistungsstandes anhand zuvor festgelegter Standards (Platz, 2018). Die defi-
nierten Vergleichsnormen sind — auch aufgrund nicht einheitlich definierter Standardvokabularien speziell im
Bereich des Gesanges — vom subjektiven Wissen, Geschmack und Geflhl der Beurteilenden abhangig (Sol,
2016).

Die Selbstbewertung der eigenen Leistung erfolgt, indem an das eigene Handeln Giitestandards angelegt wer-
den und das Handlungsergebnis mit der eigenen Anstrengung in Verbindung gebracht wird (Brunstein &
Heckhausen, 2018). Hieraus entsteht das Leistungsmotiv einer Person, das in einer hohen Auspragung dazu
fuhrt, dass sie sich mit den zuvor definierten Gitestandards auseinandersetzt und versucht, die ,[...] Tlchtig-
keitsmalstébe zu Ubertreffen“ (Brunstein & Heckhausen, 2018, S. 178). Dieser Umstand fiihrt jedoch zu einer
Diskrepanz hinsichtlich der Performanz, also der ,[...] Umsetzung einer schon vorhandenen Kompetenz in eine
aktuelle Leistung [...]* (Brunstein & Heckhausen, 2018, S. 180). Ein hohes Leistungsmotiv weist einerseits posi-
tive Korrelationen zu Uberdurchschnittlichen Leistungsergebnissen auf, die ,[...] hohe Anstrengung und Kon-
zentration erfordern [...]“ (Brunstein & Heckhausen, 2018, S. 179). Auf der anderen Seite fiihrt Ubermotivation
zu Minderleistungen (Mayer, 2018). Grund hierflr sind die Ablenkung des mentalen Fokus auf Konsequenzen
in der Zukunft sowie die hypertone Auswirkung des Perfektionsstrebens (Kuhl, 2001), welche die korperliche
Leistungsfahigkeit einschranken (Eberspacher, 2009; Mayer, 2018).

Diese Tatsache ist fur Musikerlnnen und Sportlerinnen gleichermal3en relevant. Dieser Erkenntnis folgend, ar-
beiten professionelle Sportlerinnen mit mentalen Ubungen, durch die sie kognitive und meta-kognitive Strategi-
en trainieren, die sie zur optimalen Umsetzung ihrer Kompetenz in Performanz befahigen (Eberspacher, 2009,
2011; Loehr, 2006; Mayer, 2018; Mayer & Hermann, 2011; Worz, 2016). In der sportpsychologischen For-
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schung wurde gezeigt, dass das Training mentaler Strategien in Kombination mit kérperlichem Training (also
der Ausdauer, Taktik und Koordination) einen héheren Effekt auf die sportliche Leistungsfahigkeit hat, als rein
korperliches oder rein mentales Training (ein Uberblick hierfiir findet sich in Mayer & Hermann, 2011). Basie-
rend auf diesen Ergebnissen wird das mentale Training als Baustein in die Trainingsplédne professioneller
Sportlerinnen integriert (Hohmann, Lames & Letzelter, 2010).

Auch bei Musikerinnen werden meta-kognitive Strategien zur Reduktion von Auftrittsangst und damit zur Er-
moglichung von personlicher Bestleistung eingesetzt (Spahn, 2012). Neben der Auftrittsangst mindern Perfekti-
onismus, mangelnde Selbstkompetenziiberzeugung, unrealistische Erwartungen oder negative Selbstzuschrei-
bungen nach Fehlern die Fahigkeit von Musikerlnnen, ihr Kénnen auf der Blhne vollstdndig umzusetzen
(Kruse-Weber & Parncutt, 2014; Osborne, Greene & Immel, 2014). Zu einem ahnlichen Schluss kommen Un-
tersuchungen in Deutschland und Schweden, die zeigen, dass die Leistungsfahigkeit von professionellen San-
gerlnnen weniger durch stimmphysiologische Probleme oder Erkaltungen, sondern durch muskulare und psy-
chovegetative Probleme eingeschrankt werden (Mathmann, Deusen, Matulat, & am Zennhof-Dinnesen, 2011;
Sandgren, 2009). In einer quantitativen Studie zur psychischen Gesundheit zeigt Hannig, dass 27,3%
(N = 165) der untersuchten solistisch tatigen Opernsangerinnen einen Verdacht auf eine psychische Stérung
aufweisen. Dabei kommt es bei Personen unter 40 Jahren sowie bei Frauen zu einem signifikant haufigeren
Auftreten einer psychischen Stérung. Grinde hierfir werden mit unsicheren Arbeitsverhaltnissen sowie erhdh-
tem Leistungsdenken in Verbindung mit Geringschatzung der eigenen Leistung genannt (Hannig, 2004). Ahnli-
che Ergebnisse zeigt eine Studie mit norwegischen Musikern (N = 1607). Hier wurde in der Gruppe der San-
gerlnnen (n = 311) mit 21,9% der héchste Wert eines Verdachts auf eine psychische Stérung festgestellt (Vaag,
Bjorngard & Bjerkeset, 2016). Demgegenuber berichtet Hodapp bei einer Stichprobe mit N = 313 Sangerinnen
Uber kein erhdhtes Burnout-Risiko von Sangern gegeniber einer Kontrollgruppe. Er zeigt aber, dass die Aus-
pragungen von Optimismus / Pessimismus sowie der Erholungskompetenz mit dem Auftreten eines Burnouts
korrelieren (Hodapp, 2018), Kompetenzen also, die durch den Einsatz von mentalen Strategien verbessert wer-
den konnen. In einer Studie zu mentalen Fahigkeiten geben 40,4% (N = 499) der befragten Musikerlnnen an
.[...] that they did not know how to use mental strategies to help them perform better (Allan, 2016, S. 10). Hin-
zu kommt, dass Musikerlnnen nicht nur am Anfang ihrer Karriere Hochstleistungen erbringen missen, sondern
— auch hier eine Parallele zu Sportlerinnen — die eigentliche Herausforderung darin besteht, tiber einen Karrie-
reverlauf kontinuierlich Héchstleistungen abrufen zu kénnen, denn: ,Der erreichte Erfolg fuhrt zu Erwartungen,
wieder erfolgreich zu sein — Erwartungen von aufien (zum Beispiel Medien und Offentlichkeit), aber auch von
den Athleten selbst.“ (Mayer, 2018, S. 17).

Dies wird durch den Umstand erschwert, dass die Qualitdt von Musikerlnnen wahrend des Karriereverlaufs
standigen Uberprifungen und Bewertungen ausgesetzt ist und gesundheitliche Beeintrachtigungen und damit
zusammenhangende Leistungseinbul’en den beruflichen Status gefahrden kénnen (Schuppert & Altenmiuiller,
2018). Diese Herausforderungen, die sich dazu noch in der beruflichen Unsicherheit vieler Musikerlnnen wie-
derspiegeln (Gembris, 2018), haben Einfluss auf das Selbstkonzept (Spahn, 2012) und somit auch auf die
Uberzeugung in die eigene Kompetenz (Hasselhorn & Gold, 2013). Da Selbstkonzepte aber ,[...] dem Bewusst-
sein und der Reflexion zugangliche Bereiche des Selbst[.]“ (Spychiger, 2018, S. 254) sind, kénnen diese eben-
so, wie die Uberzeugung in die eigene Kompetenz durch mentale Strategien beeinflusst werden (Allan, 2016;
Eberspacher, 2009, 2011; Mayer, 2018; Wérz, 2016).
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Forschungsfragen

Die ,Kernidee der Expertiseforschung ist die Identifikation und Quantifizierung von Determinanten der Leis-
tungsentwicklung (Ackermann, 1992; Gruber, 2007) zur Erklarung von hohen bzw. professionellen Leistungen®
(zitiert nach Hasselhorn & Knigge, 2018, S. 203). Somit ergibt sich aus den aufgefiihrten Forschungsergebnis-
sen eine Erkenntnislicke hinsichtlich gelingender Umsetzung des individuellen Kénnens in personliche Best-
leistung bei langjahrig erfolgreichen Musikerinnen. Der Fokus dieser Untersuchung liegt auf professionellen
Sangerinnen. Diese Hdchstleisterinnen werden als Expertinnen bezeichnet, die auf ihnrem Gebiet Uber eine lan-
ge Zeitspanne Hochstleistungen erbringen (Hasselhorn & Knigge, 2018). Der Arbeit wurden folgende For-
schungsfragen zugrunde gelegt:

1. Mit welchen Kriterien definieren erfolgreiche Sangerinnen ihre personliche Bestleistung?

2. Inwiefern nutzen sie mentale Strategien zur Erreichung von persdnlicher Bestleistung?

Methode

Sampling

Die Auswabhl der Interviewpartnerinnen erfolgte nach dem Prinzip des theoretischen Samplings Uber einen Zeit-
raum von 13 Monaten. Eine Pre-Testung des Interviewleitfadens wurde im Vorfeld mit einem Séanger und einem
Liedbegleiter durchgefiihrt, um zusatzlich eine dem Singen verwandte und dennoch externe Sichtweise zu ge-
nerieren. Im Weiteren wurden 25 ausgewahlte Sangerinnen direkt, Gber Agenturen oder Mittelsleute per Malil
und telefonisch kontaktiert, worauthin sich 20 Séngerinnen zur Teilnahme bereit erklarten. Im Verlauf des theo-
retischen Samplings wurden Sangerinnen unterschiedlicher Stimmfacher (Sopran n = 6, Mezzosopran n = 3,
Alt / Countertenor n = 3, Tenor n = 2, Bariton n = 5, Bass n = 1) befragt. Als langjéhrig erfolgreich wurde eine
professionelle séangerische Tatigkeit von mindestens 10 Jahren sowie mehrfache (internationale) Engagements
an A-Biihnen oder Aquivalente im Konzertbereich definiert. In Tabelle 1 kdnnen die Unterschiede in Alter, Be-
rufserfahrung und Alter beim Berufseinstieg zwischen den Geschlechtern betrachtet werden.

