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1. Einleitung

Schon seit ISngerer Zeit beschSftigé imich mit dem Thema KS&rperarbeit beim
Querflstenspiel B nicht zuletzt angesichts der ErfahrungersSnlicher kSrperlicher
Beschwerden und Blockaden beim Musizieren, beinenfloind sogar bei Konzerten. Nach
Jahren und zahlreichen Versuchdem EinsatzverschiedensteMethoden meistlediglich
von Teilerfolgenbegleitet,belegte ich im Wintersemester 2016/17 den Kurs &KSrperarbeit,
Physic und MentalcoachingO bei Susanne Schlusnus am Mozaé®rb@eworden durch
meine bisherigerErfahrungen erwarteteich mir nichts Au8ergewshnliche€€s kam ganz
anders Nicht nur ich, sondern auclPersonen ausmeirem Umfeld merken die
VerSnderungen, welche déeskurs in mir ausgel3st hat die positiven Auswkungen auf
mein FlStenspiel, meine BYhnenprSsenand aut auf mein Erscheinungsbild. Die
vorliegende Arbeit dokumentiert und analysiémt einer Selbststudiesowie einem kleinen
Feedback vorausgewShlten Leutemwas sich an meinem FlStenspiel und meiner Haltung
durch diesen KursverSnderthat und ob sich dieseVerbesserung auch in einer
KonzertsituationbeobachteriSsst.Ich m3chte mich allerdings nicht auf eine Selbststudie
beschrSnkenAls Flstenlehrein an einer Musikschule ismir wichtig, dass auch meine
SchYleinneneine gute Haltung beim Musizieren eihngen. Das ist nicht immer leicht, denn
die Kinder und Erwachsenen kommen teils bereits mit gravierenden Haltungsproblemen und
kSrperlichen Beschwerden aus dem Sehuhd Arbeitsalltag in den UnterrichDaher
beschSftigte michls PSdagogivor allem die Fage, ob die tbungen von Susanne Schissnu
auch meinen FIdtenschYlerinnemr Verbesserung ihrer Haltung und des Spiels helfen
k&nnten. Vier meiner SchYlerinnéimaben sib dazu bereit erkiSrt, mit mirbungen von
Susanne Schlusnus im Unterricht auszuprobieren: In sechs Cimisgmnheiten habe ich
wenige, aber spezifische K3rpeund MentalYbungererprobt und vertieft sowie die
SchYleinnen um Feedback gebeten. Diafgezeichneten Vide®okumente dieser
Unterichtseinheiten werdenexemplarisch in einem eigenen Kapitel analysiert und
ausgewertetDadurchsoll evaluiert werden, oHie fYr mich alsinzelne Person hilfreichen
tbungen auchim FlSterunterricht mit MusikschYlémnen angewendet werden k3nnen und
sollten, oder ob esich dabei m eine Methode handelt, die vor alldortgeschrittene und
professionelleMusikednnenanspricht

Es sei daraufhingewiesen, dass es sich bei meiner Forschumg keine Studie die
Verallgemeinerungen zulSssindelt, sondern uraine Pilotstudie, die den Grundstein fYr

L Alle in der vorliegenden Arbeit analysierten VidBokumerte liegen ihr in digitaler Form bei 3
2 Es erfolgt kein Gendering, weil sich meine Stualisschlie§lich mit weiblichen Personen beschSftigt.



weitereUntersuchungetegen sollte. Mein Ziel ist es, eventuelle Parallelen zwischen meinen
pers3nlichen Erkenntnissen und jenen der SchYlerinnen zu finden und eine ms3gliche
Relevanz der thungen fYr ein gesunded natYrliches FIStenspiel zu ermitteln.

Alle vier SchYlerinnen haben unterschiedliche Haltungs Spielprobleme, daher variieren
auch die tbungen leicht. Ich habe jedoch bewadstKonstanteine MentalYbungnd eine
K3rperYbungYr allegewShltum enen Vergleichswert zu haben

ZusStzlich wurden die SchYlerinnen mit einem Fragebogen zu ihrer pers3nlichen
EinschStzung und ihrer Reaktion auf die tbungen befragt.

Die Problematikmeines methodischen Zugangs lidgtin, dass ich selbst Beobachtende und
AusfYhrende bin. Ebesteht die Gefahmicht gSnzlich objektiv zu bleibeimsbesondere
wenn mandie Versuchsperson kenmus diesem Grund habe ich ergSnzEragebsgen zu
meinen perssnlichen Fortschritten sowig Enen meiner SchYlerinneausgegebenSie
sollten eine zweite Sicht und ein zweites Gehsr darstefjegebenenfallsinteschiedliche
Wahrnehmungen aufzeigen und einen Vergleich ermsglichen.

