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Abstract

In der vorliegenden schriftlichen Arbeit werden drei Grundsteine fiir ein freies und gesundes
Violinspiel, dem ein korperliches Wohlbefinden inne wohnt, gesucht und beschrieben.

Der Ursprung der Forschung liegt im korperlichen Unbehagen beim Violinspiel, den viele
Musiker*innen erfuhren. Den ersten Grundstein stellt der Korper selbst dar. Er steht als zentraler
Ausgangspunkt der Forschung im Mittelpunkt. Ausgehend vom Korper, der sich selbst in stetig
fortwidhrender Bewegung befindet, legt den zweiten Grundstein die Bewegung. Die Bewegungen
des und im Korper(s) sind ihm angeboren, also natiirlich. Dies fiihrt weiter zum dritten Grundstein,

der Natur.

Aus Literaturrecherchen und Uberlegungen der Verfasserin wird der Zusammenhang von Kérper,
Bewegung, Natur und Musik dargelegt und diese drei im Musizieren ineinandergreifenden

Grundsteine fiir das Violinspiel als essentiell herausgearbeitet.

Das Hauptziel, ndmlich das korperliche Wohlbefinden beim Violinspiel, soll iiber zwei Teilziele
gefunden werden, denen Korper, Bewegung und Natur zugrunde liegen: Die Einheit mit sich selbst

und die Einheit mit dem Instrument.

Basis ist ein grundlegendes Wissen iiber den Korper, seinen Aufbau, seine Funktionsweisen und
seine natiirlichen Bewegungsabldufe. Weiterfiihrend werden korperorientierte Ansétze betrachtet,
deren Praktizierung zunidchst zur Einheit mit sich selbst fiihren sollen. Die Einheit mit dem
Instrument fiihrt unter anderem {iiber Personlichkeit, iber Bewegung, iiber Vorstellungsbilder aus

der Natur und iiber Korpergefiihl.

Die Masterthesis umfasst den Weg von der Arbeit an der eigenen individuellen Koérperhaltung bis
hin zu der der Violine. Damit soll eine Basis geschaffen sein, die ein freies und gesundes Violinspiel

ermoglicht.

Die wichtigsten Ergebnisse, welche einer umfangreichen Literaturrecherche und eigenem
Experimentieren unterliegen, lassen sich wie folgt zusammenfassen: Der menschliche Korper
befindet sich immer in Bewegung. Bewegung ist ihm angeboren, also natiirlich, weshalb auch beim
Violinspiel immer nach Bewegung und Beweglichkeit gestrebt werden soll. Um Bewegungen
natiirlich, 6konomisch auszufiihren, verlangt es ein korperliches Verstdndnis und Bewusstsein. Die
Suche nach Natiirlichkeit im Spiel ldsst sich iiber die Natiirlichkeit der Bewegung und die Kraft der
Natur finden.



Vorwort

Geprédgt von der stindigen Suche, von der stindigen Bewegung, die das Leben automatisch,
selbstverstindlich und ungezwungen mit sich bringt, stellen sich so unendlich viele Fragen. Die Zeit
bringt uns fortlaufend neue Begegnungen, neue Erfahrungen und neue Fragen, welche sich uns
stellen und iiber welche wir nachdenken miissen, ehe wir oder andere sie beantworten konnen:
Ritsel 10sen sozusagen, Neugierde erwecken, aufwachen und einfach loslegen. Als Mensch bewegt
man sich, so wie der Zeiger einer Uhr sich immer weiterdreht und dabei die Vergénglichkeit der
Zeit ausdriickt. So bewegt sich auch der Korper, in dessen Mittelpunkt sich die Zeichnung unseres
Herzens abbildet. So wie der Zeiger einer Uhr tickt, so schldgt das Herz und verwandelt den Stein
in Wasser, den Korper in einen Menschen. So wie der Zeiger einer Uhr tickt, so schldgt das Herz

und verleiht dem Menschen dabei seine ganz eigene, einzigartige Lebendigkeit.

Geprédgt von der stindigen Suche, von der stindigen Bewegung, die das Leben automatisch,
selbstverstindlich und ungezwungen mit sich bringt, stellen sich so unendlich viele Fragen - als
Musiker*in, als Schiiler*in, als Student*in oder als Lehrer*in. Vor allem aber als Mensch, als
Tochter/Sohn, als Enkel'*in, als Schwester/Bruder, als Freund*in, als Tante/Onkel, als Begleiter*in
oder Ratgeber*in. Das stindige Weiterziehen des Windes, die stindige Bewegung, verlangt stindige
Verwandlung, die uns wieder vor neue Aufgaben und Fragen stellt, die uns zum Nachdenken
anregen, vielleicht auch zur Verzweiflung bringen, dann, wenn wir einfach nicht mehr weiter wissen
und es scheint, als gibe es keinen Ausweg mehr: Momentaufnahmen. Aber eben nur
Momentaufnahmen, denn der Zeiger tickt, das Herz schlidgt, der Wind weht und schon ist er wieder

weiter gezogen, genau dieser eine Moment.

Gepriagt von der stindigen Suche, von der stindigen Bewegung, die das Leben automatisch,
selbstverstidndlich und ungezwungen mit sich bringt, stellen sich so unendlich viele Fragen, doch
legt man seine Hand aufs Herz, wagt einen einzigen Blick aus dem Fenster und sieht den Bléttern
zu, wie sie vom Winde getragen, zirkulierend in der Luft umher fliegen, wie die Wolken hoch
schweben und innerhalb weniger Sekunden immer wieder aufs Neue Formen und Farben am
Himmel zeichnen, wie die Sonne zu Beginn des Tages aufsteigt und sich abends langsam und in
einem so oft atemberaubenden Schauspiel zuriickzieht, wie die Sternschnuppen blitzschnell durchs
All ziehen, ziigellos und voller Kraft, leuchtend uns Wiinsche erfiillen, wie der Regen vom Himmel
stromt, energiegeladen und fruchtbringend, wagt man einen Blick aus dem Fenster und sieht den

Schneeflocken zu, wie sie leichtfiiig — befreit und schwerelos umher ténzeln, freudig und voller
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Erwartung, so ist Eines ganz klar: Bewegung ist natiirlich.



Einleitung

Einen Samen ansetzen

]

,, Offensichtlich war nichts anderes fiir mein Spiel von Bedeutung als ich selbst.

Die Geige in die Hand und los geht’s — so einfach es klingt, mit so vielen Schwierigkeiten ist es
doch verbunden. Das Violinspiel gehort bestimmt zu einer der komplexeren ,,Sportarten, wenn
man so sagen kann. Das Lernen des Instrumentes selbst stellt aufgrund seiner Gegebenheiten einen
sehr langen, oft mithsamen Weg dar. Schon alleine die Haltung, die man einnehmen soll, um zu
musizieren, fiihrt oft zu korperlichen Schwierigkeiten und Hiirden, die sich auf das Spiel und den
Korper auswirken. Selbst dem ,,optimalen® Spiel wunterliegen korperlich unnatiirliche
Gegebenheiten. Neben diesen ohnehin unvermeidbaren Gegebenheiten, sammeln sich bei
Musiker*innen wahrend ihres Berufslebens oder ihres Studiums vielerlei Angewohnheiten an, die
zu gravierenden Folgen fiihren konnen. Vor allem fiir das Anstreben und Leben -einer
professionellen Tétigkeit als Musiker*in ist diese Tatsache als alarmierend anzusehen. Je mehr
falsche Bewegungs- und Haltungsmuster angesammelt wurden und je mehr Zeit in diesen
unnatiirlichen Mustern verbracht wird, desto eher steigt die Wahrscheinlichkeit gesundheitlicher
Probleme. Als Berufsmusiker*in ist es daher von groBer Bedeutung sich dem Gesamtbild des
menschlichen Korpers bewusst zu werden und seine beziehungsweise ihre Arbeit nicht rein auf die
technischen Gegebenheiten des Instrumentes zu beschrinken. Diese ganzheitliche Betrachtung ist
meiner Erfahrung nach in unserem System noch sehr liickenhaft und wenig verankert. Meist suchen
Musiker*innen erst bei gesundheitlichen Problemen einen alternativen Weg und Ausgleich, also
eigentlich erst dann, wenn es bereits zu spét ist. Die Beschiftigung mit dem Korper, der die
Grundlage unseres Musizierens darstellt, soll aber nicht nur als gesundheitliche Pravention, sondern
vor allem auch zur Optimierung des Spiels, vor allem der Klangfindung, und zur Findung eines
befreiten Korpergefiihls beitragen. Um langlebiges und gesundes Musizieren zu ermoglichen,
miissen die korperlich gesunden Voraussetzungen vorliegen. Dies ist ein lebenslanger Prozess, an

dem dauernd und konsequent gearbeitet werden muss.

Im Laufe meines Violinstudiums habe ich unzéhlige Stunden damit verbracht, Tonleitern auf und ab
zu spielen, technische Ubungen zu bewiltigen, Etiiden und Konzerte zur Perfektion zu treiben und

doch war ich niemals voll und ganz mit dem Resultat meiner harten Arbeit zufrieden. Wenn ich

1 Havas 2004 S.X



meiner Lehrerin vorspielte und ihr nach dem Schlusston einen gesenkten Blick zu warf, schaute sie
mich entgeistert an und fragte mich, was denn los sei, es klinge doch toll. Das Problem war also
vielleicht nicht unbedingt, das nach auBlen dringende Resultat, sondern meine innere Empfindung.
Mein Spiel fiihlte sich nicht gut an. Mein Korper war verkrampft, ich hatte das Gefiihl, mein
Instrument zu verlieren, das Vibrato konnte nicht frei schwingen, meine Knie waren steif, mein
Atem war angehalten, meine Hiifte nicht durchlédssig und mein Gesicht, Hals, Nacken und Kopf
waren hart wie Stein. Wenn ich auf die Biihne ging, verstirkten sich all diese inneren
Empfindungen, mit denen ich zu kimpfen hatte. Ich erwartete von meiner Lehrerin
Losungsvorschldge, an denen ich mich orientieren konnte, doch ich wurde enttduscht. Sie meinte,
dass ich dieses Problem selbst 10sen miisse, dass sie sich nicht in meinen Kdrper hinein versetzen
konne, sondern, dass ich selbst spiiren miisse, wo der Ursprung des Gefiihls liegt und dann Ideen
und Ubungen finde miisse, um mich davon zu befreien. Eigentlich war das ein Lésungsvorschlag.
Sie hatte Recht. Es war an der Zeit, mich selbst mit meinem Kd&rper und mir zu beschéftigen und
herauszufinden, wie ich ein korperliches Wohlbefinden beim Violinspiel herbeifiihren kann, das
sich durch Gesundheit und Natiirlichkeit auszeichnet. Und so machte ich mich auf die Suche nach
dem Ursprung des Problems, meines innerlichen Unbehagens und setzte den ,,Samen meiner
Recherche, meiner Forschung iiber mich selbst, meinen Korper und meine Beziehung zu meiner
Leidenschaft, der Violine. Dem Bild des ,,Samens der Recherche® folgend, lie3 ich ihn wachsen und
gedeihen und stellte fest, dass dieser Samen sich in einen Baum voller griiner Zweige und bunter

Knospen verwandelte und ich in ihm gewachsen bin und begann, aufzubliihen.



1. Zielfindung

1.1. Istzustand

Das fortgeschrittene, virtuose Violinspiel stellt sehr hohe Forderungen an seine/ihre Spieler*innen.
Es fiihrt bis an die physiologischen Grenzen der menschlichen Leistungsfahigkeit, welche bedingt
ist durch die anatomischen Gegebenheiten, sowie auch durch jene des Nervensystems.? Oft kommt
es beim Spiel zu einer Vielzahl an Problemen wie Verkrampfungen, Versteifungen, korperlich und
geistigen Blockaden und Hemmungen, erh6hte Muskelanspannung, Starrheit in den Gelenken, die
Verwendung falscher Muskel- und Korperregionen fiir die Ausfiihrung von bestimmten
Bewegungsabldufen, was wiederum die Bewegungsfreiheit und die Schwingungsiibertragung
beeintriachtigt etc. Dem eigenen Korper und dem Klang der Violine ist es nicht moglich, frei zu
schwingen und sich in ihrer eigenen Art und Weise zu entfalten. Violinspieler*innen setzen sich mit
Fragen der Haltung auseinander, richten ihre Aufmerksamkeiten oft auf jene Muskeln, die beim
Musizieren in ihrem Blickwinkel liegen, anstatt dem Ursprung der Bewegung auf den Grund zu
gehen und miissen oft, allein aufgrund der Gegebenheiten, die das Instrument mit sich bringt, mit

innerlich und duBerlichen Konflikten kimpfen.’

Durch die Uberbelastungen, die extremen Anforderungen an den Korper, und durch den Druck, dem
Berufsmusiker*innen ausgesetzt sind, kann es zudem zu schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen
kommen, unter anderem zu Arthritis, zu Handgelenksinstabilititen, zu Entziindungen von Sehnen,
zu Problemen im Bereich der Handwurzel, zu Nackenschmerzen, sowie Schulterschmerzen,
Problemen der Wirbelsédule, zur Verdnderung ihrer natiirlichen Kriimmung, zum Verschleil der
Bandscheiben, zum Hérverlust oder Tinnitus, zu Angsten oder auch zu Problemen im

Kiefergelenk.*

Eine Studie von S. E. Middlestadt und M. Fishbein, an der 2212 von insgesamt 4000
Instrumentalist*innen aus 48 verschiedenen Orchestern teilnahmen, besagt, dass insgesamt 76
Prozent der Musiker*innen ein hochgradig medizinisches Leiden, das sich auf die Ausiibung ihres

Berufes auswirkt, mit sich tragen.’

In einer Studie von H. Schmale und H. Schmidtke, an der knapp iiber 1800 Orchestermusiker*innen

teilnahmen, klagten fast 59 Prozent iiber korperlich — seelische Beschwerden, welche ihrem Beruf

vgl. Kloppel 2009 S.15

vgl. Havas 2004 S.2ff

vgl. Hiiwe 2014 S.6

vgl. Fishbein et Middlestadt 1989 S.411f
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entsprangen.’

Die gesundheitlichen Auswirkungen, Belastungen und deren Behandlung sollen jedoch nicht im
Mittelpunkt meiner Arbeit stehen, sondern vor allem die Suche nach dem wahren Ursprung, das
»Legen der Grundsteine® fiir ein physisch - gesundes Violinspiel, dem ein Gefiihl von koérperlichem

Wohlbehagen innewohnt, und dessen Klang sich daraus frei entfalten kann.

Meinen Uberlegungen liegen drei Hauptmerkmale zugrunde: Der menschliche Kérper, die

Bewegung und die Natur.

1.2. Zielgruppe

Zu Beginn dachte ich, dass sich die Zielgruppe meiner Uberlegungen an fortgeschrittene
Violinspieler*innen richtet, und an jene, die daran interessiert sind, sich mit ihrem Korper
auseinanderzusetzen und einen tieferen und weitaus differenzierteren Blick in die Materie des
Violinspiels wagen wollen, die ein Verstindnis fiir sich selbst, ihren Koérper und ihre Bewegungen
schaffen wollen, und sich ein gesundes Zusammenwirken von Korper, Geist und Violine wiinschen.
Ob dies nun Berufsmusiker*innen sind, oder Laienmusiker*innen soll frei gestellt sein und die Tiir

soll fiir jede, nach diesen Wiinschen strebende, Person offen stehen.

Nun denke ich jedoch, dass meine Uberlegungen bereits Einfluss auf das Violinspiel von
Anfanger*innen haben sollen, denn das korperliche Verstandnis und Wohlbefinden beim Spiel soll
von Beginn an gegeben sein. Viele Ubungen und Denkmuster lassen sich bereits im
Instrumentalunterricht mit Anfanger*innen anwenden und einbauen, jedoch bedarf es dabei noch an
eigener Kreativitdt und Anpassungsfahigkeit der Lehrperson an die entsprechenden Gegebenheiten

und Bedurfnisse der Schiiler*innen.

Dieser von mir angebotene Leitfaden soll vorrangig ein Werkzeug fiir eigenstdndiges Arbeiten,
Experimentieren und Probieren sein, denn jeder Korper und dessen Befindlichkeiten sind anders,
und jeder Mensch kann nur durch sich selbst erfahren, verstehen und umsetzen. Im Unterricht kann
dieser Leitfaden als Hilfestellung und Aufgabenstellung zum selbststindigen Arbeiten dienen. Der
Schwerpunkt liegt auf der achtsamen Beschiftigung mit sich selbst, die einem anhaltenden Prozess
unterliegt, der von Bewegung geprigt ist, von der stindigen Suche, der stetigen Entwicklung und

dem Wachstum, das man selbst dadurch erfdhrt.

6  vgl. Schmale et Schmidke 1985 S.32
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1.3. Die Bedeutung des Korpers

Musik und Koérper — zwei Begriffe, die auf der ersten Blick nicht viel gemein haben, doch ldsst man
diese beiden Termini ineinander und miteinander verschmelzen, so erdffnen sich viele neue und
spannende Denkmuster, die fiir das Musizieren, fiir das Violinspiel und die Entwicklung einer
korperlich orientierten Methode eine entscheidende Rolle spielen.

i. ,,Der Korper ist musikalisch. “’
Es braucht nicht mehr, als den eigenen Korper, um Musik zu machen. Dieser driickt sich allein in
seinem natiirlichen Dasein und seiner natiirlichen Funktionsweise in Intervallen und Rhythmen,
beispielsweise in Form seiner Atmung, seiner Stimme, seines Kdrperklanges, seiner Gesten, seiner
Bewegungen, seines Gesanges etc., aus und wird dabei selbst zum Musikinstrument. Dies bedeutet,
dass jedem Korper Musikalitdt angeboren ist und, dass jede Person eine eigene Korpermusik in sich
trigt.®

ii. ,,Musik ist korperlich*’
In der Musik findet man unzéhlige grundlegende Bewegungsmuster des menschlichen Korpers, wie
beispielsweise das Lachen, Weinen, Pulsieren, Atmen, Gehen etc. So wie sich Musik also in ihrem
natiirlichen Dasein des Korpers ausdriickt, so wird sie gleichzeitig selbst zum Korper seiner Musik
und Kldnge."

iii. ,,Das Instrument ist ein musikalischer Korper. “"
Das Instrument wird zum musikalischen Korper, als Verldngerung, Erweiterung des menschlichen
Korpers und seiner Klang- und Ausdrucksmoglichkeiten. Es verschmilzt mit dem priméiren
Instrument, dem menschlichen Kérper und wird zu einer Einheit.'? Das Instrument wird mit dem
menschlichen Korper gleichgestellt und soll dementsprechend behandelt werden. Es ist ein eigenes
Wesen, das man immer wieder neu entdecken, und dem man sich liebevoll annidhern soll, um so ein

Verschmelzen und ,,Zusammenleben* mit dem eigenen Ich moglich zu machen. "

Das Zusammenspiel und nahtlose Ineinanderschmelzen von Kdérper und Musik liegt deutlich vor.
Die Sichtweise des menschlichen Korpers als priméres Instrument ldsst mich diesen auch als
Ursprung, als Samen in den Mittelpunkt meiner Uberlegungen setzen, aus dem sich dann erst der

Stamm, die Zweige und Aste und Bliiten entwickeln kénnen.

7 Rudiger 2002 S.153

8 vgl. Ridiger 2002 S.7, S.153
9 Rudiger 2002 S.153

10 wvgl. Riidiger 2002 S.7f, S.153
11 Rudiger 2002 S.8

12 vgl. Riidiger 2002 S.8

13 wvgl. ebd. S.154
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1.4. Die Bedeutung der Bewegung

Warum Bewegung?

1l.

1il.

1v.

V.

., Bewegung ist ja das Leben selbst. Wir befinden uns immer in Bewegung, auch wenn wir
schlafen, und wenn wir einmal aufhéren uns zu bewegen, dann sind wir tot. Die Kraft, die

von der Bewegung ausgeht, ldft sich kaum erfassen. “'*

Die Violinpddagogin Kato Havas stellte in ihren Forschungen einen Vergleich an und fragte
im Bezug dessen, was denn mehr Kraft ausiiben konne, das Meer oder der Mount Everest.
Ihre Antwort war klar: das Meer. Wieso? Weil das Meer durch die Kraft seiner Bewegung

fahig wire, den Mount Everest im Laufe der Zeit abzutragen."

Ein weiteres Beispiel: man solle sich vorstellen, ein waches (eher leicht) oder ein
schlafendes (eher beschwerend) Baby in seinen Armen zu halten. Im Grunde ist das Gewicht
in beiden Situationen dasselbe, jedoch empfindet man es unterschiedlich. Ein bewegliches
Gewicht, dessen fortlaufende Mobilitdit Leben vermittelt, wirkt im Vergleich zum

regungslosen Gewicht immer schwereloser.'

Das dritte Beispiel wirft ein Augenmerk auf die Geiger*innen der Sinti und Roma
(ungarische ,.Zigeunergeiger*innen*), von deren Spiel, von deren Leichtigkeit und
Gelassenheit beim Musizieren, ihrer Hingabe und dem schwerelosen Bewiltigen der
virtuosesten Passagen K. Havas fasziniert war. Sie fragte sich, warum sie nicht von der
Angst und Steitheit befallen sind, so wie viele andere Geiger*innen und kam zu folgenden
Entschliissen: (a) Jene beobachteten Geiger*innen der Sinti und Roma bedienten sich ihrer
Violine mit Leichtigkeit, (b) sie verspiirten ein korperliches Wohlbehagen beim Musizieren,
(c) ihr Spiel zeichnete sich durch einen pulsierenden Rhythmus aus, welcher durch den
gesamten Korper stromte und (d) das Zusammenspiel und Ineinanderwirken von Bewegung

und Balance eliminierte Steifheit.!’

Solange der Mensch lebt, bewegt er sich. Es gibt keinen Zustand der Bewegungslosigkeit,

solange er atmet.'®

,,Der menschliche Korper ist dazu da, sich zu bewegen. “'* Denn ohne Bewegung ist es nicht

moglich, zu liberleben. Ohne Bewegung hitten unsere Vorfahren keine Chance gehabt, zu
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jagen, also zu Nahrung zu gelangen und zu fliehen, was dazu gefiihrt hétte, dass die Gattung

des Menschen lingst schon ausgestorben wire.

vi. Ein Blick in die Natur reicht aus, um Bewegung zu sehen, zu spiiren, zu erfahren. Bewegung

ist also natiirlich.

vii. Musik steht immer in Verbindung mit Bewegung, ist eine Kunst des Augenblicks*', wird

durch Bewegung zum Ausdruck gebracht und ist durch ihre Bewegung voller Lebendigkeit.

K. Havas entwickelte einen neuen Weg zum Violinspiel, und schopft aus der Kraft der Natiirlichkeit
der Bewegung des Alltags.” Thr Blick in die bloBe Natur und auf die enorme Kraft und Energie, die
ihr durch ihre Bewegung inne wohnt, legt einen weiteren Grundstein meiner Forschungen, ldsst den

»S>amen‘ wachsen und gedeihen.

1.5. Die Bedeutung der Natur

,Man solle in den Schlaf noch ein Ohr voll Musik mitnehmen. Der Blick in den
Sternenhimmel und ein Ohr voll Musik vor dem Zubettgehen, das ist besser als alle

Schlafmittel. “%

Das Vorwort ldsst die Natur als Inspiration, als Schaufenster, durch dessen Glas man die
Einzigartigkeit ihrer selbst bewundern kann, glidnzen. Sie soll aber nicht nur Inspiration sein,
sondern dem analytischen Denken {iiberlegen sein, dessen Wichtigkeit ich dennoch betone. Sie ist
reich an Ideen und Bildern, ist ein Kunstwerk, das sich stindig verdndert, weil es sich bewegt,
entwickelt, wéachst und in seinem Wachstum immer wieder neue Formen und Farbschattierungen,
neue Klidnge und Melodien hervorbringt. Unzéhlige Komponist*innen holen sich ihre Inspiration
aus der Natur, Olivier Messiaen beispielsweise, der vom Zwitschern der Vogel liberwiltigt war, es

in seiner Musik verankert hat, versucht hat, es nachzuahmen.

Um sich der Verbindung von Musik und Natur bewusst zu werden, braucht es nicht viel. Ein
Spaziergang durch den Wald oder am Wasser und man hort die Musik der Natur, das Rauschen der
Blitter, das Pfeifen des Windes, das Singen der Vogel. Die Natur selbst ist Musik und die Musik

naturlich.