Tabelle 1

Alter, Berufserfahrung und Alter beim Berufseinstieg der befragten Séngerinnen

gesamt (N = 20) weiblich (n = 10) mannlich (n =10)
Eigenschaft (in Jahren) M SD Min Max M SD Min Max M SD Min Max
Alter 48,5 6,3 39 62 46,6 5,8 39 56 50,3 6,6 41 62
Berufserfahrung 23,3 7.8 12 40 20,7 6,5 12 33 25,6 8,4 15 40
Berufseinstieg 25,2 2,8 19 30 25,9 2,2 23 30 24,4 3,2 19 28

Die befragten Sangerinnen sind in unterschiedlichen kiinstlerischen Bereichen aktiv (Konzert, Oper, padagogi-
sche Tatigkeit, Sonstiges). Der Bereich Oper / Musiktheater wird mit durchschnittlich 47,2%, SD = 29,8 am
haufigsten genannt, im Konzertbereich sind die Sangerinnen im Mittel zu 31%, SD = 26,3 tatig und in der Lehre
durchschnittlich zu 19,8%, SD = 23,4. Eine Person gab an, zu 40% im Bereich Sonstiges tatig zu sein. Die
Selbsteinschatzungen der Tatigkeitsbereiche sind in Tabelle 2 aufgefuhrt. Daraus wird ersichtlich, dass die pro-
zentuale Verteilung der sangerischen Tatigkeiten sehr unterschiedlich ist. Zudem wurde nur die Tatigkeitsauf-
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teilung zum Zeitpunkt des Interviews erhoben. Mehrfach wurde erwahnt, dass zu friiheren Zeitpunkten der Kar-
riere die Aufteilung der Tatigkeiten eine andere war.

Tabelle 2

Selbsteinschétzung der Anteile in Tétigkeitsbereichen (in %)

Expertinnen Oper Konzert Lehre Sonstiges
S1 90 10 0
S2 70 30 0
S3 30 20 50
S4 90 10 0
S5 15 50 35
S6 0 60 40
S7 40 20 0 40
S8 0 90 10
S9 0 80 20
S10 80 0 20
S11 70 10 20
S12 49 50 1
S13 10 0 90
S14 70 15 15
S15 50 50 0
S16 50 30 20
S17 50 50 0
S18 50 30 20
S19 50 0 50
S20 80 15 5}

Anmerkung. S = Sangerln.

Erhebungsmethodik und Auswertung

Die Sangerlnnen wurden mit Hilfe eines halbstandardisierten, fokussierten Experteninterviews befragt (Bogner,
Littig & Menz, 2014). Dazu wurde ein Interviewleitfaden entworfen, der in die drei Bereiche Bestleistung, Um-
gang mit Herausforderungen und Mentale Strategien eingeteilt wurde. Zwei der Leitfragen wurden nach der
Durchfiihrung der ersten beiden Interviews leicht modifiziert, da sich Redundanzen ergaben. Die Interviews
wurden entweder telefonisch, per Skype oder im personlichen Gesprach zwischen Oktober 2017 und Septem-
ber 2018 durchgefiihrt. Die Interviews dauerten im Durchschnitt 27 Minuten (max. 67, min. 10). Drei Gesprache
mussten aufgrund technischer Stérungen oder persoénlicher Grinde kurz unterbrochen werden, konnten aber
nach wenigen Minuten weitergefiihrt werden. Alle Sangerinnen wurden (ber die Anonymisierung, das wissen-
schaftliche Vorgehen und die Datenspeicherung informiert.

Die Interviews wurden wortlich transkribiert, wobei die non- und paraverbalen Elemente nur in Ausnahmefallen
Beachtung fanden (z. B. bei langen Pausen des Nachdenkens oder emotionalen AuRerungen wie lachen). Bei
der Auswertung in Anlehnung an die Grounded Theory (Bogner et al., 2014; Striibing, 2014) wurden in einem
zirkuldren Prozess Gemeinsamkeiten und Unterschiede der einzelnen Expertenaussagen analysiert. Die zur
Beantwortung der Forschungsfragen relevanten Teile der Interviews wurden kodiert und paraphrasiert. Im Sin-
ne der induktiven Theoriebildung wurden die so entstandenen Paraphrasen in Unter- und Schlisselkategorien
konzeptualisiert. Da das Ziel der Studie nicht primar in der Betrachtung von Einzelfallen, sondern im Vergleich
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des ,Uberindividuell-Gemeinsame[n]“ (Meuser & Nagel, 2005, S. 80) liegt, wurden die Ergebnisse nach dem
Prinzip des theoretischen Samplings generalisiert (Glaser & Strauss, 1967), um darauf aufbauend Forschungs-
fragen fiir weitere empirische Untersuchungen zu generieren. Der Prozess der Generalisierung erfolgte in einer
parallelen Durchfuhrung von Datenerhebung und -auswertung, wobei zusammengehdrige Paraphrasen in Un-
terkategorien zusammengefasst wurden. In einem Prozess des Ab- und Vergleichens der einzelnen Experte-
naussagen und unter Einbezug von Kontrastfallen, also Aussagen, die den bis zu diesem Zeitpunkt gesammel-
ten Erkenntnissen widersprachen, wurden die Kategorien sukzessive erweitert und der Forschungsgegenstand
prazisiert. Nach n = 20 Interviews war der Grad der Sattigung erreicht und die Daten wurden in Schlisselkate-
gorien nach der Haufigkeit der Aussagen geordnet.

Ergebnisse

Schlusselkategorien fiir die Definition und das Erreichen der persoénlichen

Bestleistung

Bezugnehmend auf die Forschungsfragen werden die Ergebnisse in drei Hauptteile gegliedert. Ergebnisteil 1
beschreibt Determinanten, die zum Erreichen der persdnlichen Bestleistung mafigeblich sind. Diese werden in
funf supportive Schlisselkategorien (SSK 1 - SSK 5) unterteilt. Ergebnisteil 2 beschreibt Determinanten, die die
personliche Bestleistung stéren. Diese werden in vier disturbierende Schlisselkategorien (DSK 1 - DSK 4) un-
terteilt. In Ergebnisteil 3 werden die von den Sangerinnen angewandten mentalen Strategien in sechs Schliis-
selkategorien (MSK 1 - MSK 6) dargestellt. Die Gliederung der SchlUsselkategorien erfolgt nach der Haufigkeit
der zum Kriterium zugehérigen Paraphrasen (Pa). Die Schllisselkategorien sind, wie in Abbildung 1 exempla-
risch dargestellt wird, zur besseren Ubersicht nochmals in Unterkategorien (UK) unterteilt.

Die Haufigkeit der Erwdhnungen wird dabei in Prozent angegeben. Bei N = 20 Befragten (100%) entspricht 5%
einer Person. AuRerte sich eine Person zu mehreren Unterkategorien eines Schliisselkriteriums, wurde sie in
der Schlusselkategorie nur einmal gezahlt, in der Unterkategorie jedoch jedes Mal. Dies erklart, warum die pro-
zentuale Summe der Unterkategorien, die der Schllsselkategorie ibersteigen kann. Mehrfacherwahnungen ei-
ner Person, die derselben Paraphrase zugeordnet wurden, wurden in der Unterkategorie nur einmal gewertet.

Ergebnisteil 1: Supportive Schlusselkategorien (SSK)
SSK 1: Soziale Determinanten (100%)

Von 80% der befragten Sangerinnen werden soziale Aspekte genannt, die das Erreichen der individuellen per-
sonlichen Bestleistung unterstitzen (siehe Tab. 3), 70% verweisen auf den Umstand, dass Selbst- und Fremd-
wahrnehmung nicht immer Ubereinstimmen. Dies bedeutet, dass das Erreichen der persoénlichen Bestleistung
nicht gleichbedeutend mit Erfolg ist.

Die Ergebnisse zeigen, dass die sozialen Determinanten das Erreichen der personlichen Bestleistung unter-
stlitzen kénnen, wenn sie von der/dem Sangerin positiv bewertet werden. Ausdricklich betont wird in SUK 1_2
die Diskrepanz zwischen Selbst- und Fremdwahrnehmung der eigenen Leistung sowohl in positive wie auch in
negative Richtung. Dies macht deutlich, dass der Terminus der eigenen Bestleistung (Selbstbewertung) vom
Phanomen Erfolg (positive Fremdbewertung) nur bedingt beeinflusst wird und daher haufig getrennt wird.
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Schlisselkategorien Unterkategorien Paraphrasen
SUK 1_1 Verbindung zum SPa1_1_1
Publikum und den SPa1_1_2
Kollegen SPa1_1_3
SSK 1 1 SPa1.2 1
SUK 1_2 Diskrepanz
Soziale Determinanten sdachan Slelb:find SPa1.2 2
Fremdwahrnehmu SPa1 23
= SPa1.2 4
SUK1 3
Fremdeinschatzung ist SPa1_3_1
nicht immer ehrlich
SPa2_1_1
SUK 2_1 Optimales SPa2 1 2
Zusammenspiel aller SPa2 1 3
SSK 2 relevanten Faktoren / —
Abrufen des eigenen Prasenz SPaz2 2 1
Supportive Potentials SPa2 2 2
Schlisselkategorien Fpepml SPa2 2.3
SPa2 2 4
SUK 2_3 Zufriedenheit SPa2 3 1
SPa2 3 2
SUK 2_4 Normalleistung SPa2 4 1
SPa2 4 2
SSK 3
Bestleistung nur =
mma?mnr- SUK3_1-SUK3_3 ?3':;"‘1 mes
und messbar B

Abbildung 1. Exemplarischer Codebaum am Beispiel der supportiven Schlisselkategorien.

Tabelle 3

Ergebnisse SSK 1: Soziale Determinanten

Unterkategorien supportiv (SUK) Paraphrasierte Beispiele supportiver Determinanten (SPa)

SUK 1_1 Verbindung zum Publikum und den SPa 1_1_1 Gruppendynamische, gemeinsame Bestleistung

Kollegen (80%) SPa 1_1_2 Stimmung im Raum
SPa 1_1_3 Verbindung mit Publikum ist wichtiger als technische Perfektion

SUK 1_2 Diskrepanz zwischen Selbst- und SPa 1_2_1 Innere und aufiere Bewertung stimmen nicht Gberein

Fremdwahrnehmung (70%) SPa 1_2_2 Eigenes Empfinden von Bestleistung nicht gleichbedeutend mit Erfolg
SPa 1_2_3 Eigenes Empfinden von fehlender Bestleistung nicht gleichbedeutend
mit Misserfolg

SPa 1_2_4 Selbst kritischer als das Publikum
SUK 1_3 Fremdeinschatzung ist nicht ehrlich (10%) SPa 1_3_1 Positive Riickmeldung aus Hoéflichkeit
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.
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SSK 2: Abrufen des eigenen Potentials (80%)

80% der Sangerinnen setzen ihre persdnliche Bestleistung mit der Kompetenz gleich, das eigene korperliche,
gesangstechnische, kiinstlerische und mentale Potential auf die Bihne zu bringen. Die Gewichtung der Kate-
gorien sowie die Nomenklatur hierfir unterscheiden sich jedoch zwischen den Sangerinnen.