tber den Zeitraum von ca. sechs Wochenn maroft noch keinergro8enFortschritt bei
SchYlerinnenfeststellen. Besonders Haltungskorrektureraubhen oft ISnger als ein
Semester, um im KSrper und im Gehirn gespeichert und richtig verankert zu werden. Daher
kann man durch die VideAufnahmen meistnur einekurzfristige Besserung, jedoch kein
dauerhaftes Resultat verdeutlichen. Eine auf eine ISngere Zeit angbsé&tatgentation hStte

den Rahmen meiner Masterarbeit geggt undmehr Vorbereitungszeit gebrauchklie mir

leider nicht zur VerfYgung stand, immerhin hatte den Kurs erst im Herbstsemester
begonnen und mich im Januar nackinenpositivenErlebnissen fYr das Thema entschieden
Die Ausreifung der Idee und die Konzeption der Unterrichtseinheiten sowie die tatsSchliche
Umsetzung in Absprache mit Susanne Semliswaren durchaus zeitintensiv

Diese PilotStudie sollanderen die MSglichkeit bieten, sich mit der Methode und deren
Auswirkungen auf das Instrumentalspiel zu beschSftigndweiter zu forschen, urdarauf
aufbauend in der praktischen Arbeit ein ergshendedHaltungs und KSrperbewusstsein
auch bei SchYlerlnnen arder Musikschule durch tbungen, Ksrperarbeit und
Bewusstmachung der Auswirkungen von HaltungsSnderungen zu entwickeln

Das Ks3rperverstSndnis vieler Musikerinnen ist leider nicht ausgeprSutg,gda in
Musikerkreisen gro§teilsdas tben und apraktische Bedienen@es hstrumentes im
Vordergrund stehenman als Spielenderoft gar nicht wei8, welche Muskeln man zum
Anschlagen einer Taste, zum FYhren des Streicherbogens oder zum Halten eines



Blasirstruments braucht und warum Verspannungen auftreten, die nicht selten zu ernsthaften
Erkrankungen fYhren. Um die Funktionen des Bewegungsapparates und der Miiskeln
Ursachen von HaltungsschSden sowie spezi@ifdorderungen inder Haltung von
Musikinstumenten und der Atmurgei Blasinstrumenten zu verdeutlicheverden imersten

Teil der vorliegenden Arbeit diese Grundlagetwas ausfYhrlicher behanddfis ist mirD

ebenso wie Susanne Schlusfd®in gro8es Anliegen, dass Musikerlnnen ihren KSrper
kennen und verstehen lernen, bevor sie mit einer gezielten KSrperarbeit beginnen. Mit
SchYlerinnen ist diese theoretische Grundlagenarbeit oft nicht so guthm#tzl sie doch

dzum FlstespielenO kommen und StYcke lernen wollen, ungeduldig werden und schnell die
Aufmerksamkeit verlieren, wenn das Instrument zur Seite gelegt wird. Daher habe ich in
meiner Studie versuchhasierend auf einerBrundwissen Yber Halig und Atmung die
tbungen eher auf eineBFYhtEben® anzusetzenKleine VorYbungn bald mit dem
Instrument ausgefYhrt, s@h den FIStistinnen einen Eindruck vermittelnwas sich bei
verSnderter Haltung und Atmudgnder€anfYhlt. Oft reicht dieser Hinuck fYr den Anfang,

um die Arbeit mit dem Kgper attraktiverzu machen undann in kleinen Schrittewichtige
VorgSnge bewusst zu machen

Ein weiterer Abschnittoringt den Leserinnen die von mir besuchte Lehrveranstaltung bei
Susanne Schlusnus nSher endliziert, welche Methoden in die von ihr selbst entwickelte
ganzheitliche Methodeed Musikercoachings einflieS8ewpbei sich der gesamte Fundus an
Hintergrundwissen von Susanne Schlusnus réctithlie§en ISsssie darYber hinausieles

auch selbst auspbiert oder vielleicht auch unbewusst in iKonzept integriert hatDen
zentralen Teil meiner Arbeit machen die bereits angesprochene Selbststudie sowie eine

Dokumentation der Arbeit mit meinen Sch¥Ylerinnen aus.

Danksagung

Mein Dank gilt vor allem meiner Betreuerin, ao. Univ.Prof. Dr. Michaela Schwarzbauer, die
mich tatkrSftigbei der Arbeit unterstYtdtat undmir mit RatschiSgeneflerzeit zur Seite
gestanden isBesonders dankbar bin ich meinem Vater, Michael Samitandere Konzerte
gefilmt, einige meiner \deos verwaltet, mibei Formatierungn und Korrekturen geholfen
hatund diesbezYglictbis spSt nachtsrreichbar warDes Weiteren m3chte ich mich fYr die
gro8artige (nicht nur) mentalgnterstYtzung meineBreunes Daniel Jost, sowianeiner
Mutter, Lydia SamitzbedankenaLast but not leastO ein gro§eskB@am Susanne Schlusnus
fYr die wunderbareZusammenarbeit und ihre intensive BeschSftigung mit dem Thema
KSrperarbeit.Ohne si&ksnntedie vorliegende Arbein dieser Formmichtexistieren.