20 vgl. Brewer 2017 S.8f
21 vlg. Spahn 2017a S.241
22 vgl. Havas 2014 S.XI
23 Hesse 2017 S.13
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1.6. Kérper, Bewegung, Natur und Musik?
Aus den vorangegangenen Darlegungen ergeben sich nun folgende Gleichungen:
(a) Korper = Musik, Musik = Korper

Der Korper fungiert als primires Instrument des Menschen zum Musizieren. Um Musik zum
Ausdruck zu bringen, braucht es einen Korper. Beim Musizieren wird der Korper, der Mensch

selbst zur Musik und die Musik zum Korper.®
(b) Bewegung = Musik, Musik = Bewegung

Bewegung ist Musik. Der Tanz ist eine musikalische und korperliche Ausdrucksform, genauso auch
das Musizieren mit dem Instrument (= ,,Tanzen mit dem Instrument®). Musik wird also durch

Bewegung erzeugt, ist Bewegung und Bewegung ist zugleich Musik.
(c) Natur = Musik, Musik = Natur

Die Natur besteht praktisch aus Musik. Natur ist also gleich Musik und Musik ist zugleich natiirlich,

dem Menschen angeboren, und wird dabei selbst zu Natur.
(d) Korper = Bewegung = Musik = Natur

Ohne Korper gibt es keine Bewegung. Ohne Bewegung gibt es auch keinen Korper. Ohne
Bewegung gibt es keine Musik. Folglich gibt es ohne Korper auch keine Musik. Korper, Bewegung
und Musik sind natiirlich, sind in der Natur verankert und in ihr verwachsen, werden zum Teil des
Naturkunstwerkes selbst. Natur ist Musik und Musik ist gleich Natur, die einen Korper in

Bewegung braucht, um zu klingen.

1.7. Zieldefinition - Sollzustand

Wie bereits angefiihrt, soll der Grundstein fiir ein physisch - gesundes Violinspiel gefunden werden,
dem ein Gefiihl von kdrperlichem Wohlbehagen innewohnt. Auf diesen Gedanken mochte ich ndher
eingehen und ihn weiter ausfiihren. Dafiir mochte ich mich Kato Havas Uberlegungen, den nun

vorliegenden Thesen und folgendem Zitat von Wolfgang Riidiger bedienen:

., Auf musikalische Weise Musik machen, singen, ein Instrument spielen und horen, kann nur
ein geschmeidiger, durchlissiger und zugleich zentrierter Korper [...]. Fiir die Musikalitdt
des Korpers, seine Fdihigkeiten und ,, Fitness“ beim Musizieren, gelten die gleichen
Kriterien wie fiir die Musik als dynamisch flieflende, energiegeladene Korper- und

Zeitkunst: Bewusstheit, Mannigfaltigkeit und Flexibilitit in , Haltung“, Atmung und

24 vgl. Riidiger 2007 S.153, S.7f
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Bewegung, Verdnderlichkeit und ungehindertes Flieflen freier, fundierter, Gestaltungskraft.
Dorthin zu kommen und dies immer erneut zu erfahren ist ein zentrales Ziel des

musikalischen Korpers, der wir sind, den wir aber nie in festem Besitz haben. “*

Daraus ergibt sich flir meine Arbeit eine erweiterte Zieldefinition:

Das Ziel besteht darin, eine natiirliche Basis zu finden, welche ein physisch — gesundes,
Violinspiel ermoglicht, dem ein Gefiihl von korperlichem Wohlbehagen innewohnt,
basierend auf einem durchléssigen, zentrierten Korper, durch den die Musik frei und geldst
flieBen und in ihrer Klangvielfalt aufgehen kann. Der gesamte Korper, dessen Ausdruck und
Bewegung, als auch jene der Musik, versteht sich dabei als ein sich stetig entwickelndes,
niemals still stehendes Gesamtkunstwerk, in dem Korper und Instrument zu einer

homogenen Einheit verschmelzen.

Betrachtet man nun die einzelnen Begrifflichkeiten und versucht diese zu definieren, so ergibt sich

Folgendes:

(a) Natiirlichkeit: Natiirlich ist, was dem Menschen angeboren ist. Die Natiirlichkeit liegt also

darin, dem Kdrper zu erlauben, zu tun, was er tun mochte.

(b) Gesundheit: ,, Gesundheit ist nach Definition der WHO (World Health Organization) der
Zustand volligen korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens. Im eigentlichen
Sinne ist Gesundheit das subjektive Empfinden, dafs keine korperlichen, geistigen und

seelischen Storungen oder Verdnderungen vorliegen. [...] “*°

(c) Durchléssigkeit eines Korpers: Den Gelenken und Muskeln ist es mdglich, alle
Informationen iiber ihren Zustand und die Befindlichkeit des Korpers an das Gehirn zu

tibermitteln, weil alle Regionen des Korpers frei von Blockierungen sind.?’

(d) Zentriertheit eines Korpers: Die Zentriertheit des Korpers ergibt sich aus einer gesunden

korperlich und geistigen Beziehung mit sich selbst.

(¢) Homogene Einheit von Korper und Instrument: Das Instrument soll zum Teil des Korpers
werden, als so selbstverstidndlich angesehen werden, wie der Arm, das Bein oder das Ohr,

deren Dasein man sich oft nicht einmal bewusst ist.

25 Riidiger 2007 S.8
26 Klein — Vogelbach et. al. 2000 S.5
27 vgl. Mantel 2010 S.88
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Aus meiner Zieldefinition und deren Betrachtung fasse ich nun zwei Hauptziele zusammen, die es

zu Erreichen gilt:
(a) die Einheit mit sich selbst

(b) die Einheit mit der Violine

Aus Thesen, Beobachtungen, Experimenten korperorientierter Ansitze, aus Ideen und Ubungen
bereits bestehender methodischer Violinliteratur, sowie aus einem Zusammenspiel meiner eigenen
Kreativitit und Uberlegungen soll nun ein Weg entstehen, der diese Basis, diesen Grundstein des
Verschmelzens von Korper und Instrument fiir ihr gemeinsames Schaffen ermoglichen kann. Es
sollen Impulse und Ideen geliefert werden, die durch Experimentieren und Arbeiten am eigenen
Korper und Spiel zu einem, fiir sich selbst individuell ausgerichteten Weg fiihren, der ein gesundes
und freies Dasein mit seinem Instrument moglich macht. Es werden keine fixen Vorgangsweisen
und Positionen vorgeschrieben, sondern bewegliche, jederzeit verdnderbar und anpassbare. Der
Mensch ist in seinem Korperbau, seinen Bewegungen und seinem Leben individuell, gleicht keinem
anderen, deshalb soll die Einzigartigkeit jeder Person immerzu beriicksichtigt werden. Es liegt
daher auch an jedem Menschen selbst, einen fiir sich passenden Weg zu finden. Dies bedarf einer
intensiven Auseinandersetzung und einem tiefen Verstindnis des eigenen Tuns. Beim Betrachten

des folgenden Leitfadens darf dies nie auller Acht genommen werden.

Ich moéchte nun noch einmal auf meine drei Hauptkomponenten und ihre Bedeutung fiir das

Violinspiel und meine Arbeit verweisen:
(c) Bedeutung des Korpers

Der Korper fungiert als Hauptinstrument des Menschen, um sich musikalisch auszudriicken. Er
stellt die Grundlage fiir ein physisch — gesundes Violinspiel dar. Der Mensch ist ein Individuum, das

sich, solange es lebt, immer in Bewegung befindet.
(d) Bedeutung der Bewegung

Beweglichkeit ist gleich Lebendigkeit, welche fiir das Violinspiel von enormer Bedeutung ist.
Musik ist Leben, ist Schwingung, die durch den Koérper und das Instrument hindurch flieen soll.
Grundsitzlich gilt es, immer die Beweglichkeit zu suchen, auch in scheinbar ,,starren Positionen®,
denn Bewegung befreit. Bewegung ist dem Menschen angeboren, ist also natiirlich. Bewegungen

beim Violinspiel sollten sich moglichst an jene des Alltags anlehnen.
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(e) Bedeutung der Natur

Die Natur ist ein Kunstwerk, das zu zaubern vermag. Diesen Zauber, den sie inne trigt, und ihre
natiirlichen Bewegungen sollen als Briicke zwischen Mensch und Violine agieren, zu einer

Verbindung verhelfen, die ebenso schon und besonders ist, wie sie selbst.
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2. Einheit mit dem Korper

., Kiinstlerisches Spiel ist zwar nicht moglich ohne den Geist, der die Bewegungen lenkt,

aber auch nicht ohne den Korper, durch den die Kunst erst nach aufSen treten kann. “*

Wie bereits beschrieben, ist der Korper das eigentliche Hauptinstrument des Menschen. Dies 14sst
mich zu dem Schluss kommen, dass er als Grundstein in seinem Dasein miihelos und agil
funktionieren muss, bevor eine Erweiterung seinerseits durch das Medium Instrument iiberhaupt
moglich ist. Blicken wir zuriick auf das Bild des Baumes, so sehe ich den Korper als Samen, dem
Leben entspringt, als Kraft gebende Quelle des Wachstums, durch dessen Adern Lebendigkeit und
Bewegung flieft. Diese Lebendigkeit ist fiir das Violinspiel von groer Bedeutung. Der Weg einer
Einheit mit sich selbst fiihrt iiber einen durchldssigen, zentrierten Korper, der tiber Wahrnehmung
und Korperbewusstsein ans Ziel fithren soll. Es gibt bereits viele kdrperorientierte Techniken und
Methoden, deren Augenmerk genau auf diesen Faktoren liegt. Bevor in diese eingetaucht wird,
glaube ich aber, dass ein grundlegendes Wissen iiber den eigenen Korpers als essentiell gilt. Denn
nur wer weill, wie der Korper aufgebaut ist und wie er funktioniert, kann sich mit einem
Bewusstsein dariiber vielerlei Ungewissheiten stellen und den Korper so natiirlich agieren lassen,

wie es in seiner Natur liegt.

., Music education belongs on a somatic foundation because musicians move for a living,
like dancers and athletes, expect that musicians' movement is even more refined, precise and

«29

rapid.
2.1. Physiologische Grundlagen des Violinspiels

2.1.1. Der menschliche Korper

Das menschliche Skelett baut sich aus Knochen zusammen. Sie weisen trotz ihrer Hérte eine
gewisse Elastizitét auf. In ihren inneren Hohlrdumen findet die Produktion der roten Blutkérperchen
fiir den Sauerstofftransport statt. Knochen eignen sich fiir die Ubertragung des Gewichtes und
geben dem Menschen seine Form. Die Muskeln, Bénder, Sehnen und das Bindegewebe sind
ausschlaggebend dafiir, dass das Skelett seine Aufrichtung beibehdlt und nicht in sich
zusammenfillt. Dies geschieht iiber stindige, automatische Korrekturbewegungen, welche das
Gleichgewicht im Korper herstellen. Die Ausrichtung der Knochen entscheidet u.a. iiber den

Arbeitsaufwand der Muskeln fiir die Gewéhrleistung der inneren Balance. Eine ungiinstige

28 Kloppel 2009 S.19
29 Conable 2000 S.4

18



Ausrichtung fiihrt zu tibermidBigem Arbeitsaufwand, weil dann zusétzliche Muskeln an der Tétigkeit

beteiligt sein miissen. Korperliche Verschiebungen haben meist weitere Verschiebungen zufolge.*

Die Gewebe des Korpers kann man hinsichtlich der Gewichtsilibertragung in jenes Gewebe teilen,
das eine tragende Funktion hat, dem Druck sozusagen Widerstand leisten kann (Knochen), und in
jenes, das dem Zug Widerstand leisten kann (Muskeln). Beide Arten sind notwendig, damit der
Korper stabil sein kann. Es ist jedoch sehr wichtig, dass der Mensch seine Bauelemente so einsetzt,
wie die Natur es fiir thn vorgesehen hat, um ein Minimum an Arbeitsaufwand und dadurch ein

Maximum an Beweglichkeit zu schaffen.’!

Korperhaltung und Beweglichkeit sind sehr eng aneinander gekniipft, denn ,, wir bewegen uns [...]
nur so gut und leicht, wie es unsere Korperhaltung erlaubt, und unsere Korperhaltung wird
wiederum geformt durch die Art, wie wir uns tiglich bewegen. “** Es liegt also in der Verantwortung
jedes Menschen selbst, nach einem lebenslangen, gesunden Bewegungsapparat zu streben und sich

dafiir einzusetzen.®
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Von links nach rechts unten: Abb. 1: Das Skelett: Riickenansicht (Brewer 2017
S.19) Abb. 2: Seitenansicht (Brewer 2017 S.21) Abb.3: Knochen des Oberkorpers,
Vorderansicht (Brewer 2017 S.15) Abb. 4: Knochen des Unterkorpers,
Vorderansicht (Brewer 2017 S.17)

Das Skelett ist, wie bereits erwdhnt, das Geriist des Menschen, welches seine Stabilitdt durch die
Muskeln erhdlt. Das Becken stellt den Korperschwerpunkt dar. Hier sitzen das Korperzentrum,
sowie auch die kréftigsten und grofften Muskeln. Bewegungen, die aus dem Becken kommen,
erweisen sich als koordiniert und sind voller Kraft. Der menschliche Korper baut sich aus
verschiedenen ,,Etagen* zusammen, die sich gegenseitig beeinflussen. Der Korper ist daher immer

als Gesamtbild zu betrachten.**

Der Kopf hat in etwa die Form eines rundes Balles und balanciert auf dem ,,Atlas“. Er ist der
oberste Wirbel der Wirbelséule und liegt auf Hohe der Einkerbungen unter den Ohrléppchen zentral
iber dem Hals.”” Dort findet man das obere und untere Kopfgelenk.** Das obere Kopfgelenk liegt
dort, wo der Atlas auf das Hinterhauptbein trifft.>” Der, unter dem Atlas liegende zweite Wirbel,
Axis, hat die Funktion einer Achse, um die sich der Atlas dreht. Atlas und Axis sind die
Hauptverantwortlichen fiir die Halsbewegungen.*® Die beiden Gelenke zusammen erméglichen die

Bewegungen eines Kugelgelenkes.*

Unter dem Atlas liegen sieben Hals-, zwolf Brust- und fiinf Lendenwirbel. Sie iibertragen das von
oben kommende Gewicht auf das Kreuzbein, welches sich aus finf miteinander verwachsenen
Wirbeln zusammensetzt.** Unter dem Kreuzbein liegt noch das SteiBbein, welches ebenso aus
verschmolzenen Wirbeln besteht.*! Das Kreuzbein iibertrigt die Last iiber die Darmbeinknochen

nach unten.*

Die Hiiftgelenke, wo Becken und Bein sich treffen, liegen iiber den Sitzbeinhdckern. Im Sitz
bewegen sich die Oberschenkel nach auBen und lassen das Gewicht auf den Sitzbeinhdckern
balancieren. So ist im Sitzen auch die vollkommene Bewegungsfreiheit in den Beinen
gewihrleistet.*” Das Hiiftgelenk kann sich in alle Richtungen bewegen und es rotiert. Der
Oberkorper bewegt sich an den Hiiftgelenken nach vorne und nach hinten.* Im Stehen ruht das

gesamte Gewicht von Oberkorper und Becken auf den Oberschenkelkdpfen. Diese sind die

34 vgl. Franklin 2009 S.27f
35 ebd. S.28ff

36 vgl. Waldeyer 2009 S.221
37 wvgl. Conable 2000 S.6

38 vgl. Brewer 2017 S.18
39 wvgl. Hotfiel (0.J. 0.S.)

40 vgl. Franklin 2016 S.28ff
41 vgl. Brewer 2017 S.18
42 vgl. Franklin 2016 S.28ff
43 wvgl. Conable 2000 S.23ff
44 ebd. S.28f
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kugeligen Enden des Knochens und finden ihren Platz in der Gelenkpfanne, dort wo Oberschenkel
und Becken sich treffen. Die Gelenkpfanne setzt sich aus dem Darm-, Scham- und Sitzbein
zusammen. Im Stehen balanciert das Becken also auf den zwei Oberschenkelkopfen. Von dort flihrt
der Weg am Oberschenkelknochen weiter schriag abwiérts, genauso wie auch nach aulen hin zu den

Rundhodckern.®

Dort, wo sich Ober- und Unterschenkel treffen, ist das Kniegelenk.*® Im Vergleich zum Hiiftgelenk
ist das Gelenk des Knies weniger gut verankert. Es ist die Aufgabe der dariiber liegenden
Stockwerke, das Knie keinen zu groBen Belastungen auszusetzen. Der Unterschenkel besteht aus
dem Waden- und Schienbein und leitet das Gewicht abwirts auf das Knochelgelenk.*” Es ist der
Verbindungspunkt von Unterschenkel und Full und liegt tiefer als oft in unserer Vorstellung
verankert.* Im Stehen verteilt der Knochel das Gewicht vom Zentrum zur Ferse und zum Ballen.

9

Im Sitzen liefert der Knochel gute Unterstiitzung vom Boden.” Die Zehen haben eine

stabilisierende Aufgabe und sollen nicht als Gewichtstréger fundieren.™

Der Arm des menschlichen Korpers in seiner knochernen Struktur baut sich aus dem Schliisselbein,
Schulterblatt, dem Ober- und Unterarm, dem Handgelenk und der Hand zusammen. Er weist somit
vier Gelenke auf: Das Sternoklavikulargelenk (Brustbein — Schliisselbein — Gelenk), das
Schultergelenk, den Ellbogen und das Handgelenk.’' Das Handgelenk, das vierte Gelenk des Armes,
besteht wiederum aus acht Knochen.” Die Hand baut sich aus insgesamt 27 Knochen zusammen,

davon acht Handwurzelknochen, acht Mittelhandknochen und vierzehn Fingerknochen.™

Arme und Beine werden von der Wirbelsdule organisiert und koordiniert. Beide werden von

dhnlichen muskuldren Strukturen bewegt und haben ebenso einen dhnlichen Knochenaufbau.*

Fiir das Erfiillen seiner Funktion bendtigt das Skelett die gute Arbeit der Muskeln, die nur {iber ein
reibungsloses Zusammenspiel von Kreislauf, Atemsystem und Nervensystem funktionieren

konnen.>

45 vgl. Franklin 2016 S.28ff
46 vgl. Conable 2000 S.30f
47 vgl. Franklin 2016 S.30f
48 vgl. Conable 2000 S. 21,33
49 ebd. S.21, 33

50 vgl. Franklin 2016 S.30f
51 vgl. Conable 2000 S.50

52 ebd.S.65

53 vgl. Brewer 2017 S.18, 234f
54 vgl. Conable 2000 S.71

55 wvgl. Franklin 2016 S.31
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Die Wirbelsaule
Die Wirbelsaule setzt sich also aus dem Atlas, seinen sieben Hals und zwolf Brustwirbel, den fiinf
Lendenwirbel, dem Kreuzbein und dem Darmbeinknochen zusammen.*® Die Wirbelsdule zeichnet
sich durch ihre Kurvenform aus. Im Brust- und Kreuzbeinbereich findet man eine Wo6lbung nach
hinten, im Hals- und Lendenbereich eine Wolbung nach vorne.”” Die Wirbelsdule ist also nicht
geradlinig, sondern gebogen und schenkt dem Menschen grofle Bewegungsfreiheit (nach vorne,
hinten, seitwirts, drehend).”® Der Grund fiir ihre Form liegt darin, dass sie wihrend der
Fortbewegung stiitzend wirken muss, wofiir sich eine gebogene Gestalt besser eignet. Die Kurven
unterscheiden sich von Person zu Person, weshalb es beziiglich der Form der Wirbelsdule kein
Hrichtig oder falsch* gibt. Idealerweise ist die Wirbelsdule jedoch im jeweilig verfligbaren
Korperbau moglichst lange, sodass sich die Kurven auch moglichst an die zentrale Achse
anschmiegen.” Wenn man den Korper seitlich betrachtet und in zwei Hélften teilt, so durchlduft die
zentrale Achse den Atlas, das Ohrenzentrum, die Halswirbel, die Ho6he der Schulter des
Schulterblattes, das Gelenk der Hiifte, die Knie (wenn die Beine gestreckt sind) und das
Sprunggelenk.® Von vorne betrachtet, durchliuft die Achse das Scham- und Brustbein, den
Bauchnabel, die Spitze des Kinns und den Scheitelpunkt. Diese Korperhaltung verleiht der
Brustwirbelsdule dynamische Stabilisation und dem Becken und Kopf potentielle Beweglichkeit.®'.
Fiir die Gesundheit der Wirbelsdule ist es besonders wichtig, ihre eigentliche, wellenformige
Beweglichkeit zu bewahren. Dort, wo der Bewegungsfluss stoppt, findet man oft Verspannungen.®
Die Rippen iberliefern das Arm-, Schulter- und Brustkorbgewicht auf die Wirbelsdule. Die
Bandscheiben liegen zwischen den einzelnen Wirbeln. Thre Liange macht in etwa ein Viertel der

totalen Wirbelsdulenlinge aus.®

Anatomie der Beweglichkeit
Die Beweglichkeit des menschlichen Korpers hingt von verschiedenen Faktoren ab: von der Form
seiner Knochen und Gelenke, von den Sehnen und Bédndern, den Muskeln und dem Bindegewebe

inklusive seiner Faszien.*

56 vgl. Franklin 2016 S.28f
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1. Die Gelenke haben verschiedene Formen, die dadurch unterschiedliche Bewegungen
ermoOglichen. Das Kugelgelenk, zu dem jenes der Schulter oder der Hiifte z&hlt, ist am
beweglichsten. Es erlaubt Bewegungen in alle Richtungen und auf mehreren Ebenen. Das
Scharniergelenk, zu dem Ellbogen, oberes Fullsprunggelenk und auch das Knie gehoren,
bewegt sich nur auf einer Ebene.”® Das Drehgelenk findet man beispielsweise bei Elle und

Speiche und das Handgelenk zihlt zu den Sattelgelenken.®

PR ¥

Drehgelenk Scharniergelenk Sattelgelenk Kugelgelenk
(Elle/Speiche) (Knie- u. Ellenbogengelenk) (Handgelenk) (Schultergelenk)

ADD. 5: Gelenkarten (Hartmann 2005 S.35)

Ellenbogen mit Dreh- Sattelgelenke zwischen 1. Mittel- Schultergelenk als
und Scharniergelenk handknochen und Vieleckbein Kugelgelenk

Abb. 6: Gelenke des Menschen (Hartmann 2005 S.35)

ii. Die Auspriagung der Knochen unterscheidet sich teils trotz gleicher Gelenkart der Menschen,
woraus sich eine Individualitit der Gelenkstruktur bildet. Sie entscheidet grundlegend iiber

die Beweglichkeit einer Person.®’

iii. Die Sehnen und Bdnder konnen kaum mehr Dehnung erfahren, sobald der Mensch
erwachsen ist. Jene Beweglichkeit, die es durch Dehnung der Bénder zu erreichen gibt, fligt
sowohl den Gelenken, als auch anderem Gewebe Schaden zu. Es liegt also in den
natiirlichen Gegebenheiten der Béander und Knochen, wie viel Beweglichkeit moglich ist.
Meistens sind Menschen aber nicht ansatzweise so agil, wie es ihnen ihre natiirliche

Bauweise ermoglichen wiirde, da Muskelverkiirzungen oder -verkrampfungen sie daran
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hindern.®®

iv. Die Muskeln sind tiber Sehnen mit den Knochen verbunden und von sogenannten Faszien
umbhiillt, welche die Muskeln von der Haut des Korpers und den Organen trennen, und die
Reibung zwischen den Muskeln verringern. Zur Dehnung einer Faszie muss man lénger in
der Position verharren, als bei der Dehnung eines Muskels. Um die Beweglichkeit zu
steigern, muss man den Weg iiber die Faszien und Muskeln suchen und nicht iiber die

Sehnen und Bénder.®

2.1.2. Bewegung

Biomechanische Entstehung von Bewegung

Jede Bewegung wird durch eine Kraft erzeugt, welche von unterschiedlichen Faktoren beeinflusst

wird und sehr verschieden sein kann. Die GroBe des Kraftaufwandes héngt vom/von der

Gegenspieler*in, seiner/ihrer Masse, auf die sie einwirken soll, ab. Um die benétigte Kraft zu

erzielen, miissen Muskeln, Gelenke und GliedmaBBen im Zusammenspiel agieren. Bei diesen

Faktoren spricht man von den inneren Faktoren. AuBere Faktoren wie beispielsweise der

Luftwiderstand oder die Schwerkraft legen fest, wie hoch der Kraftaufwand sein muss, um eine

Bewegung auszufiihren.”” Im Hinblick auf das Violinspiel mochte ich nur einige biomechanische

Prinzipien darlegen:

i. Die Masse beschreibt die Menge der Materie, aus der sich ein Korper zusammenbaut”
ii. Kraft beschreibt die Wirkung eines Objektes auf ein anderes Objekt.”

iii. Reibung ist der Widerstand zweier Objekte oder Objektflachen, die in Kontakt treten und

sich gegeneinander bewegen.”

iv. Fiir die Kraft- und Bewegungserzeugung muss der Muskel kontrahieren. Wéhrenddessen
bilden die Gelenke und Knochen Hebel dazu. Die Biomechanik verbindet den Hebel mit
einem Hebelarm, dem Punkt seiner Drehung und der Kraft, die gebraucht wird fiir die
jeweilige Bewegungsausfithrung. Im menschlichen Korper ist der Muskel der Kraftlieferant.
Den Drehpunkt stellt das Gelenk dar und die Last ist das Gewicht des Kdorpers oder seiner

Korperteile. Hebel konnen Bewegungen verstirken oder Anstrengungen verringern. Im
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Korper gibt es drei verschiedene Arten von Hebel: erstklassige, bei denen der Drehpunkt
zwischen Kraft und Last liegt (Wippe), zweitklassige, bei denen die Last zwischen
Drehpunkt und Kraft liegt (Schubkarre) und drittklassige, bei denen die Distanz von Last
und Drehpunkt grofer ist, als die von Kraft und Drehpunkt (Kanu - Paddeln).’™

Kraftaufwand Widerstand

¥ T

Drehpunkt

Kraftaufwand

A

=

Drehpunkt

Widerstand

Kraftaufwand

A

\ 3
5 b\ Drehpunkt
i \ Y
| ,\ - N Widerstand

Abb. 7: Gelenkhebel (Brewer 2017 S.73)

v. Druck ist das Resultat von Kraft, die auf eine Fliache einwirkt. Je kleiner die Fliache bei

gleichbleibender Kraft, desto hoher der Druck.”

vi. Als Druckmittelpunkt wird die Summe der Kraft von, auf einen Korper wirkenden,
einzelnen Druckkréften, auf einen Angriffspunkt bezeichnet. Beim Stehen oder Gehen ist
der Druckmittelpunkt dort, wo eine Balance der Kraft der Bodenreaktion an der Sohle

herrscht.”

vii. Den Punkt, an dem eine gleichmifige Verteilung der Koérpermasse herrscht, nennt sich
Massenmittelpunkt oder auch Schwerpunkt.”” Er ist nicht statisch, sondern verindert seine

Position mit der Bewegung des Korpers.”