Die Ergebnisse dieses Schliisselkriteriums zeigen, dass die Sangerinnen ihre persénliche Bestleistung auf un-
terschiedliche Leistungszustande beziehen. SUK 2_1 und 2_2 verweisen auf ideale, SUK 2_3 und 2_4 auf rea-
listische Bedingungen (siehe Tab. 4). Der Idealbezug definiert das sangerisch-kinstlerische Ideal unter optima-
len kérperlichen, mentalen, sozialen und situativen Voraussetzungen.

Tabelle 4

Ergebnisse SSK 2: Abrufen des eigenen Potentials

Unterkategorien supportiv (SUK) Paraphrasierte Beispiele supportiver Determinanten (SPa)

SUK 2_1 Optimales Zusammenspiel aller relevanten ~ SPa 2_1_1 Mental und korperlich prasent

Faktoren / Préasenz (45%) SPa 2_1_2 Optimales Zusammenspiel zwischen technischen und kiinstlerischen
Fahigkeiten
SPa 2_1_3 Umsetzen des im Vorfeld Vorbereiteten

SUK 2_2 Der Kunst dienen (30%) SPa 2_2_1 Die kiinstlerische Idee Uberzeugend und ausdrucksstark umsetzen

SPa 2 2 2 Willen des Komponisten umsetzen
SPa 2_2_3 Wahrhaftigkeit im Ausdruck
SPa 2_2_4 Bestleistung ist nicht zu beurteilen, da die Kunst fiir sich steht

SUK 2_3 Zufriedenheit (35%) SPa 2_3_1 Zufriedenheit mit eigener Leistung
SPa 2_3_2 Annehmen der situativen Gegebenheiten
SUK 2_4 Normalleistung (15%) SPa 2_4_1 Realistische Selbsteinschatzung

SPa 2_4 2 Nicht besser sein wollen, als man ist
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Eine Definition von Bestleistung im Idealbezug lautet folgendermal3en:

Sangerische Bestleistung ist, wenn Korper und Geist und alles perfekt miteinander im Einklang ist und
kommunizieren kann. Dass man wirklich auf den Punkt kommen kann, emotional, intellektuell, in der
Sache. Auf allen Ebenen im Ausdruck prasent ist. (S6)

Der Realbezug fokussiert die bestmdgliche Umsetzung des eigenen Kénnens unter den im Moment der Auffiih-
rung zur Verfiigung stehenden korperlichen, mentalen, sozialen und situativen Voraussetzungen.

Eine realbezogene Sangerln definiert Bestleistung wie folgt:

Bestleistung ist, wenn ich meinen eigenen Anspriichen geniigen kann. Also, wenn ich das Gefiihl ha-
be, an dem Tag, in der Form in der ich gerade bin, einfach mein Bestes gebracht zu haben. Sowohl [...]
gut vorbereitet gewesen zu sein, aber natirlich, manchmal gibt es halt Zeitprobleme bei der Vorberei-
tung, dann auch an dem Tag zu sagen: ok, mehr war vorher einfach nicht drin. Und trotzdem habe ich
es geschafft, das Beste rauszuholen. (S11)

SSK 3: Bestleistung nur individuell definier- und messbar (70%)

Die AuBerungen zum SSK 3 in Tabelle 5 bestatigen die Trennung zwischen Selbstwahrnehmung der eigenen
Bestleistung und beruflichem Erfolg, die langjahrig erfolgreiche Sangerlnnen vornehmen. 70% der Befragten
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aullerten sich dahingehend, dass die eigene Bestleistung je nach Sichtweise des Betrachters unterschiedlich
bewertet wird.

Tabelle 5

Ergebnisse SSK 3: Bestleistung nur individuell definier- und messbar

Unterkategorien supportiv (SUK) Paraphrasierte Beispiele supportiver Determinanten (SPa)

SUK 3_1 Interindividuelle Definition (25%) SPa 3_1_1 Beurteilung der AulRenstehenden
SPa 3_1_2 Man kann nicht alles beeinflussen
SPa 3_1_3 Einschatzung des Publikums ist auch nicht objektiv
SPa 3_1_4 Es gibt Faktoren, in denen sich in der Einschatzung alle einig sind
(besondere Hochstleistung, besondere Fehler)
SUK 3_2 Intraindividuelle Definition (20%) SPa 3_2_1 Die eigene Leistung ist nur selbst zu bemessen
SUK 3_3 Kritik am Begriff Bestleistung (25%) SPa 3_3_1 Nie oder nur kurz zufrieden mit der eigenen Leistung
SPa 3_3_2 Live-Erlebnisse kénnen nicht perfekt sein
SPa 3_3_3 Gut sein wollen ja, Bestleistung spielt keine Rolle
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Die Ergebnisse des dritten Schllsselkriteriums fokussieren den Aspekt des Bewertet-Werdens von aul3en so-
wie die Ablehnung des Begriffs Bestleistung im Verstéandnis von Perfektionsstreben (aus der Sicht des Realbe-
zugs). Durch die Relativierung des Begriffs Bestleistung verhindern die Séngerinnen Ubermotivation und Per-
fektionsstreben und sichern so ihre Leistungsfahigkeit (Kuhl, 2001). Dies geschieht im Realbezug durch die Fo-
kussierung auf das Abrufen der ,Normalleistung” und die Selbstberuhigung durch das Akzeptieren und Anneh-
men der Gegebenheiten. Im |dealbezug hingegen akzeptieren die Sdngerlnnen von vorneherein, dass es den
erstrebten Idealzustand nicht geben kann und sie sich diesem nur annahern kénnen. Dies zeigt sich auch im
Gegensatz zwischen der SPa 1_3_1 Positive Riickmeldung aus Héflichkeit und SPa 3_1_3 Einschétzung des
Publikums ist auch nicht objektiv (siehe Tab. 5). Wahrend SPa 1_3 1 (siehe Tab. 3) idealbezogen die Akzep-
tanz des mdglichen Nichterreichens der Bestleistung als mentale Strategie nutzt, zeigt sich in der SPa 3_1_3
die mentale Strategie der Relativierung des Begriffs Bestleistung.

SSK 4: Balance, Ausgeglichenheit, Wohlbefinden (50%)

Im SSK 4 wird die korperlich-mentale Ausgeglichenheit als Kriterium fiir das Erreichen von personlicher Best-
leistung genannt (siehe Tab. 6).

Die Ergebnisse des vierten Schlusselkriteriums zeigen, dass Flow und die Freude am Tun fiir 45% ein Merkmal
der personlichen Bestleistung darstellen. Hinsichtlich der Kérperlichkeit beziehen sich die Beispiele vor allem
auf die Leiblichkeit, also das ,[...] Lebendige, Gelebte und Gespurte [...]* (Fuchs, 2015, S. 147) und weniger auf
die kérperliche Leistungsfahigkeit.

SSK 5: AuBere Faktoren (20%)

Positiv wahrgenommene aullere Faktoren (siehe Tab. 7) unterstitzen das Erreichen der persénlichen Bestleis-
tung. Diese situativen Determinanten beziehen sich auf raumliche Aspekte und das kiinstlerische Niveau.
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Tabelle 6
Ergebnisse SSK 4: Balance, Ausgeglichenheit, Wohlbefinden

Unterkategorien supportiv (SUK) Paraphrasierte Beispiele supportiver Determinanten (SPa)

SUK 4_1 Flow / Energie / Freude am Tun (45%) SPa 4_1_1 Freude und Lust am Tun
SPa 4_1_2 Besondere Energie (Magie im Raum)
SPa 4_1_3 Leichtigkeit
SPa 4_1_4 Méglichkeit, spontan und frei zu agieren
SPa 4_1_5 Mut, kunstlerisch etwas zu wagen
SUK 4_2 Aktivationsregulation / Tonus (30%) SPa 4_2_1 In Balance sein (nicht zuviel und nicht zu wenig)
SPa 4_2 2 Geerdet und zentriert sein
SPa 4_1_3 Korperliche Ausgeglichenheit ist Voraussetzung fir befliigelnde

Gedanken

SUK 4_3 Koérperliches und seelisches Wohlbefinden SPa 4_3_1 Bestleistung ist Wohlfiihlen

(15%) SPa 4_3_2 Wenn man sich frei fihlt kommt es nicht so riiber, wie wenn man
aufpasst

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Tabelle 7
Ergebnisse SSK 5: AuBere Faktoren

Unterkategorien supportiv (SUK) Paraphrasierte Beispiele supportiver Determinanten (SPa)

SUK 5_1 Raumlichkeit (20%) SPa 5_1_1 Akustische Gegebenheiten

SPa 5_1_2 Asthetische Eindriicke, Geruch

SPa 5_1_3 Stimmung im Raum

SPa 5 1_4 Temperatur
SUK 5_2 Kiinstlerisches Niveau (5%) SPa 5_2_1 Uber sich Hinauswachsen durch besonderes kiinstlerisches Niveau
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

SSK 6: Einhalten eines definierten Niveaus (10%)

Obgleich nur zwei Sangerlnnen ihre personliche Bestleistung als ein definiertes Niveau bezeichnet haben, das
nicht unterschritten werden darf, wird diese Definition einem eigenen Schllsselkriterium zugeordnet. Dies be-
legt nochmals den Dualismus zwischen Ideal- und Realbezug, der sich in den vorangegangenen Ergebnissen
zeigt und mit diesem Argument auf den Realbezug der Selbstbewertung der eigenen Leistung hinweist.

Zusammenfassend kann konstatiert werden, dass die personliche Bestleistung von Sangerinnen durch soziale,
korperliche, situative und mentale Aspekte positiv beeinflusst werden kann. Dies ist jedoch davon abhangig, in
welchem Mal} sie wahrgenommen und positiv beurteilt werden. Langjahrig erfolgreiche Sangerinnen unter-
scheiden sich in ihrer Definition hinsichtlich ihrer personlichen Bestleistung. Sie differenzieren zwischen Best-
leistung mit Realbezug und Bestleistung mit Idealbezug.