2. Anatomische und physiologische Grundlagen

2.1. Das Skelettb Aufbau

Das menschlich&kelett besitzt ca. 210 Knochettie Yber Gelenke miteinander vertan

sind. Es unterteilt sich in den Stamm (WirbelsSule, Rippen, Brustbein), den Sch&del,
oberen GedmaS§en oder oberen ExtremitSten (SchultergYrtel, Oberarme, Unterarme, HSnde)
und die unteren GliedmaS8en oder unteren ExtremitSten (BeckengVYrtel, @hleesch
Unterschenkel und Fu§knocheh).

2.1.1. Der Stamm

WirbelsSule

Die WirbelsSulgsieheAbb. 1) stellt den wichtigsten
Teil unseres Skelettes dar. Sie ist die Achse unseres
K3rpers, von ihr gehen alle ExtremitStans sietrSgt
den Kopf und in ihr verborgen befindet sich das
RYckenmark, welches die Verbindung der
Nervenbahne vom KSrper ins Gehirn bildet. Die 82

34 Wirbeln teilt man in fYnf Abschnitte ein: Sieben
Halswirbel zwsIf Brustwirbel, fYnfLendenwirbel,
f¥Ynf Kreuzwrbel und drei bis fYnfStei§beinwirbel.
Zwischen den Wirbeln (mit Ausnahme der Kreuz
und Stei8beinwirbel) befinden sich die Bandscheiben
oder Zwischenwirbelscheiben, welche die

WirbelsSule beweglich machen umtér doppelS-

fSrmigen  KSrperstYtze das Ausgthen von Abb. 1: Aufbau der WirbelsSule
ErschYtterungen des KSrpamsn3iglichen

Jeder Wirbel besteht aus einem WirbelkSrper, welcher nach hinten Yber den Wirbelbogen
(durch den in der Mitte das RYckenmark flie§t) in den Dornfortsatz mYasptrparer Teil

der WirbelsSule, wenn matéf die Haut am RYcken fShrt). Am Wirbelbogen setzen au§en

® Einteilung nach: BYddr, Joseph: Anatomie und Physiologie. Lehrbuch fYr Srztliches Hilfspersonal. 17.,
Yberarbeitete Auflage. Georg Thieme Verlag, Stuttgart 1971.



sogenante GelenkfortsStze an. Auf diesen befinden sich GelenkflSchen, die sich mit den
angrenzenden Wirbelru einem Wirbelgelenk verbinden und die Beweglichkeit ermsglichen.
Die fYnf Kreuzwirbekind eigentlich zu einem einzigen Knochen verbunden, dem Kreuzbein,
welches fYr StabilitSt im Becken sotqgt.

Nicht alle Abschnitteder WirbelsSulsind gleich beweglich: Die beiden obersten Halswirbel
beispelsweise unterscheiden sich inrer Funktion undBeweglichkeit vonden Ybrigen
Wirbeln. Die Gelen#Schen des obsten Halswirbels (dAtlasO) bilddie AuflageflSche fYr
den SchSdeDurch dieses Gelenk sind dem Kopf Nickid Neigebewegungen m3glich. Statt
des Wirbelkrpers besitzt der Atlas eingerbindung Yber einen &ZahnO am zweiten
Halswirbel (8AxisQwodurchwir den Kopf nach rechts und links bewegen k3nhen

Leichte Abwandlungen der dopp®IKrYmmung der WirblsSule(siehe Abb. 2)k3nnen
schmerzhaft und krankhaft sein, auch

seitiche  Biegungen der WirbelsSule

(Skoliose) kSnnen gesundheitliche

BeeintrSchtigungen mit sich bringen. Diese

Haltungsfehlformen der WirbelsSule werden

b je nach Bereich,in dem sich die

Fehlhaltung bemerkbar macHD in drei

verschiedene Typen eingdteFlachrYcken, Abb. 2: Haltungsvarianten. A: Normaler RYcken,
. FlachrYcken, C: RundrYcken, D: &HohlkreuzO.
RundrYcken undHohlkreuz®

Brustkorb (Rippen und Brustbein)

Im Bereich der Brustirbel entspringen 24 Rippen, zw&hif jeder Seite der WirbelsSule. Es
hancklt sich dabei um lange, gebogene Knochen, die vorne Yber Rippenkndrgiinm
Brustbein verbunden sindlie oberen Rippemirekt, die unteren durch Knorpel, welche
weiter oben in das Brustbein mYndddie untersten beiden Rippenpaare sind kYrzer und
steten frei, da sie das Brustbein nicht erreitheSnnen. Im Gesamten bilden Rippen,
Brustbein, WirbelsSule sowie die dazugehsrigen MuskelnBSutler die Brusthshle, einen
Hohlraum, der als Schutz fYr die oberen inneren Organe (Lunge, Herz, Leber, Nieren,...)

fungiert’

“Vgl. ebda, S. 222

®Vgl. KiSppel, Renate: Das Gesundheitsbuch fYr Musiker. Anatobnieerufsspezifische Erkrankunge®
PrSvention und Therapie. 3. Auflage. Gustav Bosse Verlag, Kassel 2008 (S. 118).