Viil. Die Unterstiitzungsfldche bezeichnet den Bereich, der sich zwischen den Punkten

befindet, an denen ein Kontakt des menschliches Korpers und einer Halt gebenden Fliche
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besteht. Beim Menschen ist die Unterstiitzungsfliche zwischen den Fiilen. Sie ist Einfluss

gebend auf die Balance, das Gleichgewicht und die Stabilitit.”

Psychomotorische Entstehung von Bewegung

Musik entsteht durch die Bewegungen eines Korpers. Um diese Musik durch ein Instrument
auszudriicken, bedarf es der Kontrolle und Ausiibung bestimmter Bewegungsablaufe, die jedoch nur
einen Teil des Gesamtprozesses darstellen, denn unterbewusst sind Seele und Geist ebenso am

Musizieren beteiligt.*

., Psychomotorisches Lernen im eigentlichen Sinne heifst Entwicklung einer
Klangvorstellung, Vergleich von Klangqualitdt und Klangvorstellung und Ausbildung eines
Korperbewufstseins, insbesondere fiir diejenigen Muskelgruppen, die beim Spiel des

Jjeweiligen Instrumentes einzusetzen sind. "

In all der Komplexitdt des virtuosen Spiels sind die Einzelheiten der Bewegungsabldufe und die
Anforderungen an den Korper wohl kaum sichtbar. Die Bewegungen sind nur deshalb moglich, weil
sie im Laufe der Zeit teils automatisiert wurden. Die Entscheidung, eine Handlung zu vollziehen, ist
willensgesteuert, die Ausfithrung jedoch passiert meist {iber die Zusammensetzung bereits gelernter,
unbewusst ablaufender Bewegungsmuster. Diese automatisch ablaufenden Bewegungen scheinen
auf den ersten Blick miihelos, doch dem Nervensystem, das diese steuert und iiberwacht, wird dabei

Einiges abverlangt.*

Nerven agieren als Nachrichteniibertrdger. Vom Gehirn aus senden sie Signale zur Ankurbelung von
Bewegungen an den restlichen Korper. Zur gleichen Zeit senden sie Botschaften ans Gehirn zuriick
und rufen unterbewusste oder bewusste Reaktionen hervor.* Die Programme im Gehirn fiir Haltung
und Bewegung schalten sich automatisch ein, sobald wir uns entschlossen haben, etwas zu tun. Es
handelt sich um instinktives, reflexartiges FEinschalten. Unser Bewusstsein liegt in der
GroBhirnrinde. Hier entscheiden wir, etwas zu tun, zu sitzen, zu stehen oder uns zu bewegen. Die
Impulse von der GroBhirnrinde fiihren zu Zentren tief im Gehirn oder zum Kleinhirn.** TIst die
Entscheidung getroffen, wird je nach Komplexitit der Handlung ein Bewegungsentwurf, eine
Vorstellung der bendtigten Bewegungen, erstellt. Dann werden Nervenimpulse zur Bewegung

ausgelost. Dies passiert iber Bewegungsprogramme, also iiber Abldufe von Nervenimpulsen oder
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Nervenzellerregungen, die im Gehirn bereits abgespeichert sind, und die Muskeln auf die fiir die
Bewegung bendtigte Art und Weise aktivieren. Mochte ein/eine Musiker*in beispielsweise eine
Tonleiter spielen, so aktiviert das Bewegungsprogramm samtliche Muskeln, die er/sie fiir die

Ausiibung dafiir braucht.®

Eine Bewegung wird erlernt und automatisiert, in dem man sich Bewegungsprogramme aneignet,
die sich im Nervensystem festlegen. Bewegungsmuster wie beispielsweise die Mimik sind nicht
erlernt, sondern angeboren. Jede Bewegung ist an eine Sinnesempfindung geknlipft, welche, je
konkreter sie ist, die Bewegung optimiert. Dieses Wissen hat grofle Bedeutung fiir das

Instrumentalspiel®.

Kurz zusammengefasst, resultiert bewusste Bewegung also aus einem Zusammenspiel von
Nervensystem, Muskeln und Skelett: Ein Wunsch nach einer bestimmten Bewegung fiihrt dazu,
dass das Nervensystem Signale an den Muskel sendet. Dieser wendet Kraft auf, um das Skelett

schlieBlich zu bewegen.*’

Alltagsbewegungen
Bewegungen zeichnen sich durch ihre Form und ihre Geschwindigkeit aus. Die alltdglichen
Bewegungen unseres Korpers verlaufen grundsitzlich in mittlerer Geschwindigkeit und sind damit
auch am prézisesten. Beim Violinspiel eignet es sich, die Bewegungen, so weit moglich, an jene
natiirlichen des Alltages anzulehnen. Man sollte vor allem aber jenen Bereich suchen, innerhalb

dessen man ein Wohlbefinden verspiirt und daraus resultierend auch selbstbewusster spielt.®

Teilbewegungen
Es gibt Bewegungen, die dem Menschen angeboren sind und jene, die er erst erlernen muss. Oft
miissen bestimmte Teilbewegungen miteinander kombiniert werden und sich diese Kombinationen
erst einmal angeeignet werden. Dies gilt auch fiir die jeweilig bendtigten Spielbewegungen beim
Musizieren. Erst wenn die Teilbewegungen analysiert, verstanden und geiibt werden, wird auch ein

Bewusstsein fiir die Gesamtbewegung geschaffen.
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Hier folgend nun eine tabellarische Auflistung der Bewegungen in ihrer Fachterminologie:

Begriff Erklarung

Vorderansicht

Supination Drehbewegung des Unterarmes, nach der die
Handfldche nach aulen zeigt

Pronation Drehbewegung des Unterarmes, nach der die
Handflache nach innen zeigt

Abduktion Seitliche Bewegung von Gliedmallen weg von
der anatomischen Grundposition, Spreizung

Adduktion Seitliche Bewegung von Gliedmalen zuriick zur
anatomischen Grundposition

Inversion Einwiértsdrehen des Fulles

Eversion Auswirtsdrehen des FuB3es

Zirkumduktion Kreisbewegung der Schulter

Seitenansicht

Extension Streckung, Winkel zwischen zwei Korperteilen
vergrofert sich

Flexion Beugung, Winkel zwischen zwei Korperteilen
verkleinert sich

Handgelenkflexion Handgelenk fiihrt zum Korper

Handgelenkextension Handgelenk fiihrt vom Korper

Ellbogenflexion Ellbogen fiihrt zum Korper

Ellbogenextension Ellbogen fiihrt vom Korper

Mediale und laterale Rotation

Drehbewegung des Beines

Dorsalflexion

Beugen des Fulles

Plantarflexion

Strecken des Fulles

90

Folgend sollen nun noch die fiir das Violinspiel bedeutendsten Bewegungen nidher betrachtet

werden:

1. Rotationsbewegungen des Armes:

Die Struktur des Armes erlaubt drei verschiedene Rotationen: Die Rotation des Oberarmgelenkes,

die Rotation des Schulterblattes und die Rotation des Ellbogens. Letztere bewegt die gesamte

Armstruktur am Schliisselbeingelenk vor- oder riickwérts. Die Rotation des Schultergelenks dreht

90 vgl. Brewer 2017 S.32f
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den Arm ohne Verdnderung oder Rotation des Ellbogens. Die Rotation am Ellbogen dreht die Hand
um.” Die Schulterblitter sind nur iiber Muskeln mit dem Skelett verbunden. Sie konnen die Rippen

vollkommen umwandern.”
ii. Bewegungen des Ellbogens:

Am FEllbogen sind zwei Bewegungsarten moglich: die bereits erwéhnte Rotation (nach innen und
nach auflen) und das Beugen und Strecken. Der Unterarm besteht aus zwei Knochen, derjenige auf
der Seite des kleinen Fingers, die Elle, und derjenige auf Seite des Daumens, die Speiche. Wenn die
Handfldche nach oben zeigt, sind beide Knochen parallel. Bei der Drehung der Handfldche nach
unten, rotiert der Unterarm {iber die Elle und die beiden Knochen iiberkreuzen sich.” Die Drehung
des Unterarms geht vom Ellbogen aus, nicht vom Handgelenk.” Die Unterarmrollung ist bei allen
Instrumenten eine wichtige Teilbewegung, die in ihrer Bewegung geiibt werden muss, um dann in
der jeweiligen Gesamtbewegung Okonomisch zu funktionieren. Sie kann als besondere
Unterstiitzung der Fingeraktivitit wirken.” Das Handgelenk bleibt dabei in seiner natiirlichen Form,
nicht eingeknickt, sondern lang und leicht.”® Der kleine Finger fiihrt die Elle linear fort, nicht der
Daumen.” Diese Lage ist das ,,Zuhause, aus dem man das Handgelenk in alle Richtungen am
Leichtesten bewegen kann. Es ist der Platz, an den Musiker*innen wéhrend und nach dem Spiel

immer wieder zurtickkehren sollen.”
iii. Bewegungen des Handgelenkes

Es gibt senkrechte, als auch seitliche Handgelenksbewegungen. Von der seitlichen
Handgelenksbewegung profitiert das Violinspiel, weil sie die feine Fingereinstellung ermdglichen
kann. Der aktivierte Zeigefinger beispielsweise muss bei einer leichten AuBenstellung des
Handgelenkes weniger Arbeit verrichten. Der kleine Finger freut sich jedoch iiber eine leichte
Innenstellung. Dies zeigt, wie wichtig Beweglichkeit ist, auch wihrend des Spiels.”
Beim Beugen des Handgelenkes gibt es Bewegungen zwischen den Handknochen und dem
Handgelenk, Bewegungen zwischen Handgelenk und Armknochen und Bewegungen entlang der
Knochen des Handgelenkes. Dieses Bewusstsein der zur Verfligung stehenden Ressourcen sollte

man beim Musizieren unbedingt nutzen. Das Handgelenk soll frei und beweglich bleiben, wenn es
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nicht (mehr) zur Stabilisation benotigt wird.'®
iv. Bewegungen der Hand

Die Hand besteht aus einer Vielzahl an Knochen, weshalb sie auch enorme Mobilitdt und
Bewegungsmdoglichkeiten bietet, vor allem im feinmotorischen Bereich.'”' Jeder Finger hat drei
Gelenke, die man bewusst wahrnehmen soll'”” und jeder Finger muss ein unterschiedliches Ausmaf
an Arbeit verrichten. Das erste Gelenk des Daumens liegt viel weiter hinten als in der Vorstellung. '
Die Hand ist rund um den kleinen Finger organisiert. Der kleine Finger liegt auf der Rotationsachse
des Unterarms. Seine Kraft ist durch die Relation zur Elle bedingt.'” Jeder Finger, auBer dem

Daumen, hat ein Grund-, ein Mittel- und ein Endglied. Beim Daumen fehlt letzteres.'”®
v. Bewegungen des Kiefers

Das Kiefergelenk, auch genannt Drehscharniergelenk'”, verbindet den beweglichen Knochen des
Unterkiefers mit dem Schlédfenbein.'” Das Gelenk kann verschiedene Bewegungen (beispielsweise
Scharnier- oder Schiebebwegungen'®) ausfiihren, die meist miteinander kombiniert werden.'” Es

% Das Gelenk ermdglicht u.a.""! die Bewegungen, die

ermoglicht sowohl Rotieren, als auch Gleiten
der Mensch zum Kauen braucht. Die Muskeln des Gelenkes sind teils kontrahiert. Sie konnen sich
unbeabsichtigt und unbewusst zusammen ziehen. Oft fiihrt diese iberhdhte Aktivitdt zu Schmerzen
oder Spannungen.'”> Probleme, wie ebensolche Spannungen im Kiefer, wirken sich vermehrt
negativ auf andere Korperregionen aus.'"® Aufgrund ihrer Nihe und ihres Einflusses kommt es bei
Einschrinkungen der Kieferbeweglichkeit oft auch zu denselben Blockaden und Leiden in der
Halswirbelsiule."* Und genau deshalb fiihre ich auch das Kiefer im Bezug auf das Violinspiel an:
Meiner Erfahrung nach ist es ein Gelenk, dass beim Violinspiel sehr, sehr oft versteift und dabei

kaum Beachtung findet. Ich denke, dass gemeinsam mit der Flexibilitit des Kiefers auch Flexibilitét

anderer Korperregionen einhergehen.
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Prinzip des Doppelhebels
Doppelhebelbewegungen entstehen, in dem man das Ende eines Objektes in Bewegung versetzt,
sich dadurch aufgrund physikalischer Gegebenheiten eine Achse bildet, die dazu fiihrt, dass sich das
andere Ende in die gegen gesetzte Richtung bewegt. Es entsteht eine Art Wippe.'"® Viele Teile
unseres Korpers folgen diesem Prinzip. Der Korper sucht 6konomische Bewegungen natiirlich auf,
sofern man ihn nicht dabei stort.''® Bewegungen, die nach diesem Prinzip funktionieren, sind

energieeffizienter und ihre direkte Anwendung beim Spiel soll geilibt werden.'"”

Prinzip der Drehung
Fast alle Bewegungen innerhalb des menschlichen Korpers sind Drehbewegungen.'® Diese
Tatsache sollte man sich beim Musizieren zu Nutze machen, auch wenn es scheint, als wiirde das
Spiel mancher Instrumente geradlinige Bewegungen erfordern (eine Saite ist geradlinig und nicht
kurvig). Oft lahmt allein die Vorstellung einer zwanghaft geraden Bogenfiihrung. Denkt man
stattdessen an eine runde oder spiralféormige Bewegung, so kann man sich davon 16sen. Oft sind
geradlinig erscheinende Bewegungen doch eigentlich kurvig. Die Bewegung eines Bogenstriches

beispielsweise.'”

Die Schaukelschwungbewegung
,Der Begriff , Schaukel-Schwung-Prinzip“ bezeichnet Bewegungen, die wie bei einem

Pendel rhythmisch, rund und unter Ausnutzung der Schwerkraft ausgefiihrt werden. “'*’

Von klein auf ist der Mensch an Schaukelbewegungen gewohnt — es beginnt bereits beim zarten
Gewiegtwerden nach der Geburt.'!

Eigentlich wird der Mensch schon vor seiner Geburt gewiegt und geschaukelt, im Bauch seiner
Mutter.

Man empfindet diese Art von Bewegungen als schon und angenehm. Sie vermitteln u.a.
Geborgenheit. Man sollte sich dieses Wissen zunutze machen, auch beim Instrumentalspiel.
Pendelbewegungen des Bogens oder des Instrumentes, ebenso des ganzen Korpers oder der Arme

kénnen zur Ordnung der Motorik verhelfen und zur raschen Veridnderung der eigenen Stimmung.'?
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Zustinde und Gefithle der Schwere konnen mithilfe von schwungvoller Bewegungen in

Schwebezustinde umgewandelt werden.'*

Ein GroBteil der Bewegungen, die in Zusammenhang mit Musik stehen, sind ,,rund“. Bei der
Vorstellung an Ténzer*innen im Vergleich zu Robotern wird dies ganz deutlich sichtbar. Die
Bewegungen sind Teile von Kreisen, Spiralen oder Kugeln und somit der Schaukelschwingung

duBerst nahe.'**

Schaukelschwungbewegungen verlangen bestimmte, dynamische Impulse, durch die sie ausgeldst
werden. Eben solche Impulse werden auch beim Instrumentalspiel, beispielsweise zur
Tonerzeugung, gebraucht (Martelé, Spiccato). Die Genauigkeit und Beweglichkeit der
Schaukelschwungbewegungen ist gro3: Die Grofe der Schwingung und der Rhythmus erlauben
unterschiedlich groBBe Entspannungsphasen, die aus dieser Bewegung immer wieder resultieren.

Wihrend dieser spannungslosenden Momente ist Zeit fiir das Wahrnehmen und Ausbessern.'?

Im Instrumentalspiel konnen Schaukelschwungbewegungen die Qualitit von Bewegungen steigern

und die korperliche Disposition fordern. '

Asymmetrische Bewegung
Bewegungen, die wie ein Pendel ablaufen, sind fiir den menschlichen Kd&rper also besonders
angenehm, denn sie erfordern kaum Kraft, blo3 einen Impuls. Der Korper tendiert dazu, diese Art
symmetrischer Bewegungen aufzusuchen. Beim musikalischen Gestaltungsprozess eines Werkes
(beispielsweise Verdnderung von Dynamik) werden asymmetrische Bewegungen (beispielsweise
ungleiche Bewegungsgeschwindigkeiten, Bogenlidngen fiir dieselben Rhythmuswerte), welche
hoheren Kraftaufwand erfordern, unumginglich. Es ist jedoch moglich, diese Spannungen durch

das Schaffen groBerer Bewegungseinheiten im Zentrum des Korpers zu verringern.'?’

Gleichgewicht
Der menschliche Korper ist auf Gleichgewicht programmiert. Bei Storung seines Gleichgewichts
durch Bewegung balanciert er sich selbststindig aus. Jede Art von Bewegung, auch die Bewegung
beim Violinspiel fiihrt zu einem Ungleichgewicht. Der Korper kann dieses entweder durch

Anspannung von spezifischen Muskelgruppen (vor allem des Rumpfes) ausgleichen oder kann
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Stabilitdt erreichen, in dem er ein Gegengewicht bereitstellt, welches er durch Bewegung eines
anderen Korperteiles erzeugt. Der Korper hat immer Moglichkeit, Balance durch Bewegung zu

erlangen und befindet sich sozusagen in einem ,,dauernden labilen Gleichgewicht*'**

, ist immer
bereit, das Gewicht kontinuierlich auszubalancieren. Beim Musizieren ist das Wissen iiber den
immerzu bewegten Korper enorm wichtig. Hat der/die Musiker*in eine andere Vorstellung von
seinem/ihrem Korper, zum Beispiel jene einer starren, unbeweglichen Statue, so ruft dies
automatisch zu Versteifungen auf. Es ist also obligatorisch, dass sich der Korper bewegt, damit er

die Spielbewegungen, die das Gleichgewicht storen, auch auffangen kann.'”

Spannung und Entspannung

1.  Muskelspannung

Bei der Muskulatur unterscheidet man die Grob- und die Feinmuskulatur. Erstere ist fiir die
kraftvollen Bewegungen verantwortlich, zweitere liegt tiefer um das Gelenk und sorgt fiir die
zentrale Ausrichtung der Gelenkpartner. Ist die Muskelspannung um ein Gelenk unausgeglichen,
spricht man von Dysbalance. Die Spannungsintensitdt der Muskeln um das Gelenk muss sich in
stindigem Wechsel befinden. Nur so kann die Anpassung an die jeweiligen Voraussetzung

stattfinden und das Gelenk fixiert werden. Man spricht von dynamischer Stabilisation.

Grundsitzlich unterscheidet man zwischen drei verschiedenen Spannungstypen: Die konzentrische
Kontraktion ist eine aktive Muskelverkiirzung, die durch die Steigerung der Spannung im Muskel
entsteht. Ein Beispiel dafiir wire das Anheben eines Gegenstandes mit der Hand. Hierbei zieht sich
der Bizeps im Oberarm zusammen. Die exzentrische Kontraktion ist eine Verldngerung des Muskels
trotz Krafterzeugung. Fiihrt man den angehobenen Gegenstand wieder in seine Ausgangslage
zurlick, kommt es im Bizeps zu einer exzentrischen Kontraktion. Ohne ihr Dasein und Wirken wére
die Bewegungskontrolle nicht mdglich und Arme und Gewicht wiirden aufgrund der Schwerkraft
nach unten fallen. Die isometrische Kontraktion ist weder eine Verkiirzung noch eine Verldngerung
des Muskels. Bei ihr kommt es zur Spannungssteigerung im Muskel, jedoch bleibt seine Léinge
dabei gleich. Sie findet im Bizeps statt, wenn man das angehobene Objekt an selber Stelle halten
mochte.”*! Es ist anzumerken, dass es fiir den Muskel selbst keine optimale Linge gibt, sondern
einen optimalen Bereich, in dem die erzeugte Kraft ihr Maximum erreicht. Kommt es zu einer

Streckung tiber diesen Lingenbereich hinaus, verringert sich die Muskelkraft. Dasselbe gilt fiir die
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Muskelverkiirzung.**

Wenn alle Kréfte im Gleichgewicht sind und der Muskel keine nachweisbare Arbeit leistet, befindet
er sich in Ruhespannung (Tonus). Dieser ist abhidngig vom Nervensystem. Weisen Muskeln eine
iiberwiegend hohe Spannung auf, sind sozusagen iiberarbeitet, so spricht man vom ,,Hypertonus®.
Das Gegenteil ist die Schlaftheit, der ,,Hypotonus“. Sowohl Hypertonus, als auch Hypotonus

benachteiligen den Muskelapparat in seiner Funktion.'**

Eine grundsdtzlich Regel betreffend des Muskelapparates lautet, Muskeln, die warm sind,
funktionieren auch besser. Das heiflt vor einer gymnastischen Tétigkeit beispielsweise, dazu zédhle
ich auch das Musizieren, oder vor dem Dehnen, sollen Muskeln unbedingt aufgewédrmt werden. Es
fordert die Sauerstoffzufuhr und die Reaktionsfahigkeit und verringert die Verletzungsanfilligkeit

der Muskeln. Als einfaches Mittel dienen Schwungbewegungen oder auch Schiittelbewegungen. '
il. Spannungsausbreitung

., Diese Verkrampfung breitet sich wie ein Lauffeuer mit all seinen verheerenden Folgen

aus. ‘1%

Spannung fiihrt zu Spannung. Kommt es zur Einschrinkung der Mobilitédt eines Gelenkes, so fiihrt
dies unweigerlich dazu, dass sich diese auf benachbarte Regionen iibertrdgt. Es liegt also daran, zu
lernen, solcherlei Abhdngigkeiten zu vermeiden."’* Beim Violinspiel zum Beispiel beeinflussen
Schulter und Bogenhaltung einander. Das heif3t ein starrer Griff des Bogens fiihrt zur Starrheit in
den Schultern und umgekehrt genauso. Man kann sich dieses Prinzip auch zunutze machen, in dem
man bei Verspannungen versucht, die Aufmerksamkeit auf eine andere Korperregion zu lenken, und
diese zu entspannen, was wiederum dazu flihren kann, das die lokale Verspannung sich ebenso

16st.'*7

iii. Lockerheit

Im Unterricht wird oft vermittelt, ,locker” und ,,entspannt* zu spielen, jedoch eigentlich kann
intensiv geformtes Spiel ohne Spannung nicht stattfinden. Um musikalischen Ausdruck zu
schaffen, braucht es Bewegung und Kraft, vor allem um plotzliche Bewegungsinderungen
realisieren zu konnen, beispielsweise daflir ist ein schneller Sprung vom forte zum piano.