Ergebnisteil 2: Disturbierende Schliisselkategorien (DSK)

Die Schlisselkategorien, die das Erreichen der Bestleistung verhindern, rekurrieren auf die genannten vier De-
terminanten (sozial, korperlich, situativ und mental). Sie werden in der Reihenfolge der Nennungshaufigkeit
aufgefihrt.
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DSK 1: Koérperliche Einschrankungen (50%)

Das Erreichen der persdnlichen Bestleistung wird nach Einschatzung der Halfte der Expertinnen durch kérperli-
che Einschrankungen verhindert (siehe Tab. 8). Diese sind im Gegensatz zu den in SSK 4 (siehe Tab. 6) aufge-

fuhrten leiblichen Phdnomenen nur in geringem Malle beeinflussbar und mussen als Faktum akzeptiert wer-
den.

Tabelle 8

Ergebnisse DSK 1: Kérperliche Einschrénkungen

Unterkategorien disturbierender Determinanten (DUK) Paraphrasierte Beispiele disturbierender Determinanten (DPa)

DUK 1_1 Erkaltung, Infekte (30%) DPa 1_1_1 Beginnender Infekt vor oder wahrend der Vorstellung
DPa 1_1_2 Psychosomatischer Effekt, der Korper fordert Ruhe,
deswegen wird die Stimme heiser

DUK 1_2 Erschopfung, Mudigkeit (25%) DPa 1_2_1 Bedingt durch Riickenschmerz oder Erkaltung
DPa 1_2_2 Alilgemeine Erschopfung

DUK 1_3 Allergie (5%) DPa 1_3_1 Graser, Pollen

DUK 1_4 Zu hoher Tonus (5%) DPa 1_4_1 Spontanreaktion des vegetativen Nervensystems

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

DSK 2: Mentale Stérungen (45%)
Einschrankende intrapersonale Faktoren (siehe Tab. 9) beziehen sich auf mentale Phanomene, die das Selbst-
konzept der Sangerinnen in stérender Weise beeinflussen.

Tabelle 9
Ergebnisse DSK 2: Mentale Stérungen

Unterkategorien disturbierender Determinanten (DUK) Paraphrasierte Beispiele disturbierender Determinanten (DPa)

DUK 2_1 Selbstabwertung (15%) DPa 2_1_1 Selbstzweifel fiihren zu Selbstverachtung

DUK 2_2 Professionelle Identitat (10%) DPa 2_2_1 Von der Alltagsrolle in die Rolle der Sangerin zu wechseln
DPa 2_2_2 Rolle im Konzert ohne ,Schutz“ der Opernrolle

DUK 2_3 (Kunstlerische) Sensibilitat (10%) DPa 2_3_1 Umgang mit unsensiblen Kommentaren und Kollegen

DUK 2_4 Angst, Erwartungen nicht zu erflllen (10%) DPa 2_4_1 Eigene Erwartungen enttauschen

DPa 2_4_2 Hoérerwartungen des Publikums nicht erfiillen
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Die mentalen Storungen sind im Gegensatz zu den korperlichen Einschrankungen der DSK 1 (siehe Tab. 8)
nicht faktisch, also als Krankheit zu diagnostizieren, sondern interpretierbar und somit durch mentale Strategien
beeinflussbar.

DSK 3: Soziale Stérungen (40%)

Im DSK 3 werden interpersonale, soziale Faktoren genannt (siehe Tab. 10), die das Erreichen der Bestleistung
verhindern.
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Tabelle 10
Ergebnisse DSK 3: Soziale Stérungen

Unterkategorien disturbierender Determinanten (DUK) Paraphrasierte Beispiele disturbierender Determinanten (DPa)

DUK 3_1 Konflikte (25%) DPa 3_1_1 Dramatische duRere Situationen
DPa 3_1_2 Spannungen im Privatleben / Beziehung
DPa 3_1_3 Ruckfall in alte Beziehungs- / Verhaltensmuster

DUK 3_2 Ruckmeldung / Kritik (10%) DPa 3_2_1 Keine Riickmeldung nach der Vorstellung
DPa 3_2_2 Kritik im Internet
DUK 3_3 (Kunstlerische) Uneinigkeit (10%) DPa 3_3_1 Nicht zu erfiillende Erwartungen des Dirigenten
DPa 3_3_2 Andere Form von Sensibilitat
DUK 3_4 Mangelnde Unterstultzung (5%) DPa 3_4_1 Pianisten zum Einstudieren stehen nicht zur Verfliigung

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

DSK 4: Situative Einschrankungen (30%)
Negativ wahrgenommene situative Faktoren (siehe Tab. 11) behindern die personliche Bestleistung folgender-
malden:

Tabelle 11

Ergebnisse DSK 4: Situative Einschrédnkungen

Unterkategorien disturbierender Determinanten (DUK) Paraphrasierte Beispiele disturbierender Determinanten (DPa)
DUK 4_1 Raum (15%) DPa 4_1_1 Dreck und Staub auf der Biihne
DPa 4_1_2 Akustische Schwierigkeiten
DUK 4_2 Reisestress (10%) DPa 4_2_1 Hotelzimmer, die Erholung erschweren
DUK 4_3 Zeitnot (5%) DPa 4_3_1 Stress in der Anreise

DPa 4_3_2 Zu wenig Probenzeit
DUK 4_4 Einschrankungen der personlichen Bedurfnisse (5%) DPa 4_4 1 Kein adaquates Essen, fehlende Koffer
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Wie bei den korperlichen Einschrankungen in DSK 1 (siehe Tab. 8) gibt es (von auRen kommende) soziale und
situative Merkmale, die sich nur bedingt beeinflussen lassen. Bei den sozialen, korperlichen und situativen De-
terminanten muss zwischen beeinflussbaren und nicht beeinflussbaren Merkmalen unterschieden werden. Im
weiteren Verlauf werden die nicht beeinflussbaren Faktoren faktische Merkmale und die beeinflussbaren Fakto-
ren interpretierbare Merkmale genannt. Interpretierbare Merkmale kénnen im Gegensatz zu faktischen Merk-
malen durch die Verdnderung des mentalen Fokus entweder anders wahrgenommen oder ausgeblendet wer-
den (Eberspacher, 2011; Loehr, 2006; Mayer, 2018). Faktische Merkmale kdnnen hingegen im Extremfall zu
Handlungsunfahigkeit fihren. Kérperlich ist ein gebrochenes Bein ein faktischer Zustand, ein Klof3gefuhl im
Hals hingegen ein interpretierbarer Zustand. Im Bereich des Sozialen ist ein Shitstorm im Internet faktisch, eine
ausbleibende Rickmeldung hingegen interpretierbar. Situativ faktisch ist die Temperatur im Raum, interpretier-
bar ist die asthetische Qualitdt des Raumes. Die Grenze zwischen faktisch und interpretierbar ist dabei flie-
Rend. Im Hinblick auf die mentale Determinante hangt diese dichotome Unterscheidung nicht von duReren Ein-
flissen, sondern von den angewandten mentalen Strategien ab. Ein faktisches mentales Merkmal ware bei-
spielsweise standige Selbstabwertung. Ohne geeignete Strategie fuhrt dies in eine mentale Negativspirale und
verhindert das Erreichen der personlichen Bestleistung. Durch das Erkennen dieses Faktums kann mittels
Selbstgesprachsregulation mentale Kontrolle erlangt werden und die Uberzeugung in die eigene Kompetenz
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wiederaufgebaut werden. Somit wird das mentale faktische Merkmal zum interpretierbaren Merkmal und die
Handlungsfahigkeit wiederhergestellt.

Ergebnisteil 3: Mentale Strategien (MSK)

Der dritte und letzte Ergebnisteil beschreibt die mentalen Strategien, die langjahrig erfolgreiche Sangerinnen
nutzen, um ihre personliche Bestleistung zu erreichen (siehe Tab. 18).

MSK 1: Fokussierung (75%)
Flnfzehn der 20 Sangerinnen beschreiben mentale Strategien, mit denen sie vor oder wahrend einer Auffih-
rung ihre Fokussierung (siehe Tab. 12) auf das kiinstlerisch-sangerische Tun explizit steuern.

Tabelle 12
Ergebnisse MSK 1: Fokussierung

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK) Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)

MUK 1_1 Konzentration (65%) MPa 1_1_1 Erlangung eines anderen Bewusstseinzustands
MPa 1_1_2 Konzentration wird Giber den gesamten Tag der Vorstellung aufgebaut
MPa 1_1_3 Fokus ist zeitlich begrenzt und muss aufrecht erhalten werden
MPa 1_1_4 Konzentration benétigt Alleinsein
MPa 1_1_5 Ausblenden der Umwelt
MUK 1_2 Umgang mit Fehlern (30%) MPa 1_2_1 Nicht zurlickschauen
MPa 1_2_2 Aufarbeitung der Fehler fiihrt zu kiinstlerischer Qualitat
MPa 1_2_3 Arger auf spéter verschieben
MPa 1_2_4 Durch die Analyse des Misserfolgs lernen
MPa 1_2_5 Nicht hadern, 80 Prozent akzeptieren
MPa 1_2_6 Selbstkritik ist forderlich, Selbstbeschimpfung schadlich
MUK 1_3 Im Moment sein (20%) MPa 1_3_1 In der Rolle sein
MPa 1_3_2 Nicht so toll gesungene Téne in Kauf nehmen, da aus dem
kinstlerischen Moment entstanden

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

MSK 2: Aktivationsregulation (65%)

MSK 2 fokussiert die Regulation der korperlichen Aktivation (siehe Tab. 13), also des Tonus, der in der SUK
4_2 als Bedingung fur Bestleistung genannt wurde. Obwohl diese Methoden als eine Kombination aus Kérper-
methode und mentaler Methode zu werten sind, flihren sie zu einer Beeinflussung der mentalen Befindlichkeit,
wie es in der Embodiment-Theorie beschrieben wird (Koch, 2011; Storch, Cantieni, Hiither & Tschacher, 2015).