®Vgl. ebda, S. 119120,

"Vgl. BYcker 1971, S. P&7.



Bei der Einatmung hebt sich der Brustkorb schrSg nach vorne oben, und bei der Ausatmung
senkt er sich wieder schrSg nach hinten untemei sich die RSume zwischen den Rippen

ausdehnen bzw. wieder zusammenziehen.

2.1.2. Der SchSdel

Die Bedeutung deSchSdelsoll wegen geringerer Bedeutung fYr die vorliegende Arbeit nur
kurz umrissen und das Augenmerk auf die fYr Instrumentalisten wichtige Kiefer(sigioa

Abb. 3)gelegt werden.

Der Kiefer, bestehend aus Obeund Unterkiefer, gehsrt anatomisch sgben zum
GesichtsschSdeb ebenso wie die Nase mit ihren einzelnen Bestiledt und die
Geh3rknschelchen. Stirnbein, Scheitelbein und SchiSfenbein sowie das Hinterhauptbein und

das Keilbein gehdren zum HirnschSdel.

Abb. 3: Der SchSdel.

Der Oberkieferist nach unten mit @m Gaumenbein verbunden, mit welchemin der
Mundhshleden harten Gaumen bildet; hiamtspringerauch dieZShne der oberen Zahnreihe.
Als Backenknochen bekannt ist das Jochb&mdie Muskeln asetzen

tber einen Geenkfortsatz ist der dort entspringende SchiSfenmuskel mitliteerkieferast
verbunden, dem senkrechtls@den Teil des Unterkiefers, an dém unteren Bereich die



Kaumuskeln ansetzen. Ebenso Bestandteil des Unterkiefers ist der Unterkieferk8mper,
dem die untere Zahnreihgetragen wirdSchlie§lich bildet der Kinnh&cker vorne das Kihn.

Im Gegensatz zum Oberkiefer kann démterkiefer bewegt werden, was zum Kauen und
Sprechen notwendig igtkurz fYr jedes ...ffnen des Mundes.

2.1.3. Obere ExtremitSten

Auch bei den oberen ExtremitSten wird das Augenmerk auf die fYr diese Widiigen

Aspekte gelegt undicht auf alle einzelnen Ksrperteiie gleichem Ma&ingegangen.

SchutergYrtel

Das SchlYsselbein und das Schulterblatt bilden

gemeinsam den Bdoh des OberkSrpers, den

man als SchultergYrtel bezeichnet. Als

Verbindung zum Brustbein einerseits und zur

SchulterblatthShe radererseits  liegt  das

SchlYsselbein, eirs-fSrmiger Knochen links

und rechts oberhalb des Brustkorbas der

Vorderseite des KSrpers Das mit dem

Schultergelenkverbundene Schulterblasiehe Abb. 4: Das Schulterblatt.

Abb. 4) bedeckt als Knochenplatte auf der

RYckseite des Brustkorbes etwa die HSlfte der RipjperBereich des Schulterblatté
sowohl auf der Innenals auch an e Au§enseiteb entspringen mehrere Muskeln, die
beispielsweise fYr das AuswSrtsrollen des Oberarmes, das Abwinkeln des Armes oder die
Spannung der Schargelenkskapsel zustSndig sind und im Kapitel 2.2.1. genauer besprochen
werden.

Vier Gelenke sind fYdie Verbindung zwischen Armnd Rumpf zustSndignsbesonderéYr

die Fixierury des Schulterblattes am RumpbDas bekannteste und gleichzeitig das
beweglichste Gelenldas Schultergelenk, iffr die Bewegungen des Armes nach vorne und
hinten, seitw3s wnd k3rperwSrts sowie fYr dess@rehung nach auSen oder innen

verantwortlich®®

8vgl. ebda., S. 3B41.

? Innenseite meint die dem KSrper zugewandte Seite, die Au8enseite ist somit die dem K3rper abgewandte Seite.
9Klein-Vogelbach, Susanne; Lahme, Albrecht; Spiegintert, Irene: Musikinstrument und K$rperhaltung. Eine
Herausforderung fYr MusikekKusikpSdagogen, Therapeuten und €rzte. Spritigiag, Belin B Heidelberg

2000 (S. 4648).
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Arm: Ober- und Unterarm mit Ellbogen

Der Oberarm besteht aus einem einzigen langen, rShrenfSrmigen Knochen, dem
Oberarmknochen. Dieser besitzt am oberen EleteGelenkkopf fYr das Schultergelenk und

auf diesemzwei HScker fYr den Ansatz deWluskeln die den Knochen mit dem
SchultergYrtel verbindél Am unteren Ende knYpft Yber das EllbogengetitkUnterarm

mit Elle und Speiche anvobei die Elledas Gelenlam hinteren Ende mithilfe des Ellbogens

(eines Knochenvorsprung stabilisiert Diese zwei Knochen sind fYr die Drehbewegung des
Unterarmes zustSndig. Sieht die HandinnenflSche nach oben, stehen Elle und Speiche parallel
zueinandergdreht man die HandinndBthe nach unten, Ykeeuzt die Speiche die Elle. Beim

Handgelenk endet die Elle der Kleinfingerseite, i¢ Speiche an der Daumenséfte.