»Lockerheit* fiihrt oft zu Schlaffheit, sowohl korperlich als auch musikalisch gesehen. Es fiihrt
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nicht zum Zweck, denn die Musik und das Musizieren erfordern verschiedene Spannungen, die
durch stindige Bereitschaft zur Bewegung erzeugt und realisiert werden. Es liegt also nicht daran,
»locker® zu spielen, sondern die Bewegungen und den dafiir benétigten Kraftaufwand 6konomisch

zu gestalten.'®

Beim Instrumentalspiel kommt es zum Aufbau gewisser bendtigter Spannungen fiir bestimmte
Spielbewegungen, jedoch bedarf es ebenso einem Abbau, sobald die Spannung nicht mehr benétigt
wird. Es ist daher wichtig, herauszufinden, wo die ndchste Entspannungsmoglichkeit liegt und diese

zu ergreifen anstatt sich eine immerwihrende gleichméBige Lockerheit zum Ziel zu setzen.'”

Beim Violinspiel beispielsweise muss man beim Fortissimo - Spiel an der Spitze in der
Pronationsmuskulatur Kraft aufwenden und den Bogen eher fest halten. Am Frosch hingegen wird
diese Kraft nicht mehr benétigt, da der Arm ausreichend Teilgewicht zur Verfiigung stellt, das heifit,

dass man die Spannung, die man an der Spitze aufgebaut hat, am Frosch wieder 16sen kann.'*
1. Aufmerksamkeit ablenken

Als sehr hilfreich stellt es sich heraus, die Aufmerksamkeit abzulenken, also von der eigentlich
betroffenen oder eigentlich aktiven Region auf eine andere zu leiten.'*! Der gesamte Korper ist am
Spiel beteiligt, daher stellt es sich als besonders effektiv heraus, einen Spaziergang durch den
Korper zu machen und ihn auf Spannungen zu untersuchen. Die Korperregionen werden als
Stabilisator, Gleichgewichtsausgleich, Leiter oder als Quelle von Kraft zum Instrumentalspiel
benotigt. Das mentale Durchschreiten der einzelnen Regionen schafft ein Bewusstsein fiir den
Korper. Hierbei geht es vorrangig nicht darum, etwas dndern zu wollen, sondern um die
Aufmerksamkeit, die man dem jeweiligen Korperteil schenkt, welche oft schon geniigt, um

Verinderung hervorzurufen. Das Ziel liegt in einem Maximum an Bewegungsbereitschaft.'**

il. RiickstoBprinzip

Das Prinzip des RiickstoBles zeigt sich beispielsweise im Falle eines Fingeraufsatzes am Griftbrett,
bei dem der Finger, verglichen mit einem Ball, aufsetzt, dann aber wieder zuriick springt und erneut
aufsetzt. Dies passiert automatisch beim Aufsetzen der Finger beim Streichinstrument. Empfindet
man diese Riickstofle mit oder voraus, so entwickelt man eine besondere Sensibilitidt in der Hand,

welche Sicherheit vermittelt.'*’

138vgl. Mantel 2010 S.75
139ebd. S.75f

140ebd.

141ebd. S.76

142ebd. S.76f

143ebd. S.79f

35



iii. Arbeitswiderstand: Reibung und Masse

Reibung ist, wie bereits angefiihrt, der Widerstand zweier Objekte oder Objektflichen, die in
Kontakt treten und sich gegeneinander bewegen.'** Auf Glatteis beispielsweise erstarrt der Korper.
Er mochte anstatt dem labilen Gleichgewicht, ein stabiles und verspannt sich demnach
entsprechend. Sobald er wieder festen Reibungswiderstand unter sich spiirt, wechselt er wieder vom
mechanischen, stabilen zum dynamischen, labilen Modus. Dieses Wissen kann man sich beim
Violinspiel zunutze machen, in dem man Arbeitswiderstand bei den Berlihrungspunkten zum
Instrument (Griffbrett) und zur Umwelt (Sitz) erzeugt und aufsucht. Das Empfinden der Reibung ist
ein angenehmes Gefiihl, beispielsweise das vom ,Saugen® des Bogens. Fehlt der

Reibungswiderstand so bewegt man sich wieder auf Glatteis.'*’

Die Masse erzeugt einen Widerstand im Inneren. Es braucht die Kraft der Muskeln, um den Arm zu
beschleunigen oder auch zu bremsen, woran kein/keine Musiker*in vorbei kommt. Je runder die
Bewegungen, in denen diese Geschwindigkeitsverdnderungen stattfinden, desto 6konomischer sind
sie, da sich bereits in Bewegung befindende Masse nur wenig Energiezuwachs bendtigt, um die
Form ihrer Bewegung zu behalten. Ebenso kann man die Anstrengung verringern, in dem man die
Masse, beispielsweise den Arm, langsamer bewegt. Darunter versteht man, die Bewegungen
vorzubereiten. Eine weitere Moglichkeit ist es, die Masse ,,verteilt zu bewegen, das wiirde beim
Lagenwechsel beispielsweise heiflen, dass zuerst Oberarm/Ellbogen an ihren Platz gebracht werden

und dann rasch Unterarm und Hand folgen.'*

Bewegungsempfindung
Fast alle Bewegungen erfahren ihre Wahrnehmung durch die unterschiedlichen Sinne des Korpers
und senden dann Riickmeldungen und Informationen ans Gehirn.'""” Der Bewegungssinn, jener der
Muskeln, Gelenke und Sehnen, ist in heutiger, moderner Zivilisation oft ,,verloren* gegangen durch
die enorme Zufuhr an Sinneseindriicken aus der AufBlenwelt. Die Signale des Korpers werden

unterdriickt bevor sie ihre Wahrnehmung erfahren.'*®

Beim Instrumentalspiel werden die
Bewegungsempfindungen meiner Erfahrung nach ebenso meist vom akustischen und visuellen

Feedback tiberschattet und das innere Gespiir gerit in Vergessenheit.
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Jede Bewegung hat eine exakt auf sie zugeschnittene Empfindung. Je durchldssiger der Korper,
desto deutlicher nimmt er die Bewegung auch wahr. Sind bei einer Bewegungsfolge gewisse
Korperregionen starr, also desensibilisiert, so entsteht im Gehirn ein viel unschérferes Bild als bei
einer Bewegung, bei der sich der gesamte Korper in leicht bewegtem Zustand befindet. Grund dafiir
sind die Informationen der Gelenke und Muskeln iiber den Widerstand, das Gewicht, die Masse, die
Beschleunigung, den Winkel, die Position eines Korperteils etc. an das Gehirn, welche bei
Blockaden nur unvollstdndig iibermittelt werden. Beim Instrumentalspiel gilt, umso mehr Gelenke
in den Bewegungsablauf miteinbezogen sind, umso exakter ist auch das Ergebnis.'* Es ist also
auBerordentlich sinnvoll, Bewegungen zur Sensibilisierung ins Spiel zu integrieren'** und sich der

Bewegungsempfindung wieder bewusst zu nihern.

., Der Schliissel zur Vorprogrammierung der erforderlichen Muskelaktivititen liegt darin,

daf3 man sich Bewegungen, Rhythmen und Klinge vorstellt und sie vorausspiirt. “"’

Sensibilisierungsbewegungen

«]52

., Bewegung funktioniert nach dem Gesetz der gréfitmoglichen Empfindungsdichte.

Das Prinzip der Sensibilisierung, also der Bewegungsaktivierung, kann vielfiltig angewandt
werden. Der Korper muss stets bereit sein, auf Bewegung zu reagieren, also in
Bewegungsbereitschaft stehen. Diese Bewegungsbereitschaft ist nur dann gegeben, wenn er sich
bereits in Bewegung befindet. Es gibt verschiedene Sensibilisierungsbewegungen, die gelibt werden
konnen. Dazu zdhlen: Drehbewegungen des Rumpfes, Bewegungen von Becken, Schulter, Arm,
Hand, Handgelenk, Finger, Kopf und Augen, Bewegungsketten und Bewegungen zur

Sensibilisierung zwischen rechts und links.'** Folgend nun einige Beispiele:

1. Eine minimale, unscheinbare Drehbewegung der Wirbelsdule beim Musizieren schafft einen
Zustand maximierter Sensibilisierung. Beim Violinspiel bildet sich unmerklich eine,

angereicherte, filigrane Tonwelle.'>*

ii. Die Miteinbeziehung des Beckens in die Gesamtspielbewegung fiihrt ebenso zu erhdhter
Sensibilisierung. Es eignen sich rollende Vor- und Riickwértsbewegungen (Stand) und eine

wechselseitige Verlagerung des Gewichtes zwischen den beiden Sitzbeinknochen (Sitz).'*
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1il.

1v.

vi.

Vil.

Auch die Beine sind am Gesamtspiel beteiligt, denn sie verlethen dem Rumpf Stiitze und
Beweglichkeit: Sich im Raum bewegen oder ,als ob“ Geh - Bewegungen am Stand
durchfithren.'® Grundsitzlich gilt die ,als ob*“ Vorstellung als sehr hilfreich beim
Instrumentalspiel.”” Ein gewisses Mall an Spannung im Unterleib ermoglicht Freiheit in den

Armen."8

Die Schulter ist ein ,,schwimmendes™ Gelenk, das sich in alle Richtungen bewegen kann.
Ihre ganzheitliche Miteinbeziehung fordert und verfeinert die Bewegungsabldufe des Spiels.
Bei der Herstellung des korperlichen Gleichgewichts, spielen die Schultern als
»Balancierstangen eine bedeutende Rolle. Thre Sensibilisierung erfolgt {iiber ein
Bewusstsein und Kennenlernen all ihrer Bewegungsmoglichkeiten (nach innen, auflen,

vorne, hinten, oben, unten).'”

Ein leichtes Schiitteln des Kopfes erhoht die Sensibilisierung. Eine vorbereitende und sanfte

Kopfdrehung verfeinert beispielsweise den Tonansatz.'®
Ein starrer Blick erstarrt den Rumpf. Deshalb gilt: die Augen sollen leicht beweglich sein.'!

Die Aktionen der Hénde sind nah aneinander gekniipft. Beim Musizieren kann man diese
Abhingigkeit nutzen, indem man Spannungen linker Hand durch das Entspannen der

rechten Seite 16sen kann.'®?

viii. Bewegungen 16sen andere, sogenannte Sekundirbewegungen aus, wodurch

iX.

X.

xi.

Bewegungsketten entstehen. Schwingt der Arm, so schwingt das Handgelenk, etc. Die

Sensibilisierung erfolgt iiber das natiirliche Passieren lassen dieser Bewegungsketten.'®

Bewegungseinfliisse zeichnen sich quer durch den gesamten Korper, weshalb es immer
hilfreich ist, bei Schwierigkeiten, die Ursache in anderen als den direkt ausfiihrenden

Korperregionen zu suchen.'®

Leichte (!) Schwingungen im Arm und kurvenférmige Bewegungen erhdhen die

Sensibilitit.'" Genauso auch das Kreisen des Handgelenkes.'*

Lésst man die Bewegung beim Fingeraufsatz weiter schwingen, so erhoht dies ebenso die
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Sensibilisierung. '’ (RiickstoBprinzip) Genauso auch das iibertricbene Hochbewegen der

Finger selbst, das undkonomisch scheint, jedoch die Empfindung steigert.'*®

xii. Der ,,Fingerfall“ beim Violinspiel kann aus sdmtlichen Richtungen schrig passieren.'®’

xiii. Ein sanftes Kreisen des Greiffingers wdhrend des Kontaktes mit der Saite

sensibilisiert.!”

Atmung
Die Atmung ist fiir das Leben essentiell. Sie lauft kontinuierlich und lebenslinglich im
menschlichen Korper ab. Ohne Nahrung ist der Mensch im Stande wochenlang zu iiberleben, ohne

Wasserzufuhr tagelang, ohne Sauerstoff jedoch, kann der Mensch nur einige Minuten iiberdauern.'”

Die Funktion der Atmung liegt im Gasaustausch: Das Blut nimmt Sauerstoff auf und gibt
Kohlendioxid ab.'” Dies passiert {iber Diffusion: Der eingeatmete Sauerstoff wird diffundiert und
gelangt so aus der Luft der Lunge ins Blut und daraus weiter in die Zellen.'” Fiir die dafiir
erforderliche Energiegewinnung oxidiert der Korper energiereiche Nahrungsstoffe. Dieser Vorgang

174

erfolgt im Zellinneren.'” Diese innere Atmung, oder auch Zellatmung genannt, bezeichnet den

Austausch von Gas zwischen Gewebe und Kapillarblut.'”

Die duBlere Atmung transportiert das Gas zwischen dem Blut und der Luft.'”® Bei diesem Vorgang
wird der Sauerstoff in den Korper aufgenommen und das sich daraus resultierende
Kohlenstoffdioxid wieder entfernt.'”” 99 Prozent dieses Austausches passieren iiber die Atmung der
Lunge und der Rest erfolgt iiber die Haut.'” Der Transport der Atemluft und des Blutes erfordert
LPumpenergie® vom Zwerchfell, vom Brustkorb und der Rippenmuskulatur, und der beiden

Herzhilften.'”

Damit das Blut fiir die Zellatmung {iberhaupt mit Sauerstoff versorgt ist, und das Gewebe das

resultierende Kohlenstoffdioxid wieder zuriick an die Luft abliefern kann, muss der Mensch also
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atmen.'®’

Die Luft, die man einatmet, gelangt iiber Nase oder Mund in den Rachen und weiter in die
Luftrohre, an dessen Beginn sich der Kehlkopf befindet. Von dort gelangt die Luft iiber die
Bronchien weiter in die Lunge."™" Hier findet man den Bronchialbaum, bestehend aus der Luftrohre
und den Bronchien, die sich aus dieser erstrecken und ineinander verzweigen. An deren Ausléufer
kommt es dann zum Gasaustausch zwischen der Lungenluft und dem Blut.'*? Die Austauschflichen

sind die Alveolen und Kapillaren.'™

Es gibt zwei Arten von Atembewegungen, die Bauchatmung und die Brustkorbatmung. Bei der
Bauchatmung kommt es zur Zwerchfellkontraktion. Diese fiihrt dazu, dass sich der Brustkorb in die
Lénge hin erweitert. Die Brustkorbatmung fiihrt zum Heben des Brustkorbes. Dieser weitet sich
sowohl seitlich nach rechts und nach links aus, als auch nach vorne und nach hinten. Frauen neigen

zur Brustkorbatmung, Ménner zur Bauchatmung.'®*

An den Bewegungen der Atmung sind verschiedene Muskeln beteiligt. Die &dufleren

Zwischenrippenmuskeln helfen bei der ,,ruhigen Einatmung*'®

. Ist die Atmung angestrengt, so
kommt es zum Einschalten der Atemhilfsmuskulatur, zu der gewisse Rippenheber, Schulterheber
und Atemmuskeln zéhlen. Bei der Ausatmung verlduft der Vorgang kaum aktiv, sondern iiber das
Brustkorbgewicht, das den Schwerkraftgesetzen folgt. Hierbei erfolgt eine Unterstlitzung von den

inneren Zwischenrippenmuskeln.'*¢

Bei einer Fehlatmung wird der Brustkorbraum zu gering erweitert. Er wird beim Einatmen u.a. von

der Muskulatur des Halses, Nackens und Schultergiirtels angehoben und beim Ausatmen gesenkt,

wihrend sich sein Volumen dabei weder vergroBert, noch verkleinert.'’

Die Steuerung der Atmung findet iiber das Nervensystem (Atemzentrum im Riickenmark) statt.'*®

Es gilt, die Atmung der Instrumentalist*innen als ebenso wichtig zu erachten, wie die der

Sénger*innen. Korperhaltung und Korperbewegungen beeinflussen die Atmung genau so, wie die

Atmung die Kérperhaltung und -bewegungen beeinflusst.'®
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Um nun das Verstdndnis des eigenen Kdrpers und seiner Bewegungen in die Praxis umzusetzen und
zur Einheit mit sich selbst zu finden, dienen die nun vorgestellten korperorientierten Ansitze. Sie
werden iiberblicksméBig angefiihrt. Die Anwendung verlangt eine detailliertere Beschreibung und
Auseinandersetzung, und meist auch die Teilnahme an bestimmten Kursen, um die jeweilige

Technik in ithrem ganzen Umfang zu erlernen.

2.2. Korperorientierte Arbeitsansatze

Es gibt viele verschiedene Arten von Korperarbeit. Die nun beschriebenen Methoden sollen zu
besserer und differenzierterer Wahrnehmung des eigenen Korpers dienen. Ein konkretes und aktives
Bewusstsein der Bewegungsdurchfiihrung soll entwickelt werden. Dieses ermoglicht eine gewisse
Eigenkontrolle und erlebte und wahrgenommene Erfahrung, an der man die Qualitit der Bewegung
in gewisser Hinsicht selbst messen kann. Es sollen Leitbilder vermittelt werden, die individuell
angepasst und ausgefiihrt werden konnen. Der Begriff der Okonomisierung soll in diesem
Zusammenhang noch angefiihrt sein. Sie stellt fiir die Qualitdit der Bewegung ein wichtiges
Standbein dar, auch im Sinne von Vorbeugung gesundheitlicher Belastungen, beispielsweise von
Sehnen oder Muskelansitzen. Fiir das gesunde Spiel, ist also die 0konomische Ausfithrung der

Bewegungsabliufe besonders essentiell.'”

,, Okonomische Aktivitiit heift: mit einem Minimum an Kraft ein optimales Erscheinungsbild

in Haltung und Bewegung erreichen. “**!

Korperorientierte Ansétze sollen iiber ldngere Zeit hinweg angewendet werden, um zu einer
tatsdchlich nachhaltigen Férderung von Koordination und Kondition zu fithren. Die iiber viele Jahre
eingelernten und ausgefiihrten Bewegungsmuster lassen sich nur durch regelmiBiges, intensives
Training, Offenheit, Geduld und Eigenmotivation verindern.' Daher soll auch zu Beginn nicht der
Korper in Verbindung mit dem Instrument im Mittelpunkt stehen, sondern der Kérper alleine. Die
Verbindung von Korper und Geist spielt in den folgenden Ansdtzen eine wichtige Rolle. Das

psychische Wohlbefinden riickt ebenso in den Mittelpunkt.
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2.2.1. Feldenkrais — Methode

Okonomisierung von Bewegung durch Bewegung

Die Feldenkrais — Methode wurde von Moshé Feldenkrais (1904 — 1984) entwickelt. Bei dieser
Methode sollen Lernprozesse gestaltet werden, deren Ziel die intensivere Korperwahrnehmung und
in Folge die Qualititsoptimierung von Bewegungsablidufen ist. Zur Zielfiihrung dient Bewegung,
die als treibende Kraft zur Ankurbelung von Lernprozessen wirken soll. Im Einzel- oder
Gruppenunterricht werden Bewegungslektionen angeleitet, deren Ziel es ist, das Gehirn dazu

anzuregen, neue und verbesserte Bewegungsmuster zu gestalten.'”?

Fiir unsere Taten und Aktionen ist ein Zusammenspiel von vier Faktoren verantwortlich, welche in
stetiger Wechselwirkung zueinander agieren: die Sinnesempfindung, das Gefiihl, das Denken und
die Bewegung. Beschiftigt man sich also mit einem dieser vier Faktoren, beeinflusst dies
automatisch auch die anderen. Da Lernprozesse von Kind auf mit sensomotorischen Erfahrungen
verkniipft sind, soll in der Feldenkrais — Methode die Bewegung als zentrales Mittel dienen.'
Beobachten, unterscheiden und verstehen, sind Elemente, die wesentlich sein sollen.
Bewegungsmuster werden um - und neu — gelernt und die Palette der Bewegungsmoglichkeiten
wird erweitert. Durch die Lenkung der Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper, wird ein

Bewusstsein fiir denselben und seine Bewegungsausfiihrung geschaffen.'”
Vorteile fiir Musiker*innen

Der Beruf eines/einer Musiker*in erfordert einen sehr differenzierten Umgang mit Bewegung,
weshalb die Feldenkrais — Methode einen wesentlichen Teil zur Férderung dessen beitragen kann.
Sie leitet einerseits zur Steigerung der Bewegungsqualitdt, welche wiederum zur musikalischen
Qualitétssteigerung fiihrt und andererseits wirkt sie gesundheitlich vorbeugend, da qualitativ
hochwertige Bewegungen gesunde Bewegungen sind. Genauso fiihrt die intensive Wahrnehmung
des Korpers und der eigenen Person zum eigenen Ich und somit zur Entwicklung einer starken

kiinstlerischen Personlichkeit.!®

2.2.2. Ideokinese

Okonomisierung von Bewegung durch mentale Bilder

,, Deine Bewegung ist so gut, wie die Idee, die du davon hast. “'*’
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Die Ideokinese wurde von Mabel E. Todd (1880 — 1956) entdeckt und vor allem durch zwei ihrer
Schiilerinnen Lulu Schweigard und Barbara Clark Ende des 20. Jahrhunderts weiterentwickelt. Sie
wiinscht sich eine Verbesserung der Koordination und der Bewegungen. Als Hauptakteur zur

Anregung dieses Prozesses sollen Vorstellungsbilder (Images) dienen.'®

Die Arbeitsweise der Ideokinese beruht darauf, dass die Qualitdt von Bewegung durch ihre mentale
Vorstellung gesteuert und bestimmt wird. Die Methode wird sowohl im Einzel- als auch im

Gruppenunterricht durchgefiihrt.'”

Die Ideokinese geht davon aus, dass Korperhaltung und -bewegung keine separierten Zustdnde sind.
Auch statische Positionen beinhalten minimale Bewegungsprozesse. Dies fiihrt zu der Erkenntnis,
dass ideal aufgerichtetes Sitzen und Stehen keinen statischen Zustand durch Bewegungslosigkeit
darstellen, sondern, dass dieser durch andauerndes, unmerkbares Bewegen um die eigene Achse
erreicht wird.*® Die Ideokinese stellt als Basis ihrer Arbeit ein anatomisches Wissen iiber den

eigenen Korper an dessen Anfang.””!
Vorteile fiir Musiker*innen

Die Vorgehensweise der Ideokinese, sich Bewegungen gedanklich vorzustellen, um sie zu
okonomisieren und ihre Qualitidt zu verbessern, kann direkt auf das Instrumentalspiel iibertragen
werden. Vorstellungsbilder fiir gewisse Spielbewegungen entwickeln, fiihrt zur Erleichterung und
Verbesserung der tatsichlichen Ausfithrung am Instrument.?? Uben ohne Instrument wird mdglich
gemacht und wirkt sich positiv auf das Spielen mit Instrument aus. Vor allem auch die musikalische
Intention wird durch die mentale Vorstellung konkretisiert. Um gesundes Spiel zu erreichen, ist es
wichtig, immer wieder, nach dem Spiel, zur Ausgangsstellung zuriickzufinden. Diese Ruhestellung,
aus der das Spiel begonnen wird, soll mit einer gewissen Selbstverstidndlichkeit und Leichtigkeit
erreicht und verlassen werden konnen. Es geht darum, den Korper an seiner zentralen Achse
auszubalancieren. Da jedes Instrument aufgrund seiner Individualitét spezifische Anforderungen mit
sich triagt, muss der/die Spieler*in trotz und mit Instrument lernen, ihren Korper so weit und gut wie
moglich an ihrer zentralen Achse auszurichten. Die Ideokinese bietet dafiir verschiedene Ubungen
an, die nach lingeren Ube - Einheiten einen raschen Weg zu Erholung leiten, sowohl auf muskulirer

Ebene als auch auf psychischer.?”

198vgl. Steinmiiller 2017 S.65ff
199ebd. S.84

200ebd.