Hier ergibt sich eine Parallele zwischen der mentalen Strategie MPa 2_4 2 (siehe Tab. 13) und der Einschat-
zung in SPa 1_2_2 Eigenes Wohlbefinden nicht gleichbedeutend mit Erfolg (siehe Tab. 3). Beide Paraphrasen
verweisen auf den Umstand, dass Wohlbefinden die Konzentrationsfahigkeit schmalern kann. Dies belegt fol-
gendes Zitat:

Das korperliche Wohlbefinden wiirde ich persoénlich (...) als eine Grundvoraussetzung empfinden, aber
es birgt auch die Gefahr, dass man dann weniger achtsam ist, weniger konzentriert ist, weil man glaubt
oder vermutet, es geht ja heute eh ganz gut. (S13)
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Tabelle 13
Ergebnisse MSK 2: Aktivationsregulation

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK) Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)

MUK 2_1 Aktivierung (30%) MPa 2_1_1 Yoga, Tai Chi, Gymnastik, Spaziergange, Riickenschule
MPa 2_1_2 Den Koérper komplett durchbewegen vor der Auffiihrung
MPa 2_1_3 Kérperlibungen, um verspannte Kérperpartien zu lockern
MUK 2_2 Zentrierung und Atmung (25%) MPa 2_2_1 Tiefatmung
MPa 2_2_2 Zentrierung, Erdung
MPa 2_2_3 Tonus aufbauen, Spannungen abbauen
MUK 2_3 Ressourceneinteilung (25%) MPa 2_3_1 Zwei Tage zuvor mit Vorbereitung beginnen
MPa 2_3_2 Wenn der Tonus stimmt, nur kurzes stimmliches Aufwarmen
MPa 2_3_3 Keine sportliche Betatigung
MPa 2_3_4 Schlaf, Essen und Genussmittel mussen reguliert werden
MUK 2_4 Achtsamkeit (10%) MPa 2_4 1 Fokus auf den Korper
MPa 2_4_2 Kérperliches Wohlgefiihl kann zu verringerter Konzentration fiihren
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Tabelle 14
Ergebnisse MSK 3: Mentale Reprédsentation

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK) Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)

MUK 3_1 Visualisierungstechniken (60%) MPa 3_1_1 Visualisierung als Transformationsprozess
MPa 3_1_2 Knotenpunkte der wichtigen Stellen
MPa 3_1_3 Durch mentale Reprasentation die Inhalte ins Unbewusste
Ubertragen
MPa 3_1_4 Mentale Reprasentation schon Tage vor der Vorstellung
MPa 3_1_5 Erkennen und Ldsen von Spannungen durch mentale Reprasentation
MPa 3_1_6 Aufbau des inneren Konzepts

MUK 3_2 Inneres Horen (25%) MPa 3_2_1 Technische Schwierigkeiten durch Inneres Héren klaren
MPa 3_2_2 Einstudierung durch Inneres Horen / besonders in Erkaltungsphasen
MUK 3_3 Aktivierung innerer Bilder (10%) MPa 3_3_1 In der Auffiihrung, um Kontakt zum Kérper zu bekommen

MPa 3_3_2 In der Vorbereitung, zur Selbstberuhigung
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

MSK 3: Mentale Repréasentation (65%)

In Tabelle 14 sind von den Expertinnen durchgeflhrte mentale Reprasentationen aufgefiuhrt. Diese klassische
Form des mentalen Trainings, also das Trainieren eines Bewegungsablaufs in der Vorstellung ohne deren kon-
krete Durchfiihrung (Mayer & Hermann, 2011) wird in drei unterschiedlichen Varianten durchgefihrt.

MSK 4: Routinen und Rituale (65%)

Zum Thema MSK 4 Routinen und Rituale aufern sich 65% der befragten Sangerinnen (siehe Tab. 15). 40%
nutzen Rituale, 25% lehnen Rituale explizit ab, da sie Abhangigkeiten erzeugen, die bei Nichterfillung negative
Konsequenzen haben kénnen.
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Tabelle 15
Ergebnisse MSK 4: Routinen und Rituale

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK)

Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)

MUK 4_1 Routinen (30%)

MPa 4_1_1 Frih am Konzertort sein
MPa 4_1_2 Ruhe vor dem Auftritt
MPa 4_1_3 Routinen im Tagesablauf

MUK 4_2 Angewendete Rituale (25%)

MPa 4_2_1 Meditationsiibungen

MPa 4_2_2 Operante Konditionierung / Talisman
MPa 4_2_3 Ernahrungsrituale

MPa 4_2_4 Ubersichtlichkeit und Ordnung

MUK 4_3 Ablehnung von Ritualen (25%)

MPa 4_3_1 Rituale schaffen Abhangigkeit
MPa 4_3_2 Einsingen reicht

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Tabelle 16
Ergebnisse MSK 5: Selbstkompetenziiberzeugung

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK)

Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)

MUK 5_1 Aufbau der Selbstkompetenziiberzeugung
(40%)

MPa 5_1_1 Intensive Vorbereitung

MPa 5_1_2 Fokus auf die Starken und Kompetenzen

MPa 5_1_3 Ehrliche Auseinandersetzung mit den eigenen Schwachen
MPa 5_1_4 Absicherung durch Implementation Intentions

MUK 5_2 Vertrauen in die eigene Kompetenz (20%)

MPa 5_2_1 Vor dem Auftritt, kein nochmaliges Uben, sondern Vertrauen in die
eigene Kompetenz

MPa 5_2_2 Kein Leistungsgedanken, sondern Erlauben

MPa 5_2_3 Sich gro3 machen / Aktivierung der eigenen Starken

MUK 5_3 Training der Nichtwiederholbarkeit (10%)

MPa 5_3_1 Stiick mindestens flinfmal vor Publikum singen
MPa 5_3_2 Das Stiick ohne Wiederholung tiben

Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

MSK 5: Selbstkompetenziiberzeugung (60%)

Die Uberzeugung in die eigene Kompetenz ist eine grundlegende Voraussetzung, um in Herausforderungen
das eigene Konnen abzurufen (Eberspacher, 2009; Mayer, 2018). In Tabelle 16 sind unterschiedliche Strategi-
en aufgeflihrt, die Sangerinnen beschreiben, um Selbstkompetenziiberzeugung aufzubauen und in Auffihrun-

gen zu nutzen.

MSK 6: Regulation der Befindlichkeit und Handlungsfahigkeit (55%)
Die Strategien der MSK 6 (siehe Tab. 17) weisen Parallelen zum MSK 5 (siehe Tab. 16) auf, da das Training
der Selbstkompetenziberzeugung auch die eigene Befindlichkeit reguliert. Dennoch sind die Regulationsstrate-
gien der MSK 6 vom MSK 5 abzugrenzen, da sie darliber hinaus die Handlungsfahigkeit des / der Sangerin
durch Selbstberuhigung und / oder Selbstmotivation erhalten (Martens & Kuhl, 2013).
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Tabelle 17
Ergebnisse MSK 6: Regulation der Befindlichkeit und Handlungsféhigkeit

Unterkategorien Mentale Strategien (MUK) Paraphrasierte Beispiele der mentalen Strategien (MPa)
MUK 6_1 Selbstberuhigung / Herstellung von MPa 6_1_1 Selbstberuhigung, z.B. durch Rechenaufgaben oder
Kontrolle (55%) Entspannungsiibungen

MPa 6_1_2 Kleiner Schritt zurlick, Kontrolle herstellen, durchstarten
MPa 6_1_3 Stérende Gedanken ersetzen / Inneren Zensor klein machen
MPa 6_1_4 Klopftechnik
MPa 6_1_5 Fokus auf technisches Kénnen gibt Sicherheit
MPa 6_1_6 Balance zwischen Temperament und Technik
MPa 6_1_7 Nur geeignetes Repertoire singen
MUK 6_2 Selbstmotivation (45%) MPa 6_2_1 Vorfreude
MPa 6_2_2 Positive Gestimmtheit
MPa 6_2_3 Zuversicht
MPa 6_2_4 Ich darf das tun, was ich am liebsten mache
MPa 6_2_5 Publikum ist mir wohlgesonnen
MPa 6_2_6 Self Nudging
MUK 6_3 Akzeptanz und Vertrauen (25%) MPa 6_3_1 Liebevolles sich selbst Vergeben
MPa 6_3_2 Akzeptanz, dass Perfektion nicht moglich ist
MPa 6_3_3 Geschehen lassen
MPa 6_3_4 Subtextanpassung, z.B. Rollenfigur ist erkaltet
MPa 6_3_5 Abwarten und geschehen lassen in Rekonvaleszenzphasen
Anmerkung. In Klammern werden die Nennungshaufigkeiten in Prozent angegeben.

Idealbezug, Realbezug und Defizitbezug

Zusammenfassend werden die Ergebnisse zur Beantwortung der Forschungsfragen aufgefiihrt und mit Model-
len der Handlungssteuerung verknUpft. Daraus wird ein theoretisches Konstrukt entwickelt, auf dessen Basis
empirisch untersuchbare Forschungsfragen generiert werden.

1. Die Determinanten, anhand derer die Sangerinnen ihre Bestleistung definieren, umfassen soziale, korperli-
che, mentale und situative Bedingungen (siehe Abb. 2). Diese Determinanten decken sich im Wesentlichen mit
den von McPherson und Williamon definierten Katalysatoren, wie sie im Modell zur Entwicklung von Begabung
und Talent in der Musik formuliert sind (McPherson & Williamon, 2016). Die Ergebnisse der vorliegenden Stu-
die zeigen jedoch, dass die Determinanten sowohl faktisch als auch interpretierbar sein kdnnen. Die Selbstbe-
wertung wahrend der Handlung I8st positive oder negative Affekte aus, die die Leistung der Sangerinnen und
deren Selbstbewertung wahrend und nach dem Handlungsprozess beeinflussen.

Die erste Forschungsfrage kann also folgendermalfien beantwortet werden:

Das Handlungsergebnis wird von erfolgreichen Sangerinnen als Bestleistung definiert, wenn sie soziale, kor-
perliche, mentale und situative Determinanten faktisch und interpretierend positiv bewerten.