Hand

FYr Musiker ist die Hand einder wichtigsten K3rperteile: Sie greift zu den Klappen, Tasten
oder Ventilen, d¢ Finger mYssen Yber eine extrem ausgeprSgte Feinmotorik verfYgen und
teilweise gro8en Belastungen standhalten.

Die menschliche Hand ist Yber das Handgelenk mit den Unterarmknochen verbunden und teil
sich in Handwurzelknochen, Mittelhandknochen und Fingedche in je drei Fingerglieder
unterteilt werden (Ausnahme: Der Daumen besitzt nur zwei Glieargh die Vielzahl an
Gelenken zwischen den einzelnen Handknochen ist die Hand sehr bewgglich.

2.1.4. Untere ExtremitSten

In diesem K3rperabschnitt sind fYr dialtung der Musiker besonders der BeckengYrtel und

die richtige Fu8stellung interessant, die Ybrigen Bestandteile seien kurz umrissen.

BeckengYrtel

Bestehend aus Kreuzbein und HYftbein bildet der Beckengdeké Abb. 4)m Gegensatz
zum flexiblen SchitergYrtel eine feste, ringfSrmige Verankerung im Rumpfskefdigr die
das gesamte Belastungsgewicht des Oberk3rpers auf die Beine Ybertragen und aifdeteilt
Das Kreuzbein ist Yber zweéschrSnkt bewegliche Gelenke mit d@armbein, dem gri§ten
Knochen des HYeins, verbunderuf dessen oberepschaufelfSrmigem Abschnitt, an dem

auch die Bauchmuskekntspringen, liegt der Darifgro8es Becken)Der untere Teil bildet

1vgl. BYcker 1971, S. 44.
2yvgl. KI3ppel 2008, S. 6864.
13vgl. BYcker 1971, S. 489.
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mit Scham und Sitzbeinknochen die HYftgelenkpfanaa.diesem HYftgelenk entspgt der
Oberschenkelknochéf

Nicht nur beim Stehen, sondern auchSitzen ist die Stellung des Beckens fYr Musiker von
gro8er Bedeutung: Ist daseBken zu weit nach hintegekippt sitzen wir nicht rehr auf den
SitzhSckern auf, welchéei einer gesunden und aufrechtéitz-)Haltung helfen das
Gewicht des OberkSrpers gut zu verlageBei einer solchenFehlhaltungwird die B in
natYrlichem Zustand leicht nach innen gerich2WirbelsSulenkrYmmung im Bereich der
Lendenwirbel nach ae® gedrYckt, wodurch es zu BandscheMerschiebungen kommen
kann. Das Gewicht wird auf das SteiSbein verlagert, die Muskeln im Bereichntien
WirbelsSule Yberdehnen sich und Schmerzen sind die B#gmt das Becken nach vorne,

entsteht durch dizu gro§e KrYmmung der WirbelsSule nach innen ein aHohlkreuzO.

Abb. 5: Das Becken.

Bein: Ober- und Unterschenkel mit Kniescheibe

€hnlich wie beim Arm sind die BehiKnochen in einen Oberschenkelknochen und die zwel
Unterschenkelknochen Schienbein und Wadenbein gegliedert. tber das Kniegelenk, welches
vorne durch die Kniescheibe bedeckt ist, sind Schienbein und Oberschenkelknochen

“vgl. ebda., S. 5A62.
15vgl. KIsppel 2008, S. 140
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miteinander verbunden. Schiaitmd Wadenbein verursaché&wom Prinzip hemwie Elle und
Speiche bei der HanBidie Drehbewegung des Fu8es, der Yber das Gelenk des Wadenbeins
an den Urgrschenkel anknYpft.