201vgl. Franklin 2016 S.44f
202vgl. Steinmiiller 2017 S.84
203ebd. S.73ff

43



2.2.3. Alexander — Technik

Bewegungsokonomisierung durch Kérperwahrnehmung

Die Alexander — Technik wurde von Frederick Matthias Alexander (1869 — 1955) gegriindet. Sie
mochte ungilinstige Bewegungsgewohnheiten durch Korperwahrnehmung korrigieren. Die
Koordination von Bewegungsablaufen soll 6konomisch ablaufen, ohne {ibertriebenen
Kraftaufwand. Im Zentrum und als gesunde Ausgangslage steht das Verhiltnis von Kopf, Hals und
Rumpf.**

Die Alexander - Technik wird meist im Einzelunterricht abgehalten, im Sitzen, Stehen oder Liegen,
ebenso wie im bewegten Zustand, im Gehen, sich Niedersetzen oder Aufstehen. Die Lehrperson
arbeitet mit den eigenen Hinden, die mithilfe von Auflegen und Beriihrungen die
Korperwahrnehmung auf bestimmte Korperregionen zu intensivieren versucht. Dem Konzept der
Anwendung liegen drei Grundprinzipien zugrunde, die (a) Primdrsteuerung (Verhdltnis zwischen
Kopf, Hals, Rumpf), (b) Inhibition (,Innehalten zwischen Reiz und Reaktion“**) und die (c)
Directions (bewusst formulierte Gedanken, Gedankenverlagerung auf die Qualitdt anstatt auf das
Ziel).?* Die Alexander - Technik geht davon aus, das der Mensch als psychosomatische Einheit zu

verstehen ist, das heiBt eine korperliche Verdnderung hat ebenso eine psychische zufolge.?”’
Vorteile fiir Musiker*innen

Vor allem fiir Musiker*innen fiihrt das extreme Anspannen der Halsmuskulatur und die daraus
resultierende Dysbalance des Kopfes, die sich wiederum auf alle anderen Muskelgruppen des
Korpers auswirkt, zu negativen Einfliissen und Folgen.”® Die Bewegungsfolgen der Musiker*innen
stellen extreme Anforderungen an die Spieler*innen. Alexander - Technik kann zu einer
Reduzierung des Arbeitsaufwandes beitragen, sowie die feinmotorischen Aktivitdten optimieren und
so das Vertrauen in den eigenen Korper bekréftigen. Die Alexander - Technik erlaubt es mithilfe von
Ubungen und Training, auch wihrend des Musizierens angewandt zu werden, da sie vor allem auf
die Entspannung im Tun abzielt. Die Muskulatur und Kérperwahrnehmung wird so weit entwickelt,
dass es im Allgemeinen zu einer verbesserten Korperkontrolle kommt, was wiederum in
Auftrittssituationen von groBem Vorteil sein kann. Angst fiihrt zur Erhéhung des Muskeltonus —
kann man diesen bewusst steuern und regulieren, kann Lampenfieber verringert werden.

Korperliche Verinderung fiihrt zu psychischer Veridnderung.*”
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Musiker*innen arbeiten im Laufe ihrer Arbeit fast ausschlieBlich an konkreten Details ihrer Technik
und fixieren sich oft darauf. Die Alexander - Technik zielt auf die Optimierung des Gesamten, das
heillt sie fokussiert sich nicht auf bestimmte Symptome wie beispielsweise Nackenschmerzen,
sondern betrachtet das Gesamtbild des Korpers. Sind Kopf, Nacken und Rumpf frei, so wird auch
das freie Musizieren ermoglicht. Diese drei Faktoren harmonisieren den Muskeltonus und

verbessern die Kérperwahrnehmung, welche fiir Musiker*innen von groBer Bedeutung ist.*'

2.2.4. Body Mapping
Bewegungsokonomie durch Korperverstindnis

Jeder Mensch hat eine gewisse Vorstellung von sich selbst, von seinem Korper und seinen
Bewegungen. Body Map ist die Selbstdarstellung im eigenen Gehirn. Wenn diese Dar -
beziehungsweise Vorstellung vom eigenen Korper exakt und korrekt ist, so sind es auch seine
Bewegungen. Existiert jedoch eine fehlerhafte Vorstellung, so sind die Bewegung ineffizient und
gesundheitsschiadigend. Body Mapping ist die bewusste Korrektur und Verbesserung der eigenen
Vorstellung mit dem Ziel effizienter, anmutiger und gut koordinierter Bewegungen, basierend auf

den Prinzipen der Alexander — Technik.*"
Vorteile fiir Musiker*innen

Body Mapping wurde von William Conable, einem Cello — Professor und jahrelangen Alexander —
Technik Lehrer, entwickelt. Er entdeckte, dass Student*innen ihre Bewegungen ihren Vorstellungen
des eigenen Korpers und seinem Aufbau anpassten, welche jedoch nicht mit der tatsdchlichen
Realitdt tibereinstimmten. Korrigierten sie die mangelhaften Vorstellungen, so resultierten
effiziente, ausdrucksvolle und geeignete Bewegungen beim Musizieren. Body Mapping erlaubt es
dem/der Musiker*in, mit Zeit und Ubung, natiirlich zu musizieren, was zur Okonomisierung der

Bewegungen verhilft.*!?

2.2.5. Das Konzept Schlaffhorst — Andersen

Korperliche Balance durch Atmung

Das Konzept Schlafthorst — Andersen wurde von Clara Schlaffhorst (1863 — 1945) und Hedwig
Andersen (1866 — 1957) entwickelt. Es zielt auf das bewusste Empfinden der Atmung und ihrer

wechselseitigen Beeinflussung mit Bewegung, Haltung, Sprache, Stimme und Psyche ab. Im
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Einzel- oder Gruppenunterricht harmonisieren Bewegungssequenzen aus kreisenden,
schwingenden, rhythmischen Bewegungen, aus dem Atmen und aus Tonen, die inneren und dufleren
Bewegungen des ganzen Korpers mit dem jeweils individuell natiirlichen Atemrhythmus, welcher
aus dem (a) Einatmen, (b) Ausatmen und der (c) Atempause besteht. Dieses Konzept fokussiert sich
auf ein Ausbalancieren der sich beeinflussenden vegetativen, motorischen und psychischen
Vorgénge. Die Verbindung von somatischem und vegetativem Nervensystem schafft die Atmung. In

diesem Konzept geht es um die Empfindung von Schwingungen und um die Durchlissigkeit.*"?
Vorteile fiir Musiker*innen

Auf der Hand liegt die Bedeutung der Atmung flir Sénger*innen und Blédser*innen, jedoch
gleichsam fiir Streicher*innen und Pianist*innen etc. und begiinstigt und formt unter anderem die

Spielbewegungen und Phrasierungen der Musik.*"*

2.2.6. llse Middendorf — Der Erfahrbare Atem

Korperwahrnehmung und Selbstbewusstsein durch Atmen

Der Erfahrbare Atem wurde von Ilse Middendorf (1910 — 2009) entwickelt und zielt auf die
Wahrnehmung des eigenen Korpers und auf ein gesundes Selbstbewusstsein ab. Der Weg leitet iiber
das bewusste Beobachten der Atmung, das dazu fiihrt, sein Eigenpotential zu entdecken und es
weiter auszubauen. Das Konzept sieht den Menschen als Gesamtbild aus seinem Korper, seiner
Seele und seinem Geist und versucht, diese miteinander zu verbinden. Thre Anwendung findet
sowohl im Einzel- als auch im Gruppenunterricht, in dem bestimmte Ubungen zur Wahrnehmung

und Bewegung angeleitet werden, statt.?'
Vorteile fiir Musiker*innen

Der Erfahrbare Atem kann zu erhohter Korperwahrnehmung, mehr Flexibilitdt, zu korperlicher
Durchlissigkeit und zur Stirkung und Entwicklung der Personlichkeit dienen. Der Erfahrbare Atem
wurde speziell fiir Musiker*innen zum Atem-Tonus-Ton weiterentwickelt. Hierbei wird mit der
Stimme gearbeitet, wobei das Erfahren der korperlichen Innenrdume im Zentrum steht und zu einer

Durchléssigkeit fiihrt, die sowohl auf muskulérer, als auch seelischer und rdumlicher Ebene wirkt.*¢
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2.2.7. Qigong

Einheit durch Gleichgewichtsfindung

Der Ursprung vom aus China stammenden Qigong reicht bis 4000 Jahre zuriick. Ihre Lehre ist Teil
der der traditionellen Heilkunst Chinas (TCM). ,,Qi* bedeutet darin ,,Lebens-Energie” und ,,Gong*
wird mit Arbeit und Training gleichgesetzt. Qigong zielt auf eine seelische, korperliche und geistige
Einheit des Menschen und auf die Stirkung seiner Lebensenergie ab. Sie baut sich aus drei Sdulen,
die Bewegung als eine, die Atmung als andere und die Bewusstheit beziehungsweise
Vorstellungskraft als dritte, zusammen. Auflerdem verfolgt sie zwei Wege, die ,,Ruhe in der
Bewegung® und die ,,Bewegung in der Ruhe®, ,, Wohlbefinden®, ,,unten fest und stabil — oben leicht
und frei* und ,,Inneres Lacheln® sind die Grundprinzipien des Qigong. Er wird im Einzel- oder
Gruppenunterricht ausgefiihrt und beinhaltet Atemiibungen, Ubungen zur bewussten Ausfiihrung

von Bewegungen im langsamen Tempo, Konzentrationsiibungen als auch Meditation.*'’
Vorteile fiir Musiker*innen

Qigong ist ein Weg zur Gleichgewichtsfindung in verschiedensten Situationen. Dies kann die
Beziechung von Mensch und Instrument sein, oder die Bezichung von einem/einer Musiker*in
zum/zur anderen beispielsweise im Zusammenspiel, genauso wie auch Beziehungen im Korper, in
der Seele selbst. Qigong fordert die Ausbildung von Kréften zur Balance — Findung und schafft so
einen Grundstein fiir die gesunde Bewiltigung des Musiker*innen — Alltags.?'® Qigong speziell fiir
Musiker*innen betrachtet Themenbereiche wie zum Beispiel die korperlich-physischen Belastungen
resultierend aus der jeweiligen Spielhaltung, Verspannungen im muskulidren Bereich und deren
Auswirkungen auf die Technik des Spiels, Bewiltigung und Vorsorge von Stress und die Atmung im

Hinblick auf die musikalische Gestaltung.*"

2.2.8. Functional Kinetics FBL Klein-Vogelbach

Okonomisierung durch Bewegungsanalyse und individuelle Ubungen

Susanne Klein — Vogelbach (1909 — 1996) entwickelte die Funktionelle Bewegungslehre. Sie stellt
ein Bezugssystem auf, nach dem das Bewegungsverhalten von Menschen analysiert werden kann
und daraus, auf die individuellen Bediirfnisse des jeweiligen, Ubungen bereitstellt werden, die zu
einer Okonomisierung der Bewegungen verhelfen sollen.?” Dieses Bezugssystem, durch das es den

Therapeut*innen mdglich ist, Verdnderungen im Bewegungsverhalten wahrzunehmen, ist das
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»hormale Bewegungsverhalten des gesunden Menschen®, die ,,hypothetische Norm®, die auf der
Annahme basiert, dass Bewegung und Haltung beim Korper eines gesunden Menschen 6konomisch

und sehr differenziert gestaltet sind.*'

Beim Instrumentalspiel zielt die Funktionelle Bewegungslehre auf das Erreichen ,,0konomischer
Aktivitat ab. Ist diese Aktivitdt zu hoch, wird der Korper steif, ist sie zu niedrig, so werden die

passiven Strukturen unnotig belastet.??

Die Bewegungsvermittlung findet ihren Weg iiber
Vorstellungsbilder und Metaphern, die die Imagination der Bewegungsablidufe vereinfachen sollen

und wird im Einzel- und Gruppenunterricht gelehrt.*
Vorteile fiir Musiker*innen

Musiker*innen entdecken unbewusste Abweichungen ihres Bewegungsverhaltens, sowohl mit, als
auch ohne Instrument, und konnen diese 6konomisieren, was einerseits zur Spielverbesserung fiihrt,
und andererseits zur Gesundheitspravention dient. Musiker*innen erhalten allgemeine Leitfaden zur
Bewiltigung ihres Berufsalltags, zum Sitzen und Stehen, Ubungen zum Aufwirmen als auch zum
,, Ab — wirmen* nach dem Spiel, Ubungen zur Wahrnehmung des Kérpers und dessen Entlastung

etc 224

2.2.9. Yoga

Der Mensch im Einklang mit sich selbst

Das Ziel der aus Indien stammenden Philosophie ist das Erlangen hochster Erkenntnis durch den
Blick ins Innere unseres Daseins. Im Laufe der Zeit kam es zu einer vielschichtigen Entwicklung
von Yoga — Stilen. Eine viel praktizierte Art ist das Hatha (Bedeutung: Kraft) Yoga, das
Korperhaltung und Atmung in den Mittelpunkt stellt und eine Art von Meditation praktiziert. Es
geht vor allem um die Findung einer korperlich und seelischen Balance, darum, den Menschen in
Einklang mit sich selbst zu bringen. Urspriinglich wurde Yoga von Lehrer*in zu Schiiler*in
weitergegeben. Heute findet ihre Ubung im Gruppenunterricht statt. Yoga ist eine achtsame

Kunst.?®

Vorteile fiir Musiker*innen

Yoga kann beispielsweise bei Schmerzen im Bereich des Riickens und aufwirts als Ausgleich,

Vorbeugung oder auch zur Regeneration der Musiker*innen — Leiden angewendet werden und
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verhilft zu positiven Resultaten. Ebenso erzielt Yoga einen besseren Umgang mit Lampenfieber und
eine Steigerung der Konzentrationsfahigkeit wihrend Auftritten. Durch das Zusammenspiel von
Atmung, Korperwahrnehmung und Meditation kann der Akt des Musizierens in einer homogenen

Verbundenheit von Bewusstsein, Korper und Geist erlebt werden.?

2.2.10. Tanz

Der Tanz in seinen vielen Auspriagungen zeichnet sich durch seine Bewegung aus, welche als Mittel

zum kiinstlerischen und menschlichen Ausdruck dienen.??’
Vorteile fiir Musiker*innen

Der Zugang zum Musizieren iiber die Bewegung, iiber den Tanz kann zu neuen Erkenntnissen und
positiven Erfahrungen fiihren, die Musiker*innen in ihr Spiel und ihre Tatigkeit einbauen kdnnen.
Der gesamte Bewegungsapparat und die Muskelgruppen werden aktiviert, geschult, koordiniert,
was sich auf die Beweglichkeit beim Spiel auswirkt. Korperregionen, wie beispielsweise die
Riickenmuskulatur werden gestarkt, was wiederum positive Wirkungen auf die Haltung des/der
Musiker*in erzielt.””® Rhythmus und Klang kénnen im Zuge des Tanzes mit dem gesamten Korper
erfasst werden, nicht nur mit den beim jeweiligen Instrumentalspiel aktiven Kdorperteilen. Man
bildet eine gestirkte Wahrnehmung der unteren Korperregion aus, welche meist auBlerhalb des
Achtsamkeit - Bereiches liegt. Tanzen fiihrt zur Entwicklung eines Korpergefiihles, das fiir das
Musizieren einen essentiellen Grundstein legt. Vor allem Stepptanz verbindet eine Vielzahl an
Faktoren, die sich fiir das Musizieren als duflerst gewinnbringend heraus kristallisieren. Der/Die
Stepptanzer*in wird zum/zur tanzenden Musiker*in und verbindet Tanz und Musik auf so

offensichtliche Art.?”

2.2.11. Pilates

Stiarkung der Muskulatur durch Qualitdtskontrolle der Bewegungsabldufe

Pilates wurde von Joseph Pilates (1883 — 1967) entwickelt. Es zielt auf die Stirkung der
Muskulatur, um so zur Foérderung der Gesundheit beizutragen. Dies soll aus der Korpermitte heraus
erfolgen, dem sogenannten ,,Powerhouse®. Die Vorgehensweise beruht auf gesteuertem Einsetzen
des eigenen Korpers, sowie auf bewusst geleiteter Atmung. Es geht darum, Verantwortung fiir den

eigenen Korper zu libernehmen und die Selbstwahrnehmung zu schulen. Pilates findet im Einzel-
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oder Gruppenunterricht statt und beinhaltet die Durchfiihrung unterschiedlicher, individuell
angepasster Ubungen, entweder am Boden oder an bestimmten Geriten.”® Die Qualitit der

Bewegung und ihrer aufgebrachten Muskelkraft soll im Fokus liegen.*"
Vorteile fiir Musiker*innen

Die Stirkung des Korpers fiihrt zu einem Zuwachs an Vertrauen in sich selbst, zur Verbesserung
motorischer und koordinierter Fertigkeiten, welche fiir das Instrumentalspiel essentiell sind und das
Gesamtspiel optimieren konnen. Kraft und Stabilitét fithren zu einer kontrollierten und bewussten

Grundhaltung.***

2.2.12. Autogenes Training

Entspannung von Korper und Geist durch Autosuggestion

Das autogene Training wurde von Johannes Heinrich Schultz (1884 — 1970) entwickelt. Es zielt auf
die Entspannung von Korper und Geist und wird durch die Selbstbeeinflussung des vegetativen
Nervensystems, welches eigentlich auBerhalb unseres Kontrollbereiches liegt, erreicht. Bei
regelmifigem Training kann man selbst, mithilfe von Formeln, die man sich innerlich vorspricht,
einen bestimmten Ruhe — Zustand hervorrufen. Die Formeln zielen darauf ab, sich auf innere
Korperempfindungen wie zum Beispiel auf einen flieBenden Atem, auf Wéarme und Schwere in den
Armen und Beinen, etc. zu konzentrieren. Dadurch werden bestimmte Teile im Nervensystem
aktiviert und fiihren den gewiinschten Entspannungszustand herbei. Das autogene Training wird

meistens in Gruppen gelehrt.
Vorteile fiir Musiker*innen

Das autogene Training wird gerne zur Vorbereitung auf Stresssituationen, Konzerte oder Priifungen
und zur Regulation von Lampenficber angewendet. Mithilfe der Ubung kann sich der/die
Musiker*in vom schnellen Herzschlag, den eisigen Fingern und der erh6hten Muskelspannung
erlosen oder diese zumindest verringern und sich selbst zentrieren. Durch diese physischen
Phanomene verstérkt sich auch die Selbstwahrnehmung sowie das Vertrauen in sich selbst beim
Vorspiel. Der Korper kann auf positive Reaktionen konditioniert werden, also zum Beispiel auf das
Wohlgefiihl beim Auftritt. Ebenso kann das autogene Training als Konzentrationsiibung angewendet
werden, zur Erholung wihrend des Ubens oder, um die Bewegungsketten deutlicher zu empfinden,

in dem man sich widhrend des Musizierens beispielsweise stromende, flieBende Wérme in
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bestimmten Korperregionen (Armen, Beinen, etc.) vorstellt.**

2.2.13. Progressive Muskelrelaxation
Entspannung durch Anspannung und Entspannung

Die progressive Muskelrelaxation wurde von Edmund Jacobson (1888 — 1893) entwickelt. Im Zuge
dessen soll durch selbststindiges Anspannen und wieder Loslassen von insgesamt sechzehn
aufeinander folgenden Muskelgruppen ein ganzheitlicher Entspannungszustand entstehen. Die
Entwicklung der Methode basiert (a) auf der wechselseitigen Wirkung von physischen Spannungen
und psychischem Wohlbefinden und (b) auf dem physiologischen Mechanismus, der besagt, dass
sich ein Muskel nur in Folge einer Reaktion auf Spannung entspannen kann, nicht aber aktiv. Der
Unterricht kann alleine oder in Gruppen durchgefiihrt werden. Dabei leitet die Lehrperson mithilfe
ihrer Stimme die zu aktivierenden Muskelgruppen an. Zuhause wird die Ubung selbst durchgefiihrt,

ohne dabei zu sprechen.?*
Vorteile fiir Musiker*innen

Zum Musizieren braucht es eine stetige Regulation der eigenen Muskelspannung. Mithilfe der
Progressiven Muskelrelaxation kann eine Wahrnehmung und Reduktion von Spannungszustinden
erreicht werden. Der Muskeltonus beeinflusst sowohl die Koordination, als auch den Fluss von
Bewegungen, das heilt seine Wirkung auf das Spiel ist durchaus ausschlaggebend. Ebenso erzielt

diese Entspannungsmethode positive Resultate im Hinblick auf Lampenfieber.>*

2.2.14. Dispokinesis

Natiirliche Bewegungen beim Musizieren durch Wiederfinden der Disposition

Die Dispokinesis wurde von Gerrit Onne van de Klashorst (geb. 1927) begriindet und gemeinsam
mit V. Jong, einem Neurophysiologen, entwickelt. Sie ist eine Therapieform, speziell fiir
Musiker*innen entwickelt, deren Ziel die Erkennung von krankmachendem Habitus und
Bewegungsmustern beim Spielen und im Beruf ist, und diese umzuwandeln in gesunde und
gesundheitsforderliche Bewegungsformen und Gewohnheiten. Der Begriff setzt sich aus 'disponere’
(Bedeutung: verfligen konnen {iiber) und 'kinesis' (Bedeutung: Bewegung) zusammen. Zum
Erlangen von Grundlagen bietet sich Gruppenunterricht an. Weitere Verdnderungsprozesse, die ein

tieferes Eintauchen in die Materie verlangen, werden im Rahmen des Einzelunterrichts erlernt.>’
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Die Dispokinesis geht davon aus, dass dem gesunden Menschen in natiirlicher Weise eine
wohlbehaltene, heile Disposition angeboren ist, welche ithm ein kdrperlich und mental freies
Verfiigen iiber sich selbst ermoglicht. Nun besteht die Aufgabe darin, diese natiirliche Disposition
wieder zu finden und zu erhalten. In der Arbeit der Dispokinesis wird der Aufrichtungsprozess des
Menschen vom Liegen bis zum Stehen hin nachvollzogen. Es wird ebenso mithilfe von Bildern und
Assoziationen gearbeitet, um einen Zugang zu sich selbst und seiner Geflihlswelt zu kreieren.
Damit soll ein tiefes, eigenstindiges Korperbewusstsein geschaffen werden, im Hinblick auf die

Bewegungsabliufe und Haltung, auf die Atmung und Spieltechnik beim Musizieren.>*
Vorteile fiir Musiker*innen

Die Dispokinesis schafft zuerst eine gesunde Grunddisposition, was Voraussetzung fiir gesundes
Musizieren ist. Dann wird direkt an der Instrumentaltechnik selbst gearbeitet, wodurch konkrete
und individuelle, fehlerhafte Bewegungen betrachtet und diese neu - oder wieder - gelernt werden

konnen. Die Spielfédhigkeit verbessert sich.*

Die jeweiligen Ubungen der Methoden kénnen aufgrund ihres Umfanges nicht dargestellt werden.
Jeder/jede Musiker*in soll selbst entscheiden und probieren, welcher Arbeitsansatz seinen
individuellen Anforderungen und Wiinschen am ehesten entspricht. Ich glaube, es ist sinnvoll, sich
schlussendlich auf ein oder maximal zwei Modelle zu beschrinken und dieses gewissenhaft zu

praktizieren.

2.3. Terlusollogie

Die Terlusollogie geht davon aus, dass Sonne und Mond den menschlichen Organismus bipolar
beeinflussen. Aus dieser Annahme heraus unterscheidet die Terlusollogie zwei Atemtypen, den
aktiven ,,Einatmer* und den aktiven ,,Ausatmer®. Fiir dessen Berechnung ausschlaggebend ist die
zum Geburtszeitpunkt iiberwiegende Energie. Dominiert bei Geburt die Energie des Mondes, so
wird man zum lunaren Einatmer (= Dehnungstyp). Umgekehrt kommt man bei dominierender
Sonnenenergie als sonarer Ausatmer (= Verengungstyp) zur Welt. Die Atmung dieser zwei Typen
unterscheidet sich und verlangt eine gegensitzliche Ausrichtung von Verhaltensweisen und

Handlungen des alltiglichen Lebens.**

238vgl. Neubert 2017 S.197
239vgl. ebd. S.186ff
240vgl. Hagena 2013 S.14ff
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2.3.1. Lunare Atmung

Die lunare Atmung, oder auch Einatmung zeichnet sich durch die Ausdehnung aus. Der lunare
Einatmer atmet aktiv ein und passiv aus. Diese von Natur aus vorgegebene Atmung soll der lunare
Einatmer auch bewusst verfolgen. Es gibt verschiedene Ubungen, die trainiert werden kdnnen. Es
geht um tiefes Einatmen, erreicht durch erschlaffende Bauchmuskulatur und entspannte
Flankenmuskeln, und um ein Los- und Stromenlassen der Ausatmung. Das zeitliche Verhiltnis

betrdgt in etwa 3 oder 4:1.**

2.3.2. Solare Atmung

Die solare Atmung zeichnet sich durch Verengung aus. Der solare Ausatmer atmet passiv ein und
aktiv aus. Die Bauchmuskulatur ist dabei nicht aktiv an der Atmung beteiligt, die

Flankenmuskulatur hingegen schon. Die Ausatmung liegt im zeitlichen Veriltnis 3 oder 4:1.%*

Die Terlusollogie beschreibt nun typgerechtes Verhalten im Hinsicht auf die jeweiligen Atemtypen.
Dazu zdhlen beispielsweise alltdgliche Bewegungsabldufe und Korperhaltungen beim Gehen,
Stehen, Liegen oder Sitzen, sowie auch typgerechte Erndhrung. Sie beschéftigt sich mit der
Muskulatur, dem Kreislauf, sowie mit den Dominanzen des Gehirns, etc. und mochte so

Leistungsminderungen, Unbehagen und Krankheiten vorbeugen.**

Da sich die Terlusollogie sowohl mit der Atmung, als auch mit grundlegendenVerhaltensregeln und
Korperhaltungen auseinander setzt, und gleichzeitig ihre Theorien ,,aus der Natur®, der Dominanz
der Sonnen- oder Mondenergie bezieht, scheint es mir passend, sie im Hinblick auf das natiirliche,
korpergerechte, individuelle Violinspiel anzufiihren. Es soll jedoch erwihnt sein, dass dieses

Konzept wissenschaftlich umstritten ist.