Die Bewertung der eigenen Leistung hat wiederum Einfluss auf die zukiinftige prozessuale Selbstbewertung,
wie folgende Beispiele exemplarisch zeigen:

Es gab mal einen Liederabend, wo ich stimmlich einfach angeschlagen war und ich dann raus bin mit
meinem Pianisten und wir Uberlegt haben, ob wir jetzt abbrechen, weil es nicht funktioniert hat und wir
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Abbildung 2. Determinanten der individuellen Leistungseinschatzung.

haben dann aber entschieden trotzdem weiter zu machen und ich habs dann einfach mit Gewalt ver-
sucht. Und die Stilicke, die ich damals gesungen hab, die sind durchaus, ja, da findet was zwischen
den Ohren statt, wenn ich die wieder anpacke, weil das war einfach eine richtig bléde Situation. (S8)

[...] subjektive Kriterien, beispielsweise wie man sich innerhalb einer Auffiihrungswoche flihlt und wie
man sich Uberhaupt einschatzt, die eigene Leistungsfahigkeit und dann kann auch eine schlechte Auf-
fuhrung schon gut konnotiert werden, weil sie einfach relativ gut ging, im Vergleich zu dem, was man
vorher angenommen hat. (S12)

Es hangt tatsachlich immer mit der inneren Befindlichkeit zusammen. Man ist so im Gleichgewicht mit
sich selbst und dann habe ich das Vertrauen gefunden, auch durch Erfolge sicherlich, durch gutes
Feedback, dass, wenn ich ganz normal ich selbst bin, eben diese ,Normalleistung“ bringe, dass die
eben genau meine Bestleistung ist. (S20)

2. Die Selbstbewertung der Determinanten beeinflusst die volitionale Handlungssteuerung (Kuhl, 2001) und
wird von affektiven und attributiven Merkmalen beeinflusst. Das bedeutet, dass die Sangerlnnen ihre personli-
che Bestleistung auf unterschiedliche Art und Weise definieren. Sie unterscheiden in ihrer Selbsteinschatzung
zwischen Bestleistung im Idealbezug (siehe Abb. 3) und Bestleistung im Realbezug (siehe Abb. 4). Die idealbe-
zogene Bestleistung wird von den Sangerinnen als Zustand beschrieben, der nur selten eintritt. Er ist moglich,
wenn alle Determinanten positiv bewertet werden.

Meine Bestleistung ware erreicht, wenn ich in dem Moment des Konzertes alles auf einen Punkt brin-
gen kann. [...] Alles, was ich mit meinem eigenen Uben Uber Jahre [...] versucht habe, zu erreichen,
immer wieder zu verfeinern, auch anzupassen, auch in unterschiedlichen Lebenssituationen. Wenn ich
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Abbildung 3. Selbstbewertung der Leistung mit Idealbezug.

all dieses auf einen Punkt bringen kénnte, und dann im Moment des Konzertes das Geflhl hatte, ich
hatte es gerade erfunden. (S9)

Die Selbsteinschatzung der eigenen Leistung im Realbezug schlielt die im Moment zur Verfigung stehenden
Ressourcen in die Bewertung der Bestleistung mit ein. Zentral ist, dass negativ ausgepragte Determinanten
ausgeblendet und negative Gefiihle herunterreguliert werden, was dann zu einer positiven prozessualen
Selbstbewertung flihrt. Dieses volitionale Handeln wird als Selbstberuhigung bezeichnet (Martens & Kubhl,
2013). Im sportpsychologischen Kontext wird dieser Vorgang als Befindlichkeitsregulation beschrieben
(Eberspacher, 2009; Mayer, 2018).

Bestleistung hiel3e fur mich also, das Bestmdgliche zu erreichen, was an dem Tag gerade geht. Von
einem selbst aus, auch von den aufleren Einflissen, das ist ja an jedem Tag anders. (S2)

Analog zum Modell der Lage- und Handlungsorientierung kann der Idealbezug in Beziehung zur Lageorientie-
rung gesetzt werden. Lageorientierung bedeutet, dass im Moment der Leistungserbringung mentale Prozesse
ablaufen, die sich analytisch mit der Situation im Vergleich zu vergangenen und mit Konsequenzen in der Zu-
kunft beschaftigen (Aktivierung des Absichtsgedachtnisses). Im Idealbezug wird die Auspragung der Determi-
nanten mit vergangenen positiven Situationen verglichen und eingeordnet. In der Handlungsorientierung hinge-
gen wird der mentale Fokus auf die Ausfiihrung der Handlung gelegt, die so genannte Willensbahnung wird
aktiviert (Kuhl, 2001). Dieser volitionalen Strategie lasst sich der Realbezug zuordnen, bei dem die Handlung
im mentalen Fokus steht und die Auspragung der Determinanten nur im positiven Falle wahrgenommen wer-
den. Aus sportpsychologischer Sicht gilt dieses handlungsorientierte Vorgehen als leistungsférderlich, da Athle-
ten im ,Hier und Jetzt“ auf ihre Tatigkeit fokussiert sind (Eberspacher, 2009, S. 113ff.; Mayer, 2018). Dennoch
kann die Lage- und Handlungsorientierung keineswegs dichotom in leistungsforderlich oder -verhindernd ein-
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Abbildung 4. Selbstbewertung der Leistung mit Realbezug.

geteilt werden. Untersuchungen von Roth (1993) und Beckmann (1999) zeigen, dass es zwar Unterschiede
zwischen Lage- und Handlungsorientierten hinsichtlich dem Entscheidungsverhalten und der Leistungserbrin-
gung unter Belastung gibt. Nutzen Lageorientierte jedoch Strategien der Selbstregulation und Selbstkontrolle,
die die Subsysteme unterdriicken, die von der Handlung ablenken, sind sie ebenso in der Lage Hochstleistun-
gen unter Belastung zu erbringen. Vor allem Aufgabenerfahrung und intensive Aufmerksamkeit (Beckmann,
1999) flihren hierbei zur Erbringung von Héchstleistungen bei Lageorientierten. Es ist also anzunehmen, dass
das Prinzip des Ideal- und Realbezugs bei Sangerlnnen mdglicherweise alternierend, je nach Situation und
Entwicklungsstand innerhalb des Karriereverlaufs angewandt wird.

Der Defizitbezug (siehe Abb. 5) hingegen beeinflusst die prozessuale Selbstbewertung der zur Verfligung ste-
henden Ressourcen negativ, so dass auch das Leistungsergebnis postprozessual negativ bewertet wird. Die
Bestleistung gilt als nicht erreicht.

[...] aber dann eben vor Publikum die Erwartungshaltung an mich selber grof3 ist und man schaut eben
doch in hunderte oder tausende Augen, die, ja, Aulderordentliches erwarten und dann stellen sich
Angste ein, das vielleicht, also, beziglich auf den Raum, nein eigentlich nicht, also... nur die Atmo-
sphéare im Raum, also ich hab keine Angst vor grolen Raumen, dass jetzt meine Stimme nicht genau
riberkommt oder solche Sachen, das hab ich nicht eher so detaillierte, oder besondere Werke, die so
n’ bisschen angstbehaftet sind aus der Jugend. (S3)

Und ich hasse das im modernen Betrieb, gerade bei Konzerten, wenn man einfach daherkommt, [...]
eine Probe und die Hauptsache ist, dass man zusammen anfangt und aufhért. Das ist eine Form, die
bei mir nicht zu Bestleistung fuhren kann. (S7)
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Abbildung 5. Selbstbewertung der Leistung mit Defizitbezug.

Auch hier kann eine Parallele zur Lageorientierung gezogen werden. Aufgrund der negativen Emotionen erfolgt
eine erhohte Aktivierung des Absichtsgedachtnisses und die Willensbahnung wird eingeschrankt (Kuhl, 2001).
Dies fUhrt zur Beeintrachtigung des Leistungsergebnisses und negativer Selbstbewertung, die in der Folge wei-
tere Leistungssituationen negativ beeinflussen kann (siehe Abb. 2).

3. Zur Beantwortung der zweiten Forschungsfrage wird konstatiert, dass die Sangerinnen unterschiedliche
mentale Strategien in der Vor- und Nachbereitung von Auftritten zur Regulation und positiven affektiven Ver-
starkung nutzen (Brunstein & Heckhausen, 2018).

Aufgrund der unterschiedlichen Bezugnahme in der Selbstbewertung der eigenen Leistung unterscheiden sich
auch die mentalen Strategien der Expertlnnen. Fir Sangerinnen im Realbezug ist es grundlegend notwendig,
ihre Befindlichkeit zu regulieren sowie durch Fokussierung auf die eigenen Starken Storvariablen auszublen-
den:

Also, wenn ich merke, dass ich meine Leistung nicht abrufen kann, dann versuch ich zunachst mal an
gesangstechnische Sachen zu erinnern und mir das zu sagen und nicht in Panik zu verfallen, sondern
im Gegenteil innerlich einen ganz kleinen Schritt zurlickgehen und dann durchzustarten. Und mich
auch auf Sachen zu besinnen, von denen ich weil}, dass ich die drauf hab, sozusagen. (S8)

Was ich insgesamt immer mehr lerne, ist, die absolute Freude am Austben dieses Berufes, dass die
der Schlissel zu ganz vielem ist. Ich bin wirklich jahrelang zu jeder Vorstellung und jedem Konzert ir-
gendwie mit solchen Konflikten und Beklemmungsgefiihlen gegangen, und habe dieses ,Ob es Spal}
macht® irgendwie delegiert auf die anderen. Und dann kam es auch bei mir. Das habe ich irgendwann
gelernt, dass das Uberhaupt kein gutes Konzept ist. Sondern dass auch die Menschen mir irgendwie
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viel offener und liebevoller begegnen. Wenn ich einfach mir klarmache, und das auch ausstrahle, nach
aullen trage, aber es muss von innen kommen: ,Ich tue das, weil es mir Freude macht und ich gehe
mit Freude auf die Bihne“. Auch bei den schwierigsten Sachen, und wenn dann was misslingt, dann
misslingt es halt. Aber wenn ich selber anzweifle, ob das richtig ist, dass ich da stehe und nicht [...],
dann ist das naturlich klar, dass dieser Zweifel auch bei anderen Leuten eine Berechtigung hat. (S17)

Sangerinnen im Idealbezug nutzen ebenfalls Regulationsstrategien, um die eigene Befindlichkeit zu beeinflus-
sen. Die Akzeptanz der eigenen Fehlbarkeit ersetzt in diesem Fall die Fokusanderung. Dieses Vorgehen ist risi-
kobehafteter als die realbezogene Vorgehensweise, da die eigene Fehlbarkeit auch zum Scheitern flhren
kann. Im besten Falle fiihrt es jedoch zu kinstlerischen Hochstleistungen:

Einer der schauerlichsten Momente meiner Karriere, da war ich in [...] und habe [...] gesungen, und war
einfach nicht fit und stand da und wusste: die hohen Téne werden nicht kommen. Die Stimme will und
kann nicht. Und die Arie kam, dieses wunderbare (singt...) und ich wusste einfach, ich werde diese Li-
nie einfach nicht singen kénnen. Und dann habe ich in dem Moment das einfach wieder losgelassen
und gedacht: [Die Rolle, Anm.d.A.] ist auch manchmal krank, die hat auch manchmal eine Halsentzln-
dung, und ich singe das einfach als [...] mit Halsentziindung. Ich bin dann voll in die Rolle zurtick und
habe das voll aus der Rolle heraus, so wie sich [...] in dem Moment halt fuhlt, gesungen. Und das war
dann interessant, ich habe dann zwei, drei hohe Téne einfach weggelassen, war aber einfach voll in
der Geschichte. Und ich habe am selben Abend nachts um 1:30 eine Mail bekommen von jemandem
aus dem Zuschauerraum, der geschrieben hat, sie seien so unglaublich beriihrt gewesen von dieser
Figur. Wo ich sogar ein paar Téne weggelassen habe... Aber offenbar ist es mir gelungen, dann doch
ganz zurlick zu gehen in die Gegenwart dieser Figur. (S7)

S7, hier im Idealbezug, wertet dieses Erlebnis mitnichten als Bestleistung, sondern spricht von einem schauerli-
chen Moment, obwohl sie es geschafft hat, das Publikum zu berihren. Durch die mentale Strategie der Akzep-
tanz der Situation erhélt sie sich jedoch ihre Handlungsfahigkeit. Diese Akzeptanz muss auch in der Nachberei-
tung einer Auffihrung beibehalten werden, um Frustration zu vermeiden. Diese Frustration wiirde sonst eine
zukunftige negative mentale Interpretation und damit einhergehende Leistungseinbuf3en (vgl. Abb. 5) auslésen:

Hochstleistung, die kommt ja ganz selten. Ganz, ganz selten. Aber was sozusagen wichtig ist, finde
ich, ist, dass man lernt, innerhalb eines Abends die kleinen Anmerkungen, die man sich so mit dem
Rotstift macht im Kopf einfach irgendwie erstmal abzusondern von dem Abend. [...] jede Vorstellung ist
letztlich ein “Mangelexemplar” und gleichzeitig trotzdem irgendwie ein Liebhaberstick. (S17)

Und man muss irgendwie lernen, diese Selbstkritik wahrzunehmen und daraus eine Disziplin und eine
Arbeit zu leisten, aber eben nicht ein Selbst-Fresserei. Dass die Selbstkritik einfach fur sich die einzige
Antwort ist vor jeder Vorstellung. (S18)

Malgeblich ist also die mentale Strategie der Akzeptanz des Nichterreichens der idealbezogenen Bestleistung,
die mit einer differenzierten, die Defizite aufarbeitenden und gleichzeitig starkenorientierten Nachbereitung ein-
hergeht. Dies ermdglicht eine kinstlerische Weiterentwicklung, mit der das erwartete Potential sogar noch
Ubertroffen werden kann. Wird die idealbezogene Bestleistung jedoch nicht erreicht und dies mental durchge-
hend als Scheitern interpretiert, entsteht ein Teufelskreis, der erst wieder durch die Fokussierung auf das eige-
ne Potential und damit zusammenhangend den Realbezug durchbrochen werden kann. Neben der Regulation
der Befindlichkeit, des gezielten Fokussierens der eigenen Starken und der Akzeptanz der Situation gibt es
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weitere Zielsetzungen, die die Expertinnen in der Vor- und Nachbereitung sowie wahrend einer Auffiihrung mit
mentalen Strategien verfolgen.

Tabelle 18

Zielsetzungen, die Sdngerinnen durch mentale Strategien beeinflussen

Zielsetzungen

* Regulation der Befindlichkeit

» Starkenfokussierung / Selbstkompetenziiberzeugung

» Akzeptanz der Situation / Im Moment sein

» Sicherstellen der Handlungsfahigkeit / Umgang mit Fehlern

» Wechsel zwischen schnellem und langsamen Denken (Fokussierung & Flow)
» Aktivationsregulation / Tonusbalance

* Transformation in die professionelle Rolle

Diskussion

Die Ergebnisse der vorliegenden Interviewstudie mit 20 sdngerischen Hdchstleisterlnnen identifizieren vier De-
terminanten (sozial, mental, korperlich, situativ), die in Abhangigkeit mit der prozessualen Selbstbewertung ste-
hen. Hieraus wurde ein Modell entwickelt, das zeigt, wie die Séngerinnen der Studie ihre Leistung bewerten.
Aus den unterschiedlichen Formen der Selbstbewertungen haben sich drei Typisierungen herausgebildet, nam-
lich die Selbstbewertung mit Realbezug, die Selbstbewertung mit Idealbezug und die Selbstbewertung mit Defi-
zitbezug. Des Weiteren kann konstatiert werden, dass langjahrig erfolgreiche Sangerinnen gezielt mentale
Strategien anwenden, um die prozessuale Selbstbewertung der Determinanten und damit die eigene Leistung
zu beeinflussen. Diese Ergebnisse bestatigen aktuelle Modelle der Handlungssteuerung und Leistungsmotivati-
on (Brunstein & Heckhausen, 2018; Kuhl, 2001; Martens & Kuhl, 2013). Hiervon ausgehend muss in weitergeh-
enden Untersuchungen erforscht werden, inwiefern die hier vorgestellten Phanomene mit motivationalen und
selbstregulativen Prozessen, Attributionsstilen oder dem Konstrukt des Selbstkonzepts in Verbindung stehen.

Kritisch zu berticksichtigen ist, dass interpretationsbedingte Induktionsfehler im Umgang mit verbalen Daten
und ihrer Vieldeutigkeit nicht auszuschlieRen sind. Die vorgelegten theoretischen Modelle und Fragestellungen
bilden jedoch eine Grundlage fiir weitergehende Untersuchungen von sangerischer Expertise und Selbstbewer-
tung der eigenen Leistung. Hinsichtlich der Einteilung in Idealbezug / Realbezug / Defizitbezug ware von Inte-
resse, ob und inwiefern Sangerlnnen zwischen den Bezligen wechseln, ob diese eventuellen Wechsel mit un-
terschiedlichen Karrierestadien zusammenhangen, ob es Korrelationen zu angewandten mentalen Strategien
gibt und wie diese die kinstlerische Ausdrucksfahigkeit beeinflussen. Aus gesangsmethodischer Sicht ware zu
untersuchen, inwiefern das Phanomen der Lage- und Handlungsorientierung mit den Beziigen korreliert und
welche volitionalen Regulationsstrategien leistungsférderlich oder -hindernd sind. Da die mentalen Strategien
der befragten Sangerinnen haufig nicht bewusst gelernt wurden, sondern auf Erfahrungswissen basieren, ware
eine gezielte Befragung, die einen globalen Uberblick tiber den Einsatz der definierten mentalen Strategien er-
hebt, aufschlussreich. Hierbei ware auch eine Erhebung von Sangerinnen, die in internationalen Institutionen
ausgebildet wurden, von Interesse. Des Weiteren ware zu untersuchen, ob diese Ergebnisse auch auf andere
Instrumentalgruppen Ubertragen werden kénnen. Zudem ware eine erweiterte Untersuchung des Modells hin-
sichtlich der Fremdeinschatzung der sangerischen/ musikpraktischen Leistung erkenntnisgewinnend. Fir die
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musikpadagogisch-praktische Tatigkeit bedarf es einer strukturierten Darstellung der fir Sangerinnen / Musik-
erlnnen relevanten mentalen Strategien und weitergehender Untersuchungen Gber deren methodische Einsatz-
moglichkeiten und Wirkungsfelder. Weitere Erkenntnisse hiertber sind fiir die Austibenden und Padagoglnnen
von hoher Relevanz.

Ethikerklarung

Die Studie wurde unter Einhaltung aller relevanten ethischen Prinzipien und Standards der Guidelines on Publi-
cation Ethics (PsychOpen) durchgefiihrt. Eine Stellungnahme (ber eine Ethikkommission wurde nicht einge-
holt.

Originalitatserklarung
Die eingereichte Arbeit wurde noch nicht veréffentlicht und nicht von einer anderen Zeitschrift begutachtet.

Die Ergebnisse wurden 2019 bei den Fachkongressen ,Heidelberger Stimmsymposium® und Jahrestagung des
-Bund deutscher Gesangspadagogen® in Vortragen vorgestellt.

Erklarung zur Datenverfiigbarkeit

Alle zur Arbeit zugehorigen Daten sind im Beitrag aufgefiihrt. Die Rohdaten kénnen aus Griinden des Person-
lichkeitsschutzes nur bei direkter Konsultation unter der angegebenen Korrespondenzadresse eingesehen wer-
den.

Anmerkungen
i) Der Begriff der Performanz wird in dieser Arbeit synonym zu den Begriffen Performance und Leistung benutzt.

Persénliche Bestleistung oder Peak Performance steht fiir die optimale Performanz also die bestmdgliche Umsetzung des
eigenen Konnens in eine (BUhnen-)Leistung.

Finanzierung

Die Autorinnen haben keine Finanzierung zu berichten.

Interessenkonflikte

Die Autorinnen erklaren, dass keine konkurrierenden Interessen bestehen.

Danksagung

Die Autorinnen danken Prof. Dr. Klaus Roth (Universitat Heidelberg) fir die fachliche Unterstiitzung.

Literatur

Allan, D. (2016). Mental skills training for musicians. International Journal of Music and Performing Arts, 4(1), 7-20.

Beckmann, J. (1999). Volition und sportliches Handeln. In D. Alfermann & O. Stoll (Hrsg.), Motivation und Volition im Sport —
Vom Planen zum Handeln (S. 13-26). KéIn, Deutschland: bps-Verlag.

Jahrbuch Musikpsychologie
2020, Vol. 29, Artikel €43

GOLD
https://doi.org/10.5964/jbdgm.2019v29.43 PsychOpen


https://www.psychopen.eu/

Sangerische Hochstleistung und mentale Strategien 24

Bogner, A, Littig, B., & Menz, W. (2014). Interviews mit Experten: Eine praxisorientierte Einfiihrung. Wiesbaden,
Deutschland: Springer VS Verlag.

Brunstein, J. C., & Heckhausen, H. (2018). Leistungsmotivation. In J. Heckhausen & H. Heckhausen (Hrsg.), Motivation und
Handeln (S. 164-214). Heidelberg, Deutschland: Springer Verlag.

Eberspacher, H. (2009). Ressource Ich: Stressmanagement in Beruf und Alltag. Minchen, Deutschland: Carl Hanser
Verlag.