Fu§

Der Aufbau des Fu§es Shnaiit FuSwurzelknochenMittelfu§knochen und Zehenglieder

dem der HandDie beiden GliedmaSenteile unterscheidim gedoch inder AusprSgung der
Knochen wesentlich voneinander, sind doch die Zehenglieder im Vergleich zu den
FuSwurzel und Mittelfu§knochen um einiges kleinEtrDer Fu§ stellt die StYtze des
gesamten Bewegungsapparates dar, er gleicht Gewichtsverlageraung und sorgt fYr eine
gute aVerankerung®ie richtige Positionierung von HYftgelenk<niegelenk undeine
entsprechende FuS8stellung kSnndaltungsfehler undlaraus resultierende Schmerzen und
Erkrankungen verhindern: So sollte das HYftgelenk bei aufrechtem Becken mit der
Kniescheibe und dem Mittelfugknochemetwa eine senkrechte Linie bilden. Das Kniegelenk
sollte nicht gSnzlich durchgestreckt sein, dassdas Becken durch die EinschrSnguder
Beweglichkeit nach vorngekippt und die WirbelsSule ins Hohlkreuz gedrYckt WiBei zu
gro8er Beugung des Kniegelenks werden jedoch Mieskeln Yberbeansprucht und sie

verspannen erst recht, deshalb sollte mahtrdauerhatft in dieser Stellungrweilen

2.2. Muskeln

Um die einzelnen Gliedma8en und Gelenke bewegen zu kSnnen, brauchases
Zusammenspielverschiedene Komponenten. Die Muskeln sind fYr das Abwinkeln,
Anziehen, Beugen oder Strecken einzelner Gliedm&gmthnitte verantwortlich, Yber
Sehnen sind sie mit den Knochen verbund®fan unterscheidet die glatte von der
guergestreiften Muskulatur. Als glatte Muskulatur bezeichnet man alle inneren Organe, die
nicht durch den Willen des Menschen vom Gehirs gaseuert werden kSnnenMagen,
Darm,...). Die fYr die K3rperhaltung und Beweglichkeit ausschlaggebende Muskulatur nennt
sich quergestreifte Muskulatur und ist von Kopf bis Fu§ Yber unser Hirn steuerbar. Wollen
wir beispielsweise den Kopf drehen oder einemAeben, wird vom Hirn aus ein Signal in

die jeweils betroffenenMuskelregionen geschickt, wém Normalfall die gewYnschte

%vgl. BYcker1971, S. 5866.

vgl. ebda., S. 5859.

Bygl. Klein-Vogelbach, Susanne: Funktionelle Bewegungslehre. Dritte, vollstSndig Yberarbeitete Auflage.
SpringerVerlag, BerlinbHeidelbergbNew YorkBTokyo 1984 (S. 24m250).
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Bewegumy ausfYhrt wird Auch BSnder spielen eine RollebeY sie sind die Knochen
miteinander verbunden, sodass sie nicht von ilvemgesehenen Platz wegrutschen.

Speziell fr Musiker wichtige Muskeln, die jedoch auch bei der HaltimgalltSglichen
LebeneineentscheidendRolle spielen, seien im folgenden Abschnitt vorgestellt.
Besondergdurch unsere immer ausgepe3gt evolutionsiedingte Bewegungsfaulheld das
Sitzen am Arbeitstisch, vor dem Computer, @r &chule, bei den Nachbarn, d&lick nach
unten aufs Smartphorgewandt, beiAuto- oder Zugfahrten, FIYge etc. D und durch die
vermehrtetbernahme von Aufgaben, welchduskelarbeit erfordern, durch Maschinen hat
sich die wichtige StYtzmuslaturmehr und mehverSndertjedochvorwiegendns Negative:
Viele Muskelpartien, die vor dem Beginn des Industriezeitalters noch schwere
Gewichtsbelastungen (RYstungen, schwere affitntel,..) ohne Probleme tragen konnten,

verloren durch Mangel an adSquatem natYrlichem Training ihre'Kraft.

2.2.1. Rumpfmuskulatur: RYcken, Schulter-, Brust- und Beckermuskulatur

Die wichtiggen StYtzmuskeln fYalie Aufrichtung unseres Oberk3Srpersefinden sichim
Bereich der WirbelsSulaund des SchultergYrtels. EindluskelflSche zieht von der
LendenwibelsSuleaus die gesamte WirbelsSule aufwSdBrSgnach auSeroben an die
SchulterblStterdie Rippen unddenNacken um den Oberksrper nicht nach vorne fallen zu
lassen Man bezeichnet sie alVirbelsSulenraufrichter

(M. erector spinae)siehe Abb. 9) Im Berech des

SchultergYrtels erstrecksich von der Hals und

BruswirbelsSule zum Schulterblattin der bekannte

Trapez oder Kapuzenmuskel (M. trapeziusjehe Abb.