241vgl. Hagena 2013 S.19f
242ebd. S.21
243ebd. S.26ff
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3. Einheit mit dem Instrument

Das Ziel besteht darin, eine natiirliche Basis zu finden, die ein physisch — gesundes,
Violinspiel ermoglicht, dem ein Gefiihl von korperlichem Wohlbehagen innewohnt,
basierend auf einem durchldssigen, zentrierten Korper, durch den die Musik frei und gelost
flieBen und in ihrer Klangvielfalt aufgehen kann. Der gesamte K6rper, dessen Ausdruck und
Bewegung, als auch jene der Musik, versteht sich dabei als ein sich stetig entwickelndes,
niemals still stehendes Gesamtkunstwerk, in dem Korper und Instrument zu einer

homogenen Einheit verschmelzen.

Es liegt also nun darin, das Instrument in die geschaffene Einheit mit sich selbst einzuschlielen, es
mit dem nun zentrierten Korper verschmelzen zu lassen, es beinahe schon ,,alltdglich® werden ldsst,
und als selbstverstindlich und doch zugleich in all seinen einzigartigen Eigenheiten und Facetten
bewusst wahrnimmt. Um diese Einheit zu schaffen, braucht es zunichst ein klares Bild des
Instrumentes selbst. So wie auch der Korper und seine Bewegungsablidufe klar gezeichnet werden
mussten, soll auch die Violine ihre Definition finden, welche sich aus ihrer Bedeutung fiir den/die

Spieler*in und ihren Eigenschaften ergibt.

Die Beziechung zu sich selbst wurde durch die korperorientierte Auseinandersetzung und
Wahrnehmung gestérkt. Um eine Einheit mit der Violine zu schaffen, geht es nun darum, auch diese
Beziehung intensiv wahrzunehmen und zu spiiren, sie gegebenenfalls zu verbessern und
entstandene Unebenheiten zu glitten. Dazu ist es notwendig, sich ein klares Bild der Bedeutung des

Instrumentes fur sich selbst zu machen.

3.1. Beziehung zum Instrument

,,Du braunes Holz, behutsam leg
Ich meine Hand an deine Winde
Und priife Wirbel, Brett und Steg,

Ob ich kein neu Geheimnis fdnde.

Oft wenn du gldnzend von der Wand
Mich anblickst, scheint in dir zu rasten
Ein Ton, den noch mein Spiel nicht fand,

Den Menschenhdnde niemals faf3ten.
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Oft auch beginnst du heimlich zart
In meinem Griffe zu erwarmen,
Als ldg ein Freund seltsamer Art,

Ein Lieblingsfreund mir in den Armen.

[.”]244

3.1.1. Entdeckungsreise

Hermann Hesse schreibt ein Gedicht ,,an* seine Geige, das den Umgang mit seinem Instrument sehr
klar zeichnet: behutsam, glinzend, heimlich zart, erwdrmend — alles Begriffe, die eine innige
Beziehung zwischen seiner Violine und ihm erahnen lassen. Er nennt sie sogar einen
»Lieblingsfreund”, der in seinen Armen liegt. Hesse beschreibt genau jene Art von Beziehung,

welche es meiner Ansicht nach zu finden gilt.

Der ,,Korperbau® der Violine ist nicht gar so komplex wie der des eigenen Korpers. Die meisten
wissen von Kind auf dariiber Bescheid, weshalb es nun nicht viel Sinn machen wiirde, sie
»physiologisch* darzustellen. Aber selbst professionelle Geiger*innen entdecken immer noch neue
z.B. klangliche Eigenschaften, wenn sie sich mit ihrer Geige beschiftigen. Hier geht es darum
lustmachende Fragen zu stellen, die zu immer wiederkehrender Beschéftigung mit dem Instrument
fiihren: Bestimmt gibt es noch das ein oder andere Geheimnis zu entdecken, ob nun in ihren

Eigenschaften, in ihrem Klang oder in ihrer Bauweise.

Weill man denn tatsdchlich Bescheid iiber die Entstehungsgeschichte des Instrumentes, das man in
den Héinden hilt? Weill man tatsdchlich, wie sich das Holz im Inneren des Wirbelkastens anfiihlt?
Weill man tatsdchlich, wie viele unterschiedliche Klinge es auf seiner Violine zu entdecken gibt?
Weill man tatséchlich, welchen Geruch sein Instrument hat, oder vielleicht die Bogenhaare? Weil3
man tatsdchlich wie unterschiedlich sich die Schwingungen der einzelnen Saiten im eigenen Kdrper
anfiihlen? Oder gibt es nicht doch in jedem Bereich noch etwas Neues zu entdecken, das spannend
und fesselnd, erstaunlich oder bewegend sein kann, und zugleich neue Tiiren er6ffnen kann, die
einen selbst und seine Beziehung zu seinem Instrument wieder ein Stlick weiter tragen?
Warum soll man sich also nicht einmal auf die Suche machen nach Geheimnissen, nach Wissen,
nach Gefiihlen, nach Experimenten, und die Eigenheiten und Besonderheiten des eigenen
Instrumentes immer wieder durch das VergroBerungsglas betrachten?
Dies verlangt ein tiefes FEintauchen, doch ldsst einen mit vielen neuen Erkenntnissen und

bereichernden Erfahrungen wieder auftauchen.

244 Hesse 2017 S.123
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Um die Bedeutung des Instrumentes flir sich selbst herauszufinden, mochte ich einige

Fragestellungen als Anhaltspunkt vorschlagen:

1. Welche Bedeutung hat meine Violine fiir mich?

ii. Wie fiihlt sich meine Violine an?

iii. Wie mochte ich meine Violine behandeln?

iv. Wofiir oder fiir wen spiele ich?

v.  Wenn ich meine Violine mit einem Wort beschreiben wiirde, welches wére es?
vi. In welcher Beziehung stehen meine Violine und ich zueinander?

vii. Welche Gefiihle kann ich beim Gedanken an sie wahrnehmen?

viil. Welche Gefiihle kann ich beim Spielen wahrnehmen?

ix. Wohin soll mich meine Violine begleiten? Wohin soll unser gemeinsamer Weg fiihren?

Diese Fragen mogen zu Beginn vielleicht etwas eigen erscheinen, vor allem im Bezug auf ein
,,Objekt. Doch alle bisherigen Uberlegungen lieBen das ,,Objekt* Instrument lingst schon zu weit
mehr werden. Setzt man sich das Ziel einer Symbiose mit dem Instrument, so muss man das
Instrument als lebendiges Individuum betrachten. Kato Havas schreibt diesbeziiglich:

., Der ganze Zauber, das ganze Mysterium der Violine als Instrument beruht darauf, daf sie

lebt.“?* |, [...] Wir miissen lernen, sie zu behandeln, als ob sie ein Eigenleben fiihre. “**

Havas betont die Lebendigkeit des Instrumentes selbst und die Lebendigkeit des menschlichen
Korpers und ist davon iiberzeugt, dass ein aktives Interagieren und Miteinander - Funktionieren
dieser lebenden Korper vor allem dann stattfindet, wenn man die Lebendigkeit der Violine in die

eigenen natiirlichen Bewegungsabliufe einzuschlieBen lernt.*’

Es liegt darin, eine gesunde Beziehung zum Instrument herzustellen. Beantwortet man viele der
Fragen mit eher negativ behafteten Begriffen und Befindlichkeiten, so scheint es mir, als wire es
nicht unwichtig, die ,,Beziehung* zu seiner Violine, so wie man es bereits mit der Beziehung zu sich
selbst gemacht hat, zu ebnen, um ein gesundes und freies Zusammenspiel tiberhaupt moglich zu

machen. Man kann sich beispielsweise an seinem gewdhlten korperorientierten Ansatz anlehnen

245Havas 2004 S.21
246ebd. S.21
247vgl. Havas 2004 S.21
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und versuchen, die Beziehung zum eigenen Kdorper auf die Beziehung zum eigenen Instrument zu

ibertragen. Ein Beispiel dafiir:

Im Falle des Hatha - Yoga werden nach dem Gelehrten Patanjali sogenannte Verhaltensregeln
vermittelt, welche den Menschen in einen ausbalancierten, seelischen und korperlichen
Ruhezustand versetzen sollen, in dem er achtsam bei sich selbst ankommt. Unter diesen Regeln
findet man beispielsweise ,,Regeln zum zwischenmenschlichen Verhalten® oder ,,Regeln des
Alltagsverhaltens®. Erstere werden unter anderem iiber Gewaltlosigkeit, das Losgelost sein von
Besitzgier oder iiber Aufrichtigkeit definiert, zweitere liber das Zufrieden und Bescheiden sein, {iber

die Eigenreflexion, die Reinheit, Ehrfurcht und Haltung des Korpers.**

Versplirt man eine unausgeglichene, verstimmte Beziehung zu seinem Instrument, so soll man
versuchen eine neue, respektvolle und freundschaftliche Beziehung herzustellen. Verstimmungen
finden ihren Ursprung in verschiedensten Bereichen. Ich denke, dass diese oft personlichen
Erlebnisse (negative Erfahrungen bei Vorspielen, destruktives Feedback anderer Personen, etc.)
entspringen, an denen das Instrument selbst eigentlich keine Schuld hat. Dieses Bewusstsein zu
schaffen, kann bereits eine Losung herbei filhren. Man konnte sich dann den Regeln des Yoga
bedienen und im Alltag und im Musizieren die Zufriedenheit suchen, die Bescheidenheit, nicht
immer ,,mehr” haben und ,besser” sein zu wollen, die liebevolle Betrachtung und behutsame
Handhabe des Instrumentes, auch wenn etwas nicht so funktioniert, wie gewiinscht, etc. Die

Behandlung des eigenen Ichs und des Instrumentes stehen hierbei in engem Zusammenspiel.

Diese Entdeckungsreise und Suche kann und soll auch individuell frei gestaltet werden. Sie kann
der eigenen Kreativitdt oder dem zwischenmenschlichen Austausch entspringen. Ich mdchte nur
dazu anregen, aber nichts vorgeben, denn die Beziehung zu seinem Instrument ist eine so, so

personliche Beziehung.

3.2. Die Verschmelzung von Kérper und Instrument

Die Moglichkeit zur Entwicklung einer ganzen Methode ist angesichts der Vielfalt und des
Umfanges hier nicht gegeben, doch ich glaube, dass es bereits ausreichend Methoden zum
Violinspiel gibt. Diese setzen jedoch meistens direkt beim Spiel an und liberspringen das Legen der
Grundsteine, das Legen einer Basis. Ich glaube auch, dass sich im Laufe der Zeit genau deshalb so

viele Probleme und Unbehagen auftun, die eigentlich nicht sein miissten.

248vgl. Stadler 2017 S.229
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Mein Leitfaden reicht nun vom Korper alleine bis hin zur Violinhaltung und zur grundlegenden
Tonproduktion, welche in diesem Kapitel ihren Platz finden werden. Komplexere Spielvorginge
konnen eigenstindig weitergefiihrt werden, immer mit dem Hintergedanken an die sich aufgebaute

Basis. Sie ldsst den Samen weiterwachsen und gedeihen, ist das Wasser und die Sonne zugleich.

Es liegt nun darin, Kdrper und Instrument zu einer Einheit verschmelzen zu lassen. Ich teile diesen
Prozess in zwei grobe Bereiche, in die Violinhaltung und in ihre Tonerzeugung. Fiir die Darstellung
habe ich Kategorien entwickelt und aufgestellt. Sie ermoglichen die Teilgebiete in derselben
Abfolge darzustellen und decken die verschiedenen Perspektiven ab, mit denen die Violinhaltung
und Tonerzeugung beleuchtet werden: Die Zielsetzung, die physiologische Darstellung
beziehungsweise den physiologischen Ursprung der Bewegung, das natiirliche Vorstellungsbild, die
,Kraft des Wortes*** (nach Kato Havas) und die Beschreibung, beziechungsweise Vorgehensweise
der durchzufiihrenden Handlung. Ich stelle dabei eine einzige, immer zu beachtende, Grundregel

auf:

Bei allen Handlungen und Ubungen gilt es, das Endziel iiber den Weg des korperlichen
Wohlbefindens zu suchen. Es gilt, sich dieses als Primérziel zu setzen, dessen Erreichen oft
schon allein die Briicke zum Endziel darstellt. Diese Suche soll sich als zwanglos gestalten

und passiert iiber wache Achtsamkeit.

(a) Zielsetzung

Die Funktion der Zielsetzung liegt darin, genau zu definieren, was erreicht werden soll, um dann

einen dafiir maf3geschneiderten Weg zu kreieren.
(b) Physiologischer Ursprung, physiologische Darstellung

Man braucht fiir das Violinspiel eine konkrete und optimale Vorstellung der Bewegung, um sie
o0konomisch auszufiihren zu konnen. Falsche Vorstellungen fithren zum Gebrauch unnétiger

Muskeln und daraus resultierenden Anstrengungen.®’

Um eine Bewegung 06konomisch
auszufiihren, ist das Wissen ihres Ursprunges besonders bedeutend. Das Bewusstsein flir die
tatsdchlichen Bewegungsausloser soll iiber das eigene Abtasten der einzelnen Korperteile wéhrend

der Bewegung gestiarkt werden, nach dem Prinzip erleben — erfahren — verstehen.
(c) Vorstellungsbild

Bilder stellen ein enorm hilfreiches Mittel dar, um die eigene Phantasie anzuregen. Der Vorstellung

249Havas 2004 S.93
250vgl. Mantel 2010 S.32
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wohnt eine tiefe Kraft inne.”' Die Ideokinese arbeitet mit Vorstellungsbildern, und ebenso Klein-
Vogelbach machte die Erfahrung, dass die Vermittlung von Bewegung durch Bilder und Metaphern
begiinstigt wird.”* Bilder beziechen das Nervensystem in den Prozess mit ein, was sich als besonders

effizient herausstellt.?*
(d) Kraft des Wortes

Genauso wie der Vorstellung eine enorme Kraft inne wohnt, so liegt diese auch im Vokabular, im
Wort selbst. K. Havas hat herausgefunden, dass es Termini gibt, welche Leichtigkeit hervorrufen
und welche, die Spannungen erzeugen.”* Aus diesem Grund soll auch das Vokabular in meine

Uberlegungen miteinbezogen werden.
(¢) Anwendung

Anhand der Ubung sollen die Uberlegungen in die Tat umgesetzt werden und durch das Erleben und

Erfahren eine Selbstverstindlichkeit fiir gesundes Musizieren geschaffen werden.

3.2.1. Die Aufwarmphase

Wir wissen bereits, dass Muskeln vor gymnastischen Tatigkeiten aufgewérmt werden sollen.? Das
Violinspiel fillt jedenfalls in diesen Bereich, daher ist vor Beginn das Einstimmen des Kdorpers auf
das Spiel von groBer Bedeutung. Ich stelle nun ein mdgliches Beispiel zur Aufwarmphase vor,

welches nach Belieben auch variiert, durchgefiihrt werden kann:
1. Man startet eine Reise durch den eigenen Korper, wahlweise im Sitzen oder im Liegen:

., Wir stellen uns vor, dass wir auf einem riesigen Seerosenblatt liegen. Das Seerosenblatt schwimmt
auf einem Teich und trdgt uns auf dem Wasser. Es ist ein angenehmer Friihlingstag, die Sonne
scheint, vielleicht spiiren wir einen leichten Wind, der iiber unseren Korper streicht. Wir kénnen uns
ganz auf dieses Seerosenblatt verlassen und uns vollends entspannen. Es trdgt uns, und wir spiiren
die kleinen Wellen des Wassers unter unserem Riicken. Frische, angenehm riechende Luft stromt
durch unsere Nase ein und aus. Nun kommt ein leichter Sommerregen und benetzt unseren Korper.
Wir geniefien diesen Regen, er erfrischt uns. Wir fiihlen, wie er auf unsere Fiifse fdllt und alle
unsere Korperzellen durch diesen Regen regeneriert werden. Wir spiiren den Regen auf den
Unterschenkeln, den Oberschenkeln, auf dem Becken, dem Bauch, der Brust, den Schultern, den

Armen, den Hdnden und auf dem Kopf. Wir werden durch und durch erfrischt. Jede Zelle in

251vgl. Havas 2004 S.95

252vgl. Spirgi-Gantert 2017 S.201
253 vgl. Franklin 2016 S.32f
254vgl. Havas 2004 93ff

255vgl. Franklin S.32

59



unserem Korper saugt lebensspendendes Wasser auf. Unsere Gelenke fiihlen sich wie frisch gedlt

und unsere Muskeln sind entspannt und elastisch. Wir sind zugleich locker, erfrischt und voller

Energie. Der Regen hort auf.

1l.

1il.

1v.

V1.

€256

Man richtet sich langsam auf und atmet einige Male tief ein und aus.

Man streckt die Arme weit nach oben, genieft den Dehnungsmoment, und ldsst sie dann

wieder langsam an den Korper zuriick gleiten. Mehrmals wiederholen.

Nun beginnt man, die einzelnen Korperteile ihrer Reihenfolge nach auszuschiitteln und sie
zu kreisen, wihrend man die Form der Kreise ganz bewusst wahrnimmt, ohne sie steuern zu

wollen, sie einfach ,,passieren ldsst™.

Es folgt ein leichtes Schwingen des Korpers aus den Knien heraus. Dabei sollen alle
Korperteile so frei und flexibel sein, dass sie auf die runde Bewegung der Knie reagieren
und von selbst mitschwingen. Erst, wenn der gesamte Korper schwingt, ist er durchlissig.

Man kann sich vorstellen, dass innerhalb des Knies ein Ball rotiert”’, der sich in

schwungvollen Kreisen immer weiter bewegt.

Die Kreisbewegung kann sich nun vergroBern, indem man das Korpergewicht zwischen
Fersen und Ballen rotieren ldsst. Gefiihrt wird diese Bewegung vom Becken aus. Das
Schwingen der Knie und des gesamten Korpers bleibt dabei erhalten. Man zeichnet mit dem
Becken sozusagen eine wellenformige Kreisbewegung um die eigene Hiifte. Die

Schwingung zieht (in der Vorstellung) bis hoch iiber den Scheitel hinauf.

vii. Der Atem bleibt sich weitgehend selbst iiberlassen.

viii. Sobald man ein freies Korpergefiihl verspiirt, 14sst man die Bewegung des Beckens

wieder in die Knie iibergehen. Wéhrend der Korper diese langsam ausklingen ldsst, wird die
Bewegung des leichten Schwingens im und des gesamten Korper(s) in der Vorstellung
immer weitergefithrt. Man verankert diese minimale, dauerhafte Schwingung in sich selbst
und fiihrt einen bewegten Stand, eine durchgehend bewegliche Haltung herbei. Man stelle
sich vor, dass der Herzschlag sich in Wellen flieBend im Korper nach auflen hin ausbreitet

und gleitet sozusagen in eine ,,wellenformige Ruhe*“??.

256 Franklin 2016 S.20f
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258 Mantel 2008 S.187
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3.2.2. Die Haltung

,, Die Wichtigkeit einer natiirlichen und der daraus resultierenden korrekten Geigenhaltung
kann nicht hoch genug bewertet werden. Die zukiinftige Entwicklung eines Geigers kann
davon abhdngen, ob er mit seinem Instrument verwachsen ist oder ob die Geige ihm ein

Hindernis wird. <>’

Im Hinblick auf die Geigenhaltung miissen, meiner Uberlegungen nach, drei Bereiche differenziert
behandelt werden. Erst dann wird die Mdoglichkeit, sie zu einer homogenen Einheit zusammen zu
fassen, gegeben sein. Ich berufe mich hier sozusagen auf das Prinzip der Teil- und

Gesamtbewegung.
1. Korperhaltung
ii. Violinhaltung
iii. Bogenhaltung

Die Vorgehensweise bei Violin- und Bogenhaltung soll immer zuerst ohne Instrument und Bogen

ausgefiihrt werden, aber bereits mit der Vorstellung daran.

Koérperhaltung
Grundsatzlich zeichnet sich eine gesunde Korperhaltung durch Dynamik aus. Wir wissen bereits,
dass sich Korperhaltung und Bewegung beeinflussen und voneinander abhingen. Ebenso davon
betroffen, ist die Atmung und Koordination. Das heif3t, wenn wir die Kdrperhaltung verbessern, so

wird der gesamte Organismus von Bewegung, Haltung, Atmung und Koordination gestérkt.*®

Das Violinspiel ist eine Téatigkeit, die vorrangig im Stehen oder Sitzen ausgeiibt wird. Nicht nur das
Violinspiel selbst ist eine Téatigkeit, sondern auch die beiden, auf den ersten Blick statisch
erscheinenden, Begriffe ,,Stehen* und ,,Sitzen* sind Tatigkeiten, die Bewegung beinhalten, in

Bewegung sind und im Bezug auf das Violinspiel auch unbedingt beweglich sein sollen.

1. Ziel
Ziel ist eine physiologisch gesunde Korperhaltung, welche sich den individuellen Gegebenheiten
des/der Spieler*in anpasst und zum eigenen Wohlbefinden verhilft.

Die physiologische Korperhaltung wird durch eine ausbalancierte, dynamische Verteilung der

gesamten Belastung auf die Muskeln und den Bandapparat erreicht.*®!

259vgl.Havas 2004a S.24
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ii. Physiologische Darstellung

Bedeutend fiir die Korperhaltung ist vor allem das Bewusstsein der zentralen Achse, welche sich
beim Stehen senkrecht durch das Zentrum des Korpers hindurch zieht. Wenn man den Korper
seitlich betrachtet und in zwei Hélften teilt, so durchlduft sie den Atlas, das Ohrenzentrum, die
Halswirbel, die Hohe der Schulter des Schulterblattes, das Gelenk der Hiifte, die Knie (wenn die
Beine gestreckt sind) und das Sprunggelenk.”®* Von vorne betrachtet, durchlduft die Achse das
Scham- und Brustbein, den Bauchnabel, die Spitze des Kinns und den Scheitelpunkt.’” Eine
gesunde Haltung basiert darauf, dass die einzelnen Skelettteile so nahe wie dem jeweiligen
Korperbau moglich, an seiner zentralen Achse ausbalanciert sind. Je ndher die Teile des Korpers an
der zentralen Achse liegen, desto kleiner ist dessen Hebelwirkung auf ihn (Bsp.: einen Sack auf
einem langen Stock zu tragen, ist schwerer, als auf einem kurzen), und desto kleiner ist auch der
Kraftaufwand der Muskeln.** Diese Korperhaltung verleiht der Brustwirbelsdule dynamische

Stabilisation und dem Becken und Kopf potentielle Beweglichkeit.?®

£97:4-
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Abb. 8: physiologische Korperhaltung (Lahme 2000 S.28)

262vgl. Franklin 2016 S.50f
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iii. Vorgehensweise

Durch die Aufwéarmiibungen wurde bereits eine Grundlage fiir die Korperhaltung geschaffen. Nun
geht man einen Schritt weiter, bereits mit den Gedanken an die Violine im Hinterkopf, und sucht

eine physiologische Korperhaltung:
Im Stehen:

* Man bringt die Beine in leichte Grétschstellung, minimal nach aulen gerichtet. Die Fiil3e
spiiren einen intensiven Kontakt zum Boden und der linke Ful} steht ein kleines Stiick vor
dem rechten, um leichtes Ausbalancieren des Gewichtes zu ermdglichen. >

Anmerkung: Sind die FiiBe in asymmetrischer Haltung, kann das Gewicht in alle Richtungen
verschoben werden. Sind sie jedoch symmetrisch, so kann das Gewicht hauptsichlich von rechts
nach links verschoben werden. Fiir die Verteilung des Gleichgewichtes ist daher die asymmetrische
Haltung zu empfehlen.*’

* Die Schwingiibung des Aufwidrmens wird nun wiederholt. Man stellt sich vor, dass der
Korper aus Spiralen ausgebaut ist und auf elastischen, beweglichen Kniegelenken
schwingt.*®®

* Durch leichtes Kopfkreisen entlang der Spiralen sucht man das Gleichgewicht des Kopfes,
der leicht und beweglich am Atlas balanciert und wie eine grofle Seifenblase nach oben
abhebt. Man nimmt einen tiefen Atemzug und fiillt den gesamten Raum des Kopfes, des
Nackens und der Schulter mit belebter, frischer Luft.

* Man nimmt einen weiteren Atemzug, der die Luft durch die gesamte, runde, kurvige
Wirbelsédule von oben nach unten flieBen und sie von unten wieder nach oben stromen ldsst.
Dabei wird jeder einzelne Wirbel flexibel und beweglich und die Wirbelsdule breitet sich in
ihrer natiirlichen Lénge nach oben hin aus. Man kann sich den Luftstrom auch in einer fiir
sich wohltuenden Farbe vorstellen.