Eberspacher, H. (2011). Gut sein, wenn’s drauf ankommt. Miinchen, Deutschland: Carl Hanser Verlag.
Fuchs, T. (2015). Korper haben oder Leib sein. Gesprdchspsychotherapie und Personzentrierte Beratung, 3(15), 147-153.

Gembris, H. (2018). Musikalische Entwicklung: Das Erwachsenenalter. In A. C. Lehmann & R. Kopiez (Hrsg.), Handbuch
Musikpsychologie (S. 217-246). Bern, Schweiz: Hogrefe Verlag.

Glaser, B. G., & Strauss, A. L. (1967). The discovery of grounded theory: Strategies for qualitative research. Chicago, IL,
USA: Aldine Publishing Company.

Hannig, G. (2004). Psychische Stérungen bei solistisch tétigen Opernsédngern: Prédvalenz, Selbsteinschdtzung und
Handlungsstrategien der Sénger (Dissertation). Westfalische Wilhelms- Universitat Munster. Verfugbar unter
https://d-nb.info/974241334/34

Hasselhorn, J., & Knigge, J. (2018). Kompetenz und Expertise. In M. Dartsch, J. Knigge, A. Niessen, F. Platz & C. Stoger
(Hrsg.), Handbuch Musikp&dagogik: Grundlagen-Forschung-Diskurse. (S. 197-206). Mlnster, Deutschland: Waxmann
Verlag.

Hasselhorn, M., & Gold, A. (2013). Pddagogische Psychologie: Erfolgreiches Lernen und Lehren. Stuttgart, Deutschland:

Kohlhammer Verlag.

Hodapp, B. (2018). Psychische Belastung, Burnout, Perfektionismus, Optimismus, Pessimismus und Erholungskompetenz
bei professionellen Sangerinnen und Sangern. Jahrbuch Musikpsychologie, 28, Article €211-22.
https://doi.org/10.5964/jbdgm.2018v28.21

Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2010). Einfiihrung in die Trainingswissenschaft. Wiebelsheim, Deutschland:

Limpert Verlag.

Koch, S. C. (2011). Embodiment: Der Einfluss von Eigenbewegung auf Affekt, Einstellung und Kognition. Berlin,

Deutschland: Logos Verlag.

Kruse-Weber, S. & Parncutt, R. (2014). Error management for musicians: An interdisciplinary conceptual framework.
Frontiers in Psychology, 5, Article 777. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00777

Kuhl, J. (2001). Motivation und Persénlichkeit: Interaktionen psychischer Systeme. Goéttingen, Deutschland: Hogrefe Verlag.

Loehr, J. (2006). Die neue mentale Stérke: Sportliche Bestleistung durch mentale, emotionale und physische

Konditionierung. Miinchen, Deutschland: BLV Verlag.

Martens, J.-U., & Kuhl, J. (2013). Die Kunst der Selbstmotivierung: Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch

nutzen. Stuttgart, Deutschland: Kohlhammer Verlag.

Jahrbuch Musikpsychologie
2020, Vol. 29, Artikel €43

GOLD
https://doi.org/10.5964/jbdgm.2019v29.43 B PsychOpen


https://d-nb.info/974241334/34
https://doi.org/10.5964/jbdgm.2018v28.21
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00777
https://www.psychopen.eu/

Schwarz & Melzer 25

Mathmann, P., Deusen, D., Matulat, P., & am Zennhof-Dinnesen, A. (2011). Untersuchung zur Haufigkeit von Beschwerden
professioneller Sdnger vor stimmlichen Belastungsphasen. Verfiigbar unter
http://www.egms.de/static/en/meetings/dgpp2011/11dgpp27.shtml

Mayer, J. (2018). Wenn’s drauf ankommt: Schnell denken, maximale Leistung abrufen, Stresssituationen meistern.

Minchen, Deutschland: Ariston Verlag.
Mayer, J., & Hermann, H. D. (2011). Mentales Training. Heidelberg, Deutschland: Springer Verlag.

McPherson, G. E., & Williamon, A. (2016). Building gifts into talents. In G. E. McPherson (Hrsg.), The child as musician: A
handbook of musical development (2. Aufl., S. 340-360). Oxford, United Kingdom: Oxford University Press.

Meuser, M., & Nagel, U. (2005). Expertinneninterviews - Vielfach erprobt, wenig bedacht: Ein Beitrag zur qualitativen
Methodendiskussion. In A. Bogner, B. Littig & W. Menz (Hrsg.), Das Experteninterview — Theorien, Methoden,
Anwendungsfelder (S. 71-93). Wiesbaden, Deutschland: VS Verlag.

Osborne, M. S., Greene, D. J. & Immel, D. T. (2014). Managing performance anxiety and improving mental skills in
conservatoire students through performance psychology training: A pilot study. Psychology of Well-Being, 4(1), Article
18. https://doi.org/10.1186/s13612-014-0018-3

Platz, F. (2018). Formen der Leistungserfassung und —riickmeldung. In M. Dartsch, J. Knigge, A. Niessen, F. Platz & C.
Stdger (Hrsg.), Handbuch Musikpddagogik: Grundlagen-Forschung-Diskurse (S. 377-384). Minster, Deutschland:

Waxmann Verlag.

Roth, K. (1993). Entscheidungsverhalten im Sportspiel in Abhangigkeit von situations- und personenbezogenen Merkmalen.
In J. Beckmann, H. Strang & E. Hahn (Hrsg.), Aufmerksamkeit und Energetisierung: Facetten von Konzentration und
Leistung (S. 155-175). Gottingen, Deutschland: Hogrefe Verlag.

Sandgren, M. (2009). Health anxiety instead of performance anxiety among opera singers. Proceedings of the 7th Triennal
Conference of European Society for the Cognitive Sciences of Music (ESCOM 2009). Verfiigbar unter
https://jyx.jyu.filbitstream/handle/123456789/20915/1/urn_nbn_fi_jyu-2009411316.pdf

Schéafer-Lembeck, H.-U. (2018). Leistungsbegriffe. In M. Dartsch, J. Knigge, A. Niessen, F. Platz & C. Stéger (Hrsg.),
Handbuch Musikpddagogik: Grundlagen-Forschung-Diskurse (S. 371-376). Munster, Deutschland: Waxmann Verlag.

Schuppert, M., & Altenmdiller, E. (2018). Musikphysiologie und Musikermedizin. In A.C. Lehmann & R. Kopiez (Hrsg.),
Handbuch Musikpsychologie (S. 411-434). Bern, Schweiz: Hogrefe Verlag.

Sol, T. (2016). Zur professionellen Beurteilung von Sangern. Vox Humana, 12(3), 42-46.
Spahn, C. (2012). Lampenfieber: Handbuch fiir den erfolgreichen Auftritt. Leipzig, Deutschland: Henschel Verlag.

Spychiger, M. (2018). Identitat und Selbstkonzept. In M. Dartsch, J. Knigge, A. Niessen, F. Platz & C. Stoger (Hrsg.),
Handbuch Musikpsychologie (S. 253-259). Bern, Schweiz: Hogrefe Verlag.

Storch, M., Cantieni, B., Huther, G., & Tschacher, W. (2015). Embodiment: Die Wechselwirkung von Kérper und Psyche
verstehen und nutzen. Bern, Schweiz: Huber Verlag.

Stribing, J. (2014). Grounded Theory: Zur sozialtheoretischen und epistemologischen Fundierung eines pragmatischen

Forschungsstils. Wiesbaden, Deutschland: Springer Verlag.

Jahrbuch Musikpsychologie
2020, Vol. 29, Artikel €43

GOLD
https://doi.org/10.5964/jbdgm.2019v29.43 B PsychOpen


http://www.egms.de/static/en/meetings/dgpp2011/11dgpp27.shtml
https://doi.org/10.1186/s13612-014-0018-3
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/20915/1/urn_nbn_fi_jyu-2009411316.pdf
https://www.psychopen.eu/

Sangerische Hdchstleistung und mentale Strategien 26

Vaag, J., Bjorngard, J. H. & Bjerkeset, O. (2016). Symptoms of anxiety and depression among Norwegian musicians
compared to the general workforce. Psychology of Music, 44, 234-248. https://doi.org/10.1177/0305735614564910

Wérz, T. (2016). Die mentale Einstellung. Wien, Osterreich: Egoth Verlag.

Appendix

Interviewleitfragen

1. Bestleistung

Was verstehen Sie unter dem Begriff Bestleistung? Wie wiirden Sie diesen definieren?
(falls nicht erwahnt: gilt diese Definition auch fur Vorsingen/Arbeitsproben?)

An welchen Faktoren bemerken Sie, dass Sie lhre Bestleistung erreicht haben?
Deckt sich lhre Eigenwahrnehmung lhrer Bestleistung mit der Fremdwahrnehmung von Kollegen/Publikum/Presse?

Woran merken Sie im Vorfeld einer Auffihrung oder eines Vorsingens, dass Sie in der Lage sein werden, lhre
personliche Bestleistung abzurufen?

Wie schaffen Sie es, Ihre Bestleistung wahrend der Auffihrung konstant zu halten?
Wie bereiten Sie sich im Vorfeld vor, um ihre Bestleistung abrufen zu kénnen?
Welche auReren Faktoren unterstitzen Sie im Erreichen lhrer Bestleistung?

2. Umgang mit Herausforderungen

Wie gehen Sie damit um, wenn Sie Ihre Leistung nicht optimal abrufen kénnen? Welche Gefihle stellen sich ein? Was
tun Sie konkret?

Konnen Sie riickblickend ermitteln, wann und warum es Ihnen nicht gelungen ist, ihre Bestleistung abzurufen?
Gibt es Situationen, die sich als ,Angst-situationen® etabliert haben?

Welches sind aus lhrer Sicht die grofiten Herausforderungen fiir einen Sanger wahrend einer Auffiihrung oder wahrend
eines Vorsingens?

3. Mentale Strategien

Gibt es Techniken, Strategien oder Rituale, die Sie bisher anwenden, um lhre personliche Bestleistung gezielt
abzurufen? Welche sind dies?

Gibt es Techniken oder Strategien, die Sie gerne beherrschen wirden, um lhre personliche Bestleistung gezielt
abzurufen? Welche sind dies?

Glauben Sie, dass mentales Training lhnen oder anderen Sangern helfen kénnte?

Wenn ja zu welchem Zeitpunkt in der Sangerausbildung ware dies sinnvoll?
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