6), derin drei Abschnitte geteilt ist. Der obere Teil hebt

den SchultergYrtel und mit seiner Hilfe kann sich der

Kopf zur Seite neigen, der mittler€eil ist fYr das

Zusammenziehen und damit das AnnShern biéden

SchulterblStter amander zustSndig und dentereund

gleichzeitig grs8te Teil senkt den gesamten

SchultergYrtelind dreht das Schulterblatt nach vorie

Abb. 6: Der Trapezmuskel. a: absteige!
Richtung der Ripperff Der obee Teil diesesMuskek  Teil, b: querer Teil, c: aufsigender Teil

¥vgl. Schnack, Gerd: Gesundheitssegien beim Musizieren. thungen zur PrSvention und Therapie von
SpielschSden. 2. Auflage. Urban & Fischer ¥gyIMYnchemJena 2000 (S. 489).
2vgl. KI3ppel 2008, S. 4B44.
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ist stark an einem Schutzreflex beteilift umfasst jene Bereichdie unseren Nacken vor
tausenden vodahren instinktiv voRaubtieren geschYtzt haben. BagenanntéFight-or-
Flight-Reaktior$* ist uns bis heute noch erhalten liglen: In $ressSituationen, wenn wir
erschrecken oder wenn uns etwas unangenehm ist, zieheres@rMuskulatuautomatisch

und meist unbewusstusammen und didlackermuskulaturverkYrzt sich. Wir wollen uns

damit schYtzen und unangreifbar machen. Mivskspannungen in diesem Bereich sind
daher auch oft nicht nur auf haltungsbedingte Fehlbelastungen der Muskeln, sondern auch auf

Stress und seelische Belastung zurYckzufYfren.

Abb. 7: Schulterund Oberarmmuskulatur Abb. 8: Schulterund Oberarmmuskulatur
hinten vorne

FYr das Halterder Flste sind besonders zwei Muskelgpgn im oberen Rumpfbereich
zusStzlictwichtig:

Der Deltamuske(M. deltoideus)s. Abb. 7) der sich Yber das gesamte obere Schultergelenk
erstreckt und bis an die obere HSIfte des Oberarmes reicht, ist fYr das seitliche Anheben des
Armes bis zur Horizontalelsoz.B. fYr das Hochheben disstrumentes zustSndig.

Der zweite Muskel befindet sichnader Vorderseite des KSrpetsd erstreckt sib vom
Brustbein bis zum oberen Drittedles Oberarmknochen®er gro8e Brustmuske(M.
pectoralis major(siehe Abb. 9)st fYr die Armbewegung nach voraestSndigind vermag

21 FFight or FlighDbedeutet YbersetZiKampf oder FluchtCDer K3rperschYitet in einer Gefahrensituation
vermehrt Adrenalin ausschStzt intuitiv ab, ob die lauernde Gefahr lebensbedrohlich oder harmlos ist und
entscheidetach diesem Urteil, ob er sich der Herausforderung stellt und kSmpft, oder ob er flYchtet und
versucht sich in Sicherheit zu bringen. Es handelt sich um eine Shiasation, in der bei beiden Varianten eine
gewisse Grundanspannung der Muskeln herrschdudeh das Adrenalidie Reaktionsereitschaft enorm hoch

ist und im Ernst bzw. Notfall ungeahnte KSfte entfesselt werden k3nneBieser K3rperzustand ist dem
modernen Menschen erhalten geblieben, auch wenn der Stress nicht auf das Bangen ums ftberleben
zurYckzufYhren ist, sonagevermehrt psychischer Natur und AEinstellungssache@leishufgabe des tBess

Abbaus geht vielfach in den Bereich des Mentalen Trainings Yber.

2 Susanne Schlusnus, Unterrichtseinheit 2017.
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somit beispielsweisalen linken Arm zur FIdte hinzufYhre®@hne diese Beweng kinten

die Finger nicht leichgenugan dieweit auf der rechten Seite der K&rperhSlfte liegenden
Klappen herankommen.

Im Beckenbereich befindet sich der fYr die Beinbewegungen beim Gehen zustSndige HYift
Lendenmuskel (M. iliopsoasfsieche Abb. 9) welcher an der Vorderseite des Beckens
ausgehend von den Lendenwirbeln mit dem Oberschenkel verbundéh Di. tiefe
RYckenmuskulatur sowie die rYckwSrtige Oberschenkelmuskulatur (M. ischioc(srelie)

Abb. 9) und die GesS8muskulatur sind bei der Aufrichtales OberkSrpers wesentlich
beteiligt’, indem sie die Streckung des M. iliopsoas bewirken, diesen somit entlasten

erm3glichen, dasdas Becken genYgend weit kippen kann, um sich aufzurichten.

Abb. 9 Muskeln des menschliché¢srpers, welche zu VerkYrzung neiger

Weitere Muskeln, die sich im Bereich des Oberksrpers verteilt finden und fYr die Atmung
zustSndig sind, werden im Kapitel 2.4. besprochen.

#vgl. Schnack 2000, S. 52
#vgl. KI3ppel 2008, S. 141
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2.2.2. Armmuskulatur

Die bekannteste Muskelgruppe der Arme sindjene des Oberarms: Trizep®der
dreikSpfiger Armmuskel (M. tricepsrachii) (siehe Abb.10) und Bizeps oder zweikSpfige
Armmuskel (M. biceps brachi(siehe Abb. 11 Wie der

Name schon sagt, bestehder Trizeps aus drei

MuskelkSpfen, der Bizeps aus zweiufAder dem KSrper

zugewandten SeitaYcklinks ist der lange Kopfdes

Trizepszu finden, in der Mitte nach hintegerichtet der

mittlere Kopf und auf der dem KSrper abgewandten Seite

de seitliche Kgf, wobei a@r lange Kopf dem

Schulterblatt entspringt und die anderen beiden dem  app 10 perTrizeps.
Oberarmknochen. Alle drei sind mit dem Ellbogen

verbundenfYr die Streckung des Ellbogengelenks zustSmaigheben den Arm nach hinten
an Die beiden MiskelkSpfe des Bizepgerlaufenander Vorderseite des Oberarndse lange
Sehne, die den Muskel zum Knochen fYhrt, entspringt jedoch am Schulterbldién®ie als
Beuger des Ellbogengelenks und sind fYr das Anheben des
Armes nach vora verantwortlich.FYr das Anheben und
Halten der FISte ist also der Bizeps wesentlich wichtiger
als der Trizeps. Ein weiterer Muskel ist fYr die Haltung
von Instrumenten wesentlich: der Armmuskel (M.
brachialis). Er ist mit Oberarmknochen und Elle verbunden
und fYr die Beugebewegung im Ellbogelemk zustSndig.
Dabei hilft  der  Oberarmspeichenmuskel (M.
brachioadialis) (siehe Abb. 1}, der am untersten Teil des Abb. 11 DerBizeps.
Oberarms entspringt undber eine lange Sehites zum

vorderen Teil der Speiche fYhrt.

Beim Wenden der Hand sind noch einigduskeln am UWterarm beteiligt: wei
EinwSrtsdreher (Pronatoren) ueict AuswSrtsdreher (Supinatobie Pronatoresind jeweils

mit Elle und Speiche verbundemd liegen an der Innenseite des Unteraries Supinator

liegt schrSg an der Au§enseite des Unterarmesewstdeckt sich in Richtung Ellbogén

Diese beiden Muskelgruppen werden benstigt, um die Arme richtig an der FISte positionieren

zu kSnnen.

BVl ebda., S. 6270.
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Ebenfalls am Unterarm befinden sich die Hamad Fingerstrecker, welche fYr die Streckung
und Spreizung von Hand drFingern sowie fYr das Abwinkeln der Hand im Handgelenk
zustSndig sind und an der Innenseite des Unterarms Richtung Hohlhand (HandinnenflSche)
verlaufen Die Hand und Fingerbeuger habewu8er der Beugung im Handgelenk und in den
Fingerndieselben Funktioen wie die Strecker, baflen sich jedoch auf der Au8enseite des

Unterarmes und verlaufen zum HandrY cfen.

Hand

Auch die Hand besitzt eine Vielzahl an Muskeln, auf welche hier jedoch nicht einzeln
eingegangen werden soll, da das Augenmerk dieser Ardit auf diesen KSrperteil
gerichtet ist. Lediglich eim Muskelgruppe soll wegen ihr&vichtigkeit fYr das Flstenspiel
kurz vorgestellt werden. Dies sind die Muskeln, dim Daumenballen auf der Hohlhandseite
fYr die Stellmg des Daumens zustSndig sindrzer DaumenbeugefM. flexor pollicis
brevis), Daumenanziehe(M. adductor pollicis) und GegenYbersteller des Daumens (M.
opponens pollicis)Diese Muskeln bewirken die Beugung des Dauniei@egenYberstellung

zu den anderen Fingern sowie dessen Anziehen Zeigefinger hin. Damit sind diese
Muskeln ma8geblich daran beteiligt, die beiden Daumetter Haltung der FlSte richtig zu
positionieren Sind diese Muskeln Yberbeansprucht, verspannt der Dadmeh die
Dauerbelastundpeim FlStenspielund Schmerzesind die FolgeAls Antagonist wirktder

Daumenstrecker, der an der Au§enseite des Daumenballerf liegt.

2.2.3. Bein- und FuSmuskulatur

FYr Musker relevant istan der Vorderseite desOberschenkels der vierk3pfige
Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris), den Oberschenkel im HYftgelenk beugt

und den Unterschenkel im Kniegelenk streckt. Noch wichtiger sind jedoch die Muskeln an der
der RYckseite des Oberschenkelse GesSSmuskulatur, die das HYftgelenk streckt, zur
Aufrichtung desOberk3rpers beisteuert urden Oberschenkel vom K3rper wegfYhrt. Sie
besteht aus vier Muskelschichten, die fast alle mit dem Kr&erm oder Sitzbein an der
HYfte verbunden sind.

Die oberen Muskeln an der RYckseite des Unterschenkels helfen bei der Beugung des
Kniegelenkes mit, de meisten Muskeln an der Vorderseite beugen tretlsen jedoch