* Der nichste Atemzug fiillt den gesamten Brustkorb aus und ldsst ihn grof3 und voll werden.

* Der nédchste Atemzug ldsst das gesamte Gewicht des Kopfes und des Oberkorpers iiber das
frei schwingende Becken und die Oberschenkelkopfe weiter flieBen in die Beine, durch die
zirkulierenden Knie und federnden FuB3gelenke, bis es an den FuBflichen angekommen ist
und sich dort gleichméBig auf der Unterstlitzungsflache ausbreitet und verteilt, als wiirde
Schnee schmelzen.

* Der nichste Atemzug biindelt iiberfliissiges Gewicht und negative Spannungsreste auf die

266vgl. Lahme 2000b S.143f
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drei Auflagepunkte der Sohlen und gibt sie in den Boden ab, sodass nur noch jenes Gewicht
ibrig bleibt, das tatsdchlich vorhanden ist und gebraucht wird, um einen intensiven Kontakt
zur Erde herzustellen, sein ausbalanciertes Korperzentrum deutlich zu spiiren, und einen
freien, beinahe schwerelosen Oberkorper zu gewinnen.

* Das Innenleben des Korpers soll mit dem Atem seinen gesamten Platz auskosten und
ausfiillen, bis in die kleinste Fingerspitze. Die Luft stromt durch jede Korperzelle und macht
sie grof3, lebendig, wach und durchldssig und fiillt die Raume in der Vorstellung mit bunter
Farbe aus.

* Die einzelnen Teilbewegungen konnen mit der Zeit und geniigend Ubung auf eine
Gesamtbewegung zusammengefasst werden. Idealerweise beginnt man die einzelnen
Atemziige nach und nach zusammen zu fassen

Im Sitzen:

* Man sucht eine Position, in der man seine Sitzbeine deutlich spiirt. Idealerweise sucht man
seinen Platz dafiir am vorderen Drittel des Sessels, da dies ,,automatisch® dazu fiihrt.?*’ Die
gesamten FuBflichen ruhen am Boden, stellen einen guten Kontakt zur Erdoberfliche her,
die Oberschenkel sind waagrecht und die Knie liegen nie unterhalb der Hohe des
Hiiftgelenks.*"

Anmerkung: Sitzt man zu weit hinten, entsteht eine unnatiirliche Kriimmung in der
Lendenwirbelsdule. Dann ist der Bandapparat dazu gezwungen, eine nicht auf ihn ausgerichtete
Haltefunktion zu ibernehmen.?”!

* Nun folgen dieselben Atemiibungen wie beim Stehen, wobei das Schwingen des Korpers
nun vom Becken ausgeldst wird, indem man das Gewicht zwischen den Sitzbeinknochen
sanft hin und her balanciert. Die Knie und der restliche Korper pendeln natiirlich mit.

Anmerkung: Man sitzt nicht auf den Beinen, sondern auf den Sitzbeinen.*”

* Das Gewicht des Kopfes und Oberkorper flieBt im Laufe der Atemiibungen auf die
Sitzbeine, welche ,,nach unten schmelzen*?”®. Es flieBt mit dem Atem weiter in den Stuhl,
dessen Beine, die eigenen Beine und FuBlsohlen und dringt direkt in den Boden ein. Dort
zirkuliert das Gewicht mit dem Atemstrom und fliet iiber die FuBlsohlen und Stuhlbeine
wieder zuriick zu den Sitzbeinen, wo sich das Gewicht nun gleichméBig auf der
Unterstlitzungsflache ausbreitet und zentriert, sodass man ein wohliges Gefiihl in der

Korpermitte verspiirt.

269vgl. Lahme 2000b S.144
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* Beim Riickstrom des Gewichtes aus der Erde in den Korper stellt man sich vor, dass
zwischen Fullsohle und Erdboden ein beinahe unsichtbares Sieb den Strom filtert, und nur
jenes Gewicht und jene Spannung zuriick in den Korper flieBen ldsst, welche wieder
gebraucht wird, um das ausbalancierte Korperzentrum zu spiiren, den Oberkorper zu

befreien, und den guten Kontakt zwischen Sitzbeinen und Sitzfldche herzustellen.

iv. Vorstellungsbild

Stelle dir vor, dass deinen Fiilen Wurzeln wachsen, die sich tief im Erdboden verankern. Sie
wachsen immer weiter und weiter nach unten und seitlich in alle mdglichen Richtungen. Sie
schldngeln sich ineinander und verzweigen und verbinden sich miteinander. Sie kreieren dir ein
unendliches Feld an Kraft und Stabilitét. Sie nehmen die Energie und Néahrstoffe der Weltkugel in
sich auf und lassen sie in deinen Korper einstromen. Zugleich wachsen sie in stindigem
Bewegungsfluss immer weiter, und verschmelzen mit dem Erdboden. Das Feld unter dir ist
grenzenlos. Vital und pulsierend stellt es die Quelle deines Stammes dar, der daraus entspringt. Du
kannst den dynamischen Bewegungsfluss in deinem ganzen Korper spiiren, der sich nach und nach
in einen auBBergewohnlich starken Baum verwandelt. Der Stamm, getragen und getrieben von seinen
Wurzeln, wichst nach oben, dem endlosen Horizont entgegen, und stellt die Verbindung zu seinen
Asten dar, die wie ausgestreckte Arme dem wolkenlos, blau - schimmernden Himmel entgegen
fliegen, ganz leicht und schwerelos abheben. Du spiirst den eifrigen Puls in deinen Adern und
fiihlst, wie er deinen gesamten Korper zum Leben erweckt. Zirkulierende Winde streichen durch
deine Aste, Zweige und Blitter, die deinem Korper entsprungen sind. Der siiBliche Duft deiner
eigenen Bliiten streift deine Nase. Du horst das frohliche Zwitschern der Amseln, die deinen Stamm
umkreisen. Du fiihlst den zarten, sanften Lufthauch auf deinem Korper, der sich losgeldst und
unbeschwert in der Zirkulation des Windes mitdreht, doch dabei nie die intensive, tief-reichende

Zusammengehorigkeit und Verbundenheit mit der Erde verliert.

v. Kraft des Wortes

Der Begriff der Haltung ruft oft schon Steifheit hervor, da er mit Unbeweglichkeit assoziiert wird.

Er ist zwar nicht ganz umgénglich, aber dennoch finde ich den Begriff ,,wellenférmige Ruhelage*,

274

den ich von Gerhard Mantels Ausdruck ,,wellenféormige Ruhe ableite, sehr schon, um sich der

Korperhaltung zu bedienen.

274Mantel 2008 S.187
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Violinhaltung
1. Ziel
Ziel ist das Finden einer ,,Schwebelage*?” der Violine und das Verschmelzen von Koérper und

Instrument, ohne dabei die Qualitit der grundlegenden Korperhaltung zu verringern.

Dafiir muss die Violine an den Korper angepasst werden und nicht der Korper an die Violine.*
ii. Physiologischer Ursprung

Hebt man die Violine von unten nach oben, findet die Bewegung des Anhebens ihren Ursprung in
der linken Schulter. Sie steuert das seitliche Anheben (Abduktion), das vordere Anheben
(Anteversion) und die AuBendrehung (AuBenrotation).*”

Es findet ebenso eine Rotation im Oberarmknochen statt, die vom Oberarmgelenk und Schulterblatt
ausgeht. Hier liegt also der Ursprung der Bewegung. Geht diese von diesem Punkt aus, so haben
Ellbogen und Handgelenk keine zusitzliche Aufgabe, als der Rotation des Oberarmes natiirlich zu

folgen. Der Ellbogen fiihrt dabei zum Korper (Flexion).

Betrachtet man das Finden der wie folgt beschriebenen Schwebelage, so werden die Arme zuerst
seitlich liber den Kopf gehoben (Abduktion). Auch hier liegt der Ursprung wieder in der Schulter
und es kommt zur Rotation des Oberarmes. Man wird verleitet die Bewegung vom Ellbogen oder
Handgelenk zu filihren, jedoch soll man das Oberarmgelenk bewusst in seiner Funktion

wahrnehmen. Der Ellbogen ,,knickt beim Loslassen zusammen und schaukelt in die ,,Spiellage**™.

Zusammengefasst hei3t das: Beim Heben der Arme denkt man an die Schulter, beim Fallenlassen an

den Ellbogen.
1i1. Vorgehensweise

* Man hebt beide Arme iiber den nach vorne gerichteten Kopf und lésst sie von oben in die
»Spiellage sinken.”” Die Arme sollen einfach ,,losgelassen* werden, die Spiellage fangt sie
wie ein Trampolin auf und lédsst sie nach dem Prinzip des RiickstoBes leicht federnd in jene

Lage sinken, in die sie durch diesen einen Impuls des Fallenlassens natiirlich sinken.

Anmerkung: Hebt man seine Arme aus hdngender Stellung nach oben, geht die Bewegung meist von
den Hénden aus, welche die Arme mittragen wollen. Die Arme haben zu viel Gewicht fiir die Hinde
und es entsteht das Gefiihl von Schwere. Hebt man die Arme vorerst iiber den Kopf und ldsst sie

von oben in die Spiellage sinken, so liegt der Ursprung der Bewegung gewiss in den Oberarmen,

275Havas 2004 S.23
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deren Empfindung leicht und schwebend ist und sich ebenso auf die Arme und Hande tibertrag

t.280

Man stellt sich vor, dass die Arme selbst von niemals endenden Luftstromen getragen
werden. Diese natiirlich korperliche Energie, die aus dieser Verbindung von organischer
Bewegung und Ausgeglichenheit in den Armen erzeugt wird, kann dann auf das Instrument

libertragen werden.**!

Durch sanftes Kreisen der Schulterblitter entlang der imagindren Spiralen sucht man ein

ausbalanciertes Gewicht im Riicken. Ebenso ldsst man die Oberarme leicht pendeln.

Anmerkung: Das Hiangen des Armes unter der Geige ohne Anspannung wird dann mdglich, wenn

Gleichgewicht im Riicken herrsch

Anmerkung: ,,Schwerezustinde konnen mittels Schwung in Schwebezustinde verwandelt werden. *

284

282
.2

Man nimmt die Violine mit dem rechten Arm und fiigt sie in die ,,Schwebelage* des linken
Arms ein. Man bedient sich an dem Gedanken des Ileichten, ,beweglichen
Lebendgewichtes* und projiziert ihn auf die Violine, die ,,lebt“ und dadurch federleicht

wird.” Man schaukelt und schwingt den linken Arm leicht hin und her.

‘

Die Geige oder Schulterstiitze liegt am Schliisselbein auf und ldsst das Gewicht iiber
kreisende Schulterbewegungen in den Knochen schmelzen. Durch sanfte Streichel -
Bewegungen des Kopfes entlang der Spiralen, deren Kreise in den Kinnhalter iibergehen,
balanciert man das Gewicht des Kopfes aus und sucht gleichzeitig Elastizitdt und Freiheit im
Nacken. Der gesamte Kopf und Nacken werden somit zur weiteren ,,Balancefldche®, nicht
nur die Kinnspitze.

Man stellt sich vor, den Kinnhalter mit dem Kinn vollkommen auszufiillen, als wiirde es die
gesamte Fliche einnehmen®’, auseinander schmelzen wie zerflieBende Schlagsahne, und
dennoch flieBt ein sanfter Luftstrom durch die Verbindungsflache. So, als hitte immer noch
ein, sich sanft anschmiegendes, Blatt Papier zwischen der Verbindungsfliche Platz.
Ebenso kann man sich vorstellen, dass der Kinnhalter aus samtweichem Material besteht

und sich anfiihlt wie Seide.?¢

Anmerkung: Ruht die Schulterstiitze auf einem Muskel anstatt auf dem Knochen, verliert man die

280vgl. Havas 2004 S.21f
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grofBte Unterstiitzungsquelle. Das Gewicht des Kopfes reicht aus, um die Violine abzusichern. Es ist
keine zusitzliche Arbeit des Nackens notwendig.®®” Die Schulterstiitze kann meist an die
korperlichen Gegebenheiten angepasst werden, weshalb sie dem unverdnderbaren Schulterkissen
vorgezogen werden sollte. Schulterkissen erweisen sich auch deshalb als kontraproduktiv, da sie
nicht geniligend Stabilitdt gewihrleisten. Die gewihlte Schulterstiitze sollte die Beweglichkeit der
Schulter keinesfalls einschrianken, die Atmung durch ihre GroBe oder ihr Gewicht nicht negativ
beeinflussen, und vor allem eine grundsétzliche Fehlhaltung nicht in einen ,,Pseudokomfort®
verwandeln.”®® Deshalb gilt auch zuerst die gesunde Haltung ohne Instrument zu finden.
Im Bewusstsein soll die Tatsache, dass der Brustkorb die wichtigste Schulterstiitze des Instrumentes
ist, herrschen.?®

Ebenso spielt der Tastsinn eine wichtige Rolle, denn seine Reaktion ist je nach

Beriihrungsgegenstand verschieden. Pelz fiihlt sich anders an als Ziegelsteine.*”

* Die linke Hand befindet sich in beweglicher Gebe-Lage®' und agiert als weitere
Balancefliche der Violine. Sie ist weich und flexibel. Das Gewicht wird iiber den Kontakt
des Halses zum Zeigefinger und Daumen balanciert. Wieder hilft die bewusste
Wahrnehmung der Unterstiitzungsflache, das Gewicht aufzuteilen und nicht auf fixierte
Punkte zu projizieren. Der Daumen soll seine bewegte Lage ebenso iiber kreisende
Bewegungen entlang der Spiralen finden, welche in den Hals der Violine eindringen. Der
Daumen verschmilzt in seiner Kreisbewegung mit dem Hals. Die Beriihrungsfliche des
Halses und Zeigefinger variiert individuell, kann jedoch ebenso iiber kreisende Bewegungen

gesucht und gefunden werden.

Das Prinzip des Korpers, dessen Spiralen in die Violine iibergehen, kann immerzu angewandt
werden und fiihrt zu einer tiefen Verbundenheit mit dem Instrument. Gleichzeitig soll aber die
Vorstellung des Luftstromes herrschen, der immer noch Platz lésst fiir die Schwingungen zwischen

Instrument und Korper.
iv. Vorstellungsbild

Ein Sonnenstrahl fdllt dir sanft ins Gesicht. Du blinzelst mehrmals. Nach dem letzten
Augenzwinkern siehst du die unberiihrte Landschaft ganz klar gezeichnet. Du erinnerst dich an den
Baum, in den du dich verwandelt hast und spiirst wieder den dynamischen Puls in deinen Adern. Du

atmest die frische Luft in dich ein, die den gesamten Raum in deinem Korper ausfiillt und dich
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aufweckt. Deine Wurzeln liegen tief im Erdboden verborgen, deine Aste erstrecken sich in die

weiten Hohen des Horizontes.

Plotzlich siehst du einen Adler, in dessen gleitende Kreise, welche er groBziigig am Himmel zieht,
du dich einfiigen mochtest. Mit nur einem einzigen Fliigelschlag schwebt der Adler meilenweit {iber
die Erde, solange, bis du ihn spiirst, wie er sich friedlich auf einem deiner Aste niederlésst, der
aufgrund dessen federnd auf und ab schwingt. Du spiirst die innige Verbindung, wie er deinen Ast
behutsam aber doch eng und verbunden umgreift. Dein Ast pendelt in kleinen Kreisen immer
weiter, bis du spiirst, wie sich der Adler langsam von dir 16st. Er mochte abheben, 6ffnet seine
Fliigel und breitet sie iiber dir aus. Mit dem ndchsten Augenblick hebt er ab und du mit ihm mit.
Gemeinsam segelt ihr in die Liifte, lasst euch tragen von den kriftigen Armen des Windes, der euch
unbeschwert in seine Richtung zieht. Du spiirst den Adler {iber dir, fliegst in seinem Schatten, als
wirst du sein Schatten. Deine Arme sind schwerelos und leicht. Du spiirst die Wellenbewegung des
Windes, die dich immer und immer weiter trigt. Die gesamte Erde unter dir, die Wélder und
Wiesen, die Seen und das Meer, die Luft, der Himmel und die Wolken — alles verschmilzt zu einer
groflen Flache, zu deiner Tragfliche. Dein Korper ist leicht und frei. Du spiirst die lebendige
Windzirkulation an deinen Knien, an deinem Schliisselbein, an deinem Kinn und in deiner linken
Handflache, kribbelnd und sanft zieht sie in dich ein. Der fortwihrende Luftstrom nimmt dir das
Gewicht deines Kopfes, deiner Arme und Schultern ab und ldsst alles mit ihm kreisen, l14sst dich am
Himmel balancieren, so unbefangen und sorglos, solange, bis du selbst zur Luftzirkulation wirst, in
ihr spielerisch und ungeziigelt durch die Liifte fliegst, zugleich verbunden bist mit der Erde und

dem Himmel.

Mit dem nédchsten Fliigelschlag sinkst du sanftmiitig zuriick an den Ast, an dem deine Reise
begonnen hat, lasst dich allmdhlich nieder und pendelst achtsam und zartfiihlend nachhause, an den
Ort, an dem deine Wurzeln mit der Erde verschmelzen und deine Aste den Himmel streifen,

wihrend der Adler weiter seine ausgedehnten Kreise iiber dir am Himmelszelt zeichnet.
v. Kraft des Wortes

Die Befreiung des Gedanken daran, dass man die Geige ,,halten* muss, kann Wunder wirken. Diese
Terminologie fiihrt dazu die Violinhaltung auf einen fixierten Punkt zu projizieren. Es geht um
bewegliche Balance, nicht um das zwanghafte Halten, das zu Angst und Starrheit fiihrt.** Im Bezug
auf die Violinhaltung eignen sich daher besser Ausdriicke wie Ruhefldche, ,,Wiege*, ,,Lage®,

,,Anschmiegen oder ,,Verbindungslage*.*”> Man spielt ,,durch® die Violine und nicht auf ihr.**

292vgl.. Havas 2004 S.18ff
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Ebenso ist der Begriff Fliche anstelle von Punkt hilfreich. Gewicht kann sich in der Vorstellung auf
einer Fliache aufteilen und wird leicht, im Vergleich zum Punkt, auf dem es gesammelt wird und

dadurch als schwer empfunden wird.

Bogenhaltung
Der Bogen wird eigentlich von der Violine selbst ,,gehalten”. Er federt sozusagen auf dem
Instrument, sofern es Griff und Fithrung des Bogens zulassen. Der Griff sollte idealerweise dem
physiologischen Feingriff entsprechen. Diesen wendet man beispielsweise beim Pfliicken einer

Himbeere an.*”
1. Ziel
Ziel ist ein physiologischer Bogengriff, der die Verbindung zwischen Koérper und Bogen herstellt.

Der Bogen wird zur Verldngerung des Armes, ohne dabei die Qualitit der grundlegenden

Korperhaltung zu verringern.
ii. Physiologische Darstellung

Das zielgerichtete Greifen verlangt folgende Teilschritte: Die Augen richten sich auf den
Gegenstand. Je nachdem, wo dieser liegt, kommt es eventuell zur Drehung des Kopfes oder des
ganzen Rumpfes. Danach folgt die konkrete Bewegungen des Armes und der Hand in Richtung
Gegenstand. Noch vor der Beriihrung des Objektes stellen sich Hand und Finger auf die richtige

Positionierung ein und es kommt zum Offnen der Finger.>*
iii. Vorgehensweise

* Man streckt die Arme nach oben und lisst sie wieder in die schwebende, schwerelose
Spiellage sinken. Die Arme werden wieder vom ,,Trampolin® aufgefangen, welches sie
locker auf und ab federn lésst, bis sie ihre bewegliche Ruhelage gefunden haben. Man
betrachtet die natiirliche, vollkommen elastische Lage, in welche der Bogenarm, die Hand

und die Finger fallen.

* Der Daumen ,ldchelt, er ist rund und bildet eine kreisformige Verbindung mit dem
Mittelfinger. Ein spiralformiger Luftstrom flieft innerhalb der Handfliche und zirkuliert
durch den gebildeten Kreis der beiden Finger.

* Man fiihrt eine Bewegung in den Fingern aus, so als wiirde man einen Gummiball kneten.

295vgl. Lahme 2000b S.147
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Man nimmt den Raum, den der Ball ausfiillt deutlich wahr und fiillt ihn mit zirkulierender

Luft aus.

*  Man nimmt den Bogen mit dem linken Arm und fiigt ihn in den Kreis von Mittelfinger und
Daumen ein. Man behilt das Gewicht noch im linken Arm. Die restlichen Finger der rechten
Hand fallen gelassen auf ihre jeweiligen Ablageflichen der Bogenstange. Man nimmt die

Unterstlitzungsflache der Hand wahr.

* Man fiihrt nun die kreisende, federnde Knetbewegung entlang der ,,Spiralen fort, welche
wieder in den Bogen einflieBen, und ldsst die Finger mit der Bogenstange verschmelzen.
Wiéhrenddessen ldsst der linke Arm nach und nach das Gewicht fast unmerklich in die
rechtsseitige Kreisbewegung flielen, bis diese das Bogengewicht vollkommen iibernommen

hat.

Anmerkung: Um Elastizitdit und Balance zu gewihrleisten, ist die Vorstellung wichtig, dass der
Bogen an den Daumen angelehnt ist und nicht der Daumen an den Bogen. Zweiteres fiihrt zu

unerwiinschten Driicken des Daumens.*”’

*  Wie auch schon bei der Violine stellt man sich einen niemals endenden Luftstrom vor, der

durch den Arm und weiter in und durch den Bogen flieBt und beide miihelos trigt.?*®
iv. Vorstellungsbild

Du nimmst einen tiefen Atemzug und spiirst die kiihle Frische der frithen Morgenddmmerung. Die
Nebelschwaden hidngen in der Luft, bis tief an den Erdboden, umkreisen deinen Stamm und wickeln
ihn in zarte, eisenfarbene Schleier. Du spiirst den leichten Niederschlag auf deinen Armen, deinen
Asten, ein leichtes Nieseln, das sich ganz sanft auf deiner Haut niederlegt. Die triibe Diesigkeit und
der Dunst der Nebeldecke versperren dir die Sicht. Du mochtest aus dem aschfahlen Tauregen
auftauchen, mochtest zur Lichtung, die sich hinter dem Nebelland versteckt hélt, sich verborgen halt

hinter der wei3grauen, undurchsichtigen Wand.

Du spiirst den Energiefluss der Erde, wie er in dich einstromt, genau an der Stelle, an der du mit ihr
in Kontrakt trittst. Du 6ffnest dich und 14sst den dynamischen Puls in dich hinein flieBen. Du spiirst
ihn bis in deine Fingerspitzen, und spiirst sie wachsen, spiirst deine Aste, deinen linken und vor
allem rechten Arm, wie sie, durchzogen von dem rhythmischen Energiestrom, immer ldnger werden
und sich bis hoch in den Luftraum nach oben erstrecken, solange, und immer weiter, bis sie die grau

— behaftete, schwindelige Nebeldecke durchbrochen haben, und sich der erste Sonnenstrahl {iber dir

297vgl. Havas 2004 S.31
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lichtet. Du spiirst die Nidhe zur Sonne, die Temperatur auf deiner Haut und in deinen Armen. Du
spiirst und siehst die Farben dieser Wirme so intensiv in dir und merkst, wie sich deine Aste auf
einmal ausbreiten, vergrofern, und sich verwandeln und ausdehnen, in die unendliche Weite des
Horizontes. Du schwebst frei in der Schwingung der Luft, mit den Fliigeln eines Adlers, die vom
Wind getragen werden, so ungezwungen und schwerelos leicht, gibt er dir die Kraft endloser
Bewegungsfreiheit. Miihelos und unbekiimmert segelst du mit deinen schwerelosen Armen {iber das

ergraute Nebelbett unter dir und erstrahlst entlang der grenzenlosen Sichtweite des Himmels.

v. Kraft des Wortes

“2yorstellen.>*

Man kann sich eine,, schwebende Hand in fortwdhrender Balance und Bewegung
Schwerelos, federnd, frei und lebendig, sowie schwingend, zirkulierend und ein niemals endender

Luftstrom®' verhelfen zum Wohlgefiihl im Arm.

Jede einzelne der drei ,,Teilhaltungen™ verlangt die Suche nach einem bestimmten Gefiithl im
Korper. Sobald dieses Gefiihl des Wohlbefindens im Zusammenhang mit dem Kdrper, der Violine
und dem Bogen gefunden ist, soll es iiber die beschriebenen Ubungen / Vorgehensweisen so sehr
verankert werden, dass es allein beim Gedanken daran, spilirbar wird. Das heift, man ,,lernt“ dem
Korper dieses Gefiihl in Verbindung mit den jeweiligen Bewegungen und dem Instrument / Bogen.
Denkt man also daran, die Violine oder den Bogen in ihre Spiellage zu legen, so reagiert und
bereitet sich der Korper bereits darauf vor, stellt sich sozusagen ein, ohne, dass man die
beschriebenen Vorgehensweisen in dieser Art, Genauigkeit und Dauer erneut durchfithren muss.
Sind die Teilhaltungen in Zusammenhang mit ihrem jeweiligen Gefiihl verankert, so wird das
Zusammenfiihren in eine Gesamthaltung kein Problem mehr darstellen. Es ist, als wiirde man
seinen Korper vor dem Spiel ,stimmen® - seine drei Saiten: die Korper - , Violin - und

Bogenhaltung.

3.2.3. Tonerzeugung

Um der Tonerzeugung auf ihren Grund zu gehen, ist der Ton selbst zu definieren: Beim Begriff Ton
unterscheidet man zwischen dem Gerdusch und dem Klang. Das Gerdusch besteht aus
unregelméBigen Schwingungen wéhrend der Klang regelmifBige Schwingungen als sein Merkmal
aufweist. Ein Ton entsteht durch die Reibung der Saite und der Bogenhaare, aus der dann

Schwingungen resultieren, nicht durch Druck. Je gleichmifBiger und natiirlicher die Schwingung,
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desto besser die Qualitit des Klanges.** Die Tonqualitit beziehungsweise die Klangfarbe eines
Tons ist von seinen Obertonen, deren Qualitit und dessen Dasein abhidngig. Die Schwingungen, die
sich aus den Tonen ergeben, dringen in das Holz ein. Je uneingeschrinkter, regelméaBiger und freier

die Schwingungen sind, desto ausdrucksvoller der Ton.*”

1. Ziel ist ein ausdrucksvoller, freier Klang, der die Musik in vielen Facetten und Nuancen

erklingen ldsst.
Das Ziel der Tonerzeugung muss wieder in ihren Teilbereiche differenziert betrachtet werden:
1. Tonerzeugung des linken Arms
ii. Tonerzeugung des rechten Arms

Der Ton ist wohl das bedeutendste Mittel zum Ausdruck, das einem/einer Musiker*in zur
Verfiigung steht. Der Ton selbst ist gezeichnet durch seine Beweglichkeit und seinen Fluss und ist
stets an den Moment gebunden. Eines ist also gewiss: ein Klang ohne Bewegung und Luft existiert
nicht’*  Bewegung ist gleich Schallwelleniibertragung, die man mit dem Fortgang einer
Wellenbewegung auf der Oberfliche von Wasser vergleichen kann. So kann man sich auch die
Ubertragung vom Ton durch die Luft vorstellen’”. Man soll sich der Notwendigkeit von Luft und
Bewegung nun bewusst sein, was wiederum dazu verhelfen sollte, die Starre beim Violinspiel in

Beweglichkeit zu verwandeln.**

Tonerzeugung des linken Arms

., [...] wir hditten alle gern eine bewegliche, geschmeidige und anpassungsfdihige linke Hand,

die sich mit Leichtigkeit auf der Geige bewegt. “*"’

Zur Tonerzeugung des linken Arms zdhlen, meiner Ansicht nach, die Bewegung des Greifens, die
Vibration, die Intonation, der Lagenwechsel, der Saitenwechsel und das Spiel der Doppelgriffe.

Folgend wird vor allem auf den ,,einfachen* Greifvorgang eingegangen.

Greifen
ii. Physiologischer Ursprung

Die Grundgelenke der Finger sind die Urheber des Greifvorganges.’” Der Finger selbst ist nur der
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Ausfiihrende.”
iii. Vorgehensweise

* Korper, Violine und Bogen befinden sich in der wellenformigen Ruhelage, gelost und
gleichmiBig ausbalanciert. Man spiirt die kreisende Bewegung in den Knien, welche den

gesamten Korper durchléuft.

* Man stellt sich einen durchtrdnkten Schwamm vor, der in die Hand gelegt wird, anstatt des
harten Halses der Violine. Die Finger umgreifen den Schwamm in ihrer natiirlichen
Rundung und lassen das Wasser durch ihre Fingerwurzeln hindurch tropfen. Dieses Bild
wird folgend auf die Violine {ibertragen. Das tropfende Wasser wird dabei zum

schwingenden Schall.*"

* Nun folgt ein seitlich — vertikales Gleiten des Greiffingers in die Saite, von der Schnecke
aus hin zum Steg. Dabei schmiegt sich der Finger an die Saite und das Fingerendglied ist
stets weich und rund geformt. Diese Weise, vergleichbar mit der Bewegung eines
Glissandos, ist unhorbar.’'' Man kann die Bewegung zuerst auch horbar tiben und nach und
nach minimalisieren und verklingen lassen. Der Finger bewegt sich entlang einer ,,Spirale*
nach hinten in Richtung Schnecke und taucht in der Vorwirtsbewegung in die Saite ein,
sanft und zugleich den Widerstand bewusst wahrnehmend. Diese Art des Eintauchens soll
zuerst ohne Instrument, aber in Spiellage des Arms geiibt werden. Man zeichnet grof3e
Kreise in die Luft. Dabei soll darauf geachtet werden, dass die Bewegung vom ersten
Grundgelenk aus initiiert wird und der Daumen beweglich bleibt. Die groBle kreisende
Gleitbewegung in die Saite wird weiter, jedoch in minimaler Ausfiihrung oder gar nur in der

Vorstellung fortgefiihrt, sodass das Greifen des Tones immerzu beweglich bleibt.

Anmerkung: Die soeben angefiihrte Art von Bewegungsfluss vermeidet das senkrechte Driicken und
macht eine Daumenlose Bewegung am Hals entlang moglich. Somit ist der Daumen nicht zum
Gegendruck gezwungen (denn jeder Druck erfordert Gegendruck), sondern wirkt als Balance —
Ausgleich zu den Fingern.’’* Der senkrechte Druck wiirde die regelmiBigen Schwingungen des
Tones abwiirgen. Daraus resultieren wiirde ein unangenehmer Ton ohne Klangfiille, der keine

Moglichkeit zur Entfaltung und Entwicklung mehr hat.*"?

Bevor es zum Spiel eines Tones kommt, sollen die Finger aus dem Gelenk heraus gehoben werden,
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sodass ihr Gewicht ausschlaggebend fiir den Berlihrungspunkt von Finger und Saite ist, denn je

grofler die Entfernung der Gewichtsquelle zur Saite, desto weniger Verantwortung liegt in der

Fingerspitze selbst, desto weniger Druck entsteht, desto feinfiihliger und flexibler wird der Kontakt

zwischen Finger und Saite, der dann ebenso gleichmiBiges Schwingen der Saite ermoglicht.*'*

Man {ibt diese Gleitbewegung mit allen Fingern, in verschiedenen Lagen und auf allen
Saiten. Sie wird sich dann ,,unmerklich® ins Spiel einschleichen und den Ton durch freies

Schwingen bereichern.

Man stellt sich vor, dass der Greifvorgang nicht von der Spitze oder Kuppe des Fingers
geleitet wird, sondern dass der Fingernagel zum Kontaktgeber und Aktionsleiter wird.
Physiologisch betrachtet, entsteht ein neues Bild: der Fingernagel ist eine Platte, auf welcher

sich der Fingerspitzendruck nun verteilen kann.*"

Man spielt in Form dieser kreisenden Bewegung eine Tonleiter. Nun fiihrt der ganze Arm
das zirkulierende Fortschreiten von einem Ton zum néchsten. Es herrscht die Vorstellung,
dass der Ellbogen Kreise in die Luft zeichnet. Beim Zuriickschreiten wird der kommende
Finger von der Saite aufgehoben, sodass er wieder iiber dieselbe Kreisbewegung wie beim
Aufwirtsgehen in die Saite gleiten kann. Man fiihlt die Reibung und den Widerstand der
Saite. Die Ubung ist so langsam auszufiihren, dass geniigend Zeit bleibt, sich den
darauffolgenden Ton vorzustellen, ihn innerlich bereits voraus zu horen, was wiederum dazu
fithrt, dass die Bewegung voraus gespiirt wird und natiirlich und 6konomisch ablduft und die

Intonation sich verbessert.

Bei der nédchsten Tonleiter gleitet man in der beschriebenen Art und Weise in die Saite und
reduziert das Gewicht auf der Saite soweit, bis man keinen klaren Ton mehr hort, die Saite
sozusagen nur noch kitzelt. Dann balanciert man nur so viel Gewicht auf die Saite, bis ein
schoner, klangvoller Ton zu horen ist. Man nimmt die Schwingung der Saite ganz bewusst
wahr, spiirt den Unterschied zwischen der Schwingung beim ,,Driicken®, beim ,,Kitzeln“ und
beim ,.klangvollen Ton* und pragt sich das Gefiihl der Schwingung beim klangvollen Ton
gut ein. Dies fiihrt man mit allen Noten fort. So entsteht ein besseres Empfinden fiir das
wirklich, tatsdchlich notwendige Gewicht beim Greifvorgang. Neben der Aufgabe des
Tastsinnes, soll auch das Gehor seine Aufgabe iibernehmen und die Unterschiede der

Obertone wahrnehmen.

Eine andere, weitere Moglichkeit, ist es, sich beim Aufsetzen des Fingers, am
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RiickstoBprinzip zu bedienen. So wie die Arme bei der Violinhaltung ins Trampolin federn,
so konnen auch die Finger in die Saite federn. Es entsteht automatisch eine bewegliche, freie
Schwingung / Vibration, die in das Holz der Violine eindringen und durch sie erklingen

kann. Man fiihrt sozusagen eine kreisende Streichelbewegung der Saite durch.

* Beim Lagenwechsel ist vor allem die Korperbalance und Balance zwischen Korper und
Geige entscheidend:
Ein/eine Trapezkiinstler*in balanciert seinen/ihren Kdorper gekonnt aus, bevor er/sie zum
Abflug ansetzt und geschmeidig durch die Liifte schwebt. Man sieht das Ineinandergreifen
von Gleichgewicht und Bewegung, von dem die Kunst abhéngt. Diese Imagination soll beim
Wechsel auf die linke Hand iibertragen werden.*'® Der Bewegungsablauf ist ebenso ein in
die Saite Gleiten, jedoch gleichzeitig ein Loslassen des Daumens und ein Heranziehen des
Armes zum Korper. Man stellt sich vor, der Wind bldst den Arm und die Hand geschmeidig

in die gewiinschte Lage. Die innerliche Tonvorstellung ist essentiell.

* Beim Saitenwechsel der linken Hand ist es wichtig, den Finger vorzubereiten. Man gleitet in

Form von Doppelgriffen oder Quintgriffen sozusagen in beide Saiten.
iv. Vorstellungsbild

Anstelle eines Gesamtbildes, wie zuvor bei der Haltung, bediene ich mich nun Einzelbildern aus der

Natur.

Man stellt sich vor, der linke Arm sei ein leeres Flussbett, in dessen Bett ,,/../eine in vielen Farben
schillernde Substanz einstromt, der Ton, dessen Quelle der Korper ist. Der
pulsierende Rhythmus treibt ihn nach auflen, bis er schliefflich wie ein Wasserstrahl

durch die Fingerwurzeln rauscht. ‘“*'""

Das Spielen der Tonleiter kann man mit einem Spaziergang in der Natur vergleichen: Die
Vorstellung, barful am Waldboden entlang zu gehen, bewusst zu spiiren, was man an den
Fullflichen = wahrnehmen kann, welche Bewegungen, welche Materien, welche
Umgebungsgerdusche. Wie fiihlt sich der Boden an? Welche Formen kann man wahrnehmen?
Inwiefern verdndert sich das Gefithl am Full wenn es zur Gewichtsverlagerung kommt? Was
verdndert sich, wenn man den Waldboden gegen eine betonierte Strale tauscht? (Griffbrett als
Untergrund: Waldboden, Strale, SchotterstraBe, Wiese, Feld, trockene Erde, nasse Erde -

Ubertragung auf die Violine — inwiefern veriindert sich der Klang bei Veriinderung der Vorstellung?)
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Das Prinzip des RiickstoBes konnte man mit einem vom Baum fallenden Pfirsich vergleichen, der
am Boden luftig und leicht weiter federt. Im Vergleich dazu wére das senkrechte, driickende Greifen
vielleicht ein harter Apfel, der plump auf die Strae féllt. Man konnte sich auch vorstellen, den
Finger als Tropfen Wasser in einen See fallen zu lassen, dessen Wellen sich in alle Richtungen

ausbreiten und weiter schwingen.

Mochte man die Geschwindigkeit der Tonleiter bis ans Maximum treiben, stellt man sich vor, dass
sich die eigene Hand in eine Spinne verwandelt, die Finger als Beine, die iiber die Saiten flitzen.
Auch das Bild eines Tausendfii8lers, der sich miihelos auf und ab bewegen kann, leichtfertig und

schwerelos, wirkt Wunder.

Zur Entstehung des natiirlichen Vibratos kann man sich den Finger, die Hand oder den ganzen Arm
als Schaukel vorstellen, die vom Wind angeblasen wurde und sachte und gleichméBig hin und her

schwingt, oder aber auch nur das Bild der Wellenbewegungen des Meeres in sich tragen.

Fiir das Nutzen der gesamten Fingerflaiche kann man sich vorstellen, dass der Finger wie Schnee,

oder Schlagsahne auf der Saite zergeht und auseinander flief3t.
v. Kraft des Wortes

Begriffe wie das ,,Seitwirtsgleiten der Finger* und ,,Zuriicklehnen der Grundgelenke* konnen sich
als effizient erweisen.’’ Im Bezug auf den 4. Finger soll auf den Begriff ,,strecken® verzichtet

werden. Termini wie ,,auffichern, ,,schwingen®, ,,dehnen* sind hilfreich.**°

Tonerzeugung des rechten Armes
Zur Tonerzeugung des rechten Armes gehort vor allem das Streichen mit all seinen verschiedenen

Stricharten, sowie auch der Strich- und Saitenwechsel und das Spielen von Doppelgriffen.

»yAbsolute Gleichmdfigkeit ist nicht méglich und auch nicht wiinschenswert — weder in
dynamischer noch farblicher Hinsicht! Der sicherste Weg Bogenzittern zu bekommen, ist

der Versuch, vollkommen gleichmdfSige Tone zu spielen. ‘3%

ii. Physiologische Darstellung

Der Ursprung des Streichens liegt im Schultergelenk.’** Das Streichen in der oberen Hélfte wird
vom Oberarm gefiihrt, hat seinen Ursprung also wieder in der Schulter. Das Streichen in der Mitte

wird vom Unterarm gefiihrt, nicht vom Handgelenk. Der Oberarm bleibt defensiv. Das Streichen in
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der oberen Hilfte wird ebenso vom Unterarm gefiihrt. Die Bewegung reicht beim Erreichen der
Spitze jedoch weiter bis in den Oberarm und die Schulter. Beim Streichen mit ganzem Bogen sind
alle alle vier Gelenke des Armes beteiligt. Vor allem auch das Sternoklavikulargelenk ist von
groer Bedeutung: Das Geheimnis des miihelosen Erreichens der Spitze liegt in seiner

Flexibilitit.*>
iii. Vorgehensweise

* Korper, Violine und Bogen befinden sich in der wellenformigen Ruhelage, gelost und
gleichmiBig ausbalanciert. Man spiirt die kreisende Bewegung in den Knien, welche den

gesamten Korper durchléuft.

* Man lésst den eigenen Atem in Bogen und Violine einstromen und balanciert Korper, Geige
und Bogen iiber schwingende Schaukelbewegungen aus. Man nimmt das Gewicht im

Riicken und in den Schultern wahr und lasst Luftstrome hindurch flieBen.

* Man spiirt die kreisende Bewegung des Daumengelenkes vor und lédsst sie von kleinen
Zirkeln immer grofer werden, bis sie ihre maximale GroBe erreicht haben und der Arm
grof3e Kreise in die Luft zeichnet. Erst dann taucht der Bogen erstmals in die Saiten ein, die
Kreise fortfiihrend und von starken Luftstromen getragen. Man fiihrt dies auf allen Saiten

aus, sowohl beginnend im Ab -, als auch Aufstrich.

* Man lasst die Schwerkraft, den Schwung und den Luftstrom, der aus dem groBen Kreisen
entsteht, fiir sich arbeiten. Der Arm ist schwerelos leicht und voller Energie. Man spiirt die
Schwingung des Instrumentes und nimmt die in den eigenen Korper auf, ldsst sie vom
Instrument in den Korper flieen und vom Korper ins Instrument weiter in die Luft in Form

von Klang.

Anmerkung: Die Terminologie des Auf - und Abstriches ist in sich widerspriichlich, denn beim
Abstrich sollte die Vorstellung eines Aufwértsschwunges herrschen. Der Arm schwingt immerhin
nach oben wihrend beim Aufstrich jene der Abwirtsbewegung vorliegen sollte, da hier der

Schwung der Kriimmung des Bogens nach unten hin folgt.***

*  Wenn man nun Bogenstriche an der Saite ausfiihrt, so zeichnet man Halbkreise in die Saite.

Der Daumen dient dabei dem Schattieren der Farben und Klénge. Die Bogenfithrung wird

zur Pinselfiihrung eines Malers.*”
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Diese Streichbewegung soll vom Daumen gefiihrt werden, nicht von der Hand, so scheint es,
als wiirde sich der Bogen verldngern, der Strich wird mit besonderem Schwung versehen
und ein Driicken auf die Stange wird automatisch vermieden. Auf diese Art und Weise wird
auch ein flieBender Strichwechsel ermdglicht. Der Daumen zieht das Gewicht der Spitze,
umgekehrt zieht er beim Aufstrich das Gewicht des Frosches. Die Geschwindigkeit der
Striche wird langsam verstirkt, solange bis der/die Spieler*in ein Schwebegefiihl des Armes

6

splirt, als wiirde der Arm beinahe abheben wollen,**® so, als wiirde die Bewegung aus

eigenem Antrieb einfach passieren.*”’
iv. Vorstellungsbild

Die Vorstellung des Bogens als Verldngerung des Armes herrscht bereits. Man kann nun die eigene
Kreativitdt spielen lassen. Der Bogen wird vom Wind getragen und angetrieben. Mann stellt sich
vor, dass dem Bogen bei jeder Art von Bewegung bunte Farbe entspringt, dass man die Luft mit
Farben und Formen fiillt, ein Kunstwerk in den Himmel zeichnet. Jeder Kreis hat eine andere Form
und jede Form hat eine besondere, ganz eigene Farbe, die sich im Klang und Ausdruck der Violine
widerspiegelt. Die verschiedenen Farben findet man in der Natur: Das kréftige Griin des saftigen
Rasens, das helle Blau des weiten Himmels, das schimmernde Gold der Blétter im Herbst, das
dunkle Blau der schaukelnden Wellen des Meeres, das diistere Grau der schweren Wolkendecke, das
unberiihrte Weil} der leichtfiiBig tanzenden Schneeflocken, das sanft - weiche Rosa der Bliiten, die

im Frithling langsam erwachen, das warme Gelb der ersten Sonnenstrahlen am friihen Morgen, etc.

Ebenso schwingen die Arme beim Spaziergang leicht und von selbst hin und her. Die
Geschwindigkeit des Ganges bis hin zum Laufen bestimmt iiber die Schwingungsart. Diese Gefiihle

konnen nun auf den Bogenstrich iibertragen werden.

Ein vom Baum fallendes Blatt, schaukelt unbeschwert und frei von jeglicher Anstrengung zu
Boden. Auch diese Bewegung kann auf die Bogenschwingung iibertragen werden. Der Wind

entscheidet tiber die Geschwindigkeit und Kraft der Schwingung, sozusagen iiber den Klang.

Es ist anzumerken, dass die Klangerzeugung des rechten Armes noch eine Vielzahl weiterer
Unterkapitel beinhaltet (vor allem Stricharten), diese hier, aufgrund ihres Umfanges, jedoch nicht
mehr angefiihrt werden. In der vorliegenden Arbeit finden sich jedoch viele Ideen und Bilder, denen

man sich auch im Hinblick auf dieses Kapitel bedienen kann.

326vgl. Havas 2004a S.35f
327vgl. Havas 2004 S.33

79



v. Kraft des Wortes

Anstatt des Begriffes der Bogenfithrung, welche etwas ,,Zwanghaftes* in sich trigt, kann man von
Bogenschwingung sprechen, welche wie von alleine, durch Impulse, durch die innere Schwingung
des Korpers angetrieben wird, oder durch die von K. Havas beschriebene Schwerkraft des Auf - und
Abschwunges.” Ein flexibler und elastischer Daumen und weiche Daumengelenke, sowie das

Zeichnen und Malen von Kreisen anstatt von Strichen ist hilfreich.

3.3. Ausklingen

Ebenso wichtig, wie das Aufwéarmen vor dem Spiel, ist auch das ,,Abwéarmen®, das Ausklingen des
Korpers nach dem Spiel, um wieder zuriick in die Ausgangslage zu gelangen. Es dient der
Regeneration der Muskulatur und dem Beruhigen und Auslaufen lassen der Tétigkeit. Einfache

Dehniibungen und entspanntes Atmen erweisen sich als effizient.*”

Zum Ausklingen am Instrument kann man am Ende einer Ube - Einheit beispielsweise ein einfaches
Lied oder eine Melodie spielen, deren Anforderungen niedrig sind. Am besten bleibt man in
mittlerer Lautstirke und fiihrt alle Bewegungen ohne hohen Kraftaufwand durch. Zum Ausklingen

ohne Instrument kann man Lockerungs -, Dehnungs -, und Entspannungsiibungen durchfiihren.**
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4. Vision

Die Schwierigkeit des Violinspiels liegt darin, es in all seiner Komplexitit und seiner filigranen
Feinheiten zu erfassen und es dennoch voller Leichtigkeit und Natiirlichkeit erstrahlen zu lassen, als
wire es so selbstverstdndlich wie ein einfaches Augenzwinkern. Nun fragt man sich, warum es
notwendig ist, seine Abldufe und die des eigenen Kdorpers zu verstehen, wenn dies beim einfachen
Augenzwinkern nicht der Fall ist. Der Unterschied liegt wohl darin, dass uns das Violinspiel nicht
angeboren wurde, sondern es in langzeitigem Prozess erlernt werden muss, weil es eine sehr hohe
Komplexitit in sich trdgt. Das Spiel in seine Teilbewegungen zu zerlegen und den Korper zu
untersuchen, wirft auf den ersten Blick vielleicht eine ,,zu technische* Herangehensweise an die
Materie , Kunst“. Aber auch, wenn Kunst von Natiirlichkeit durchwachsen sein sollte, ist das
Violinspiel dennoch ein Handwerk, welches meiner Ansicht nach, sofern es verstanden und erlernt
wurde, noch mehr in sich aufgehen kann und das Gesamtkunstwerk ein noch schoneres und
facettenreicheres ist, wenn Verstand, Korperbewusstsein und Herz zusammenspielen. Es liegt darin,
ein Verstiandnis und vor allem ein Bewusstsein zu entwickeln, welches durch die Bausteine ,,Natur®,
»Korper und ,Bewegung® geschaffen wird. DiesesVerstindnis im Unterbewusstsein
abzuspeichern, fithrt dazu, frei zu musizieren, ohne, dass man an all die Details denken muss,
beziehungsweise denken soll. Vor allem die Natur kann technische Schwierigkeiten iiberschatten
und es ermdglichen, Hiirden zu iiberspringen. Beim Musizieren soll niemals das Gesamtkunstwerk

aus den Augen verloren werden, das Endprodukt, nach dem man sich sehnt.

Einerseits ist ein Verstdndnis enorm wichtig, um unseren Korper auch effizient und 6konomisch
einzusetzen. Trotzdem ist das Verstdndnis allein nicht ausreichend. Bilder und Assoziationen aus der
Natur verhelfen zum ganzheitlichen Blick, zum anderen Blickwinkel, dazu, ,systematisches
Denken®, das zum Versténdnis verhilft, aber genauso auch blockieren kann, auszuschalten, und eine
Balance zu finden zwischen Technik und Musik. Die Natur ist natiirlich und somit das beste

Hilfsmittel, um die Natiirlichkeit des Korpers und des Spiels zu erwecken.

Mit der Violine tanzen, durch sie, auf ihr — das Violinspiel ist voller Bewegung, voller Lebendigkeit
und Fluss. So wie der Korper eines/einer Tanzer*in, soll auch der/die Violinspieler*in zum

tanzenden, singenden, klingenden, lebendigen Kunstwerk werden.

Ich glaube, das Geheimnis des Violinspiels ist die Freude an der Entdeckungsreise zu suchen und zu
finden, von Beginn an und immer fortwdhrend, in Bewegung sein und immer bleiben, so wie die
Erde, die sich dreht, und immer weiter und weiter, und niemals stehen bleibt. Das ist Entwicklung.

Das ist Bewegung. Das ist natiirlich.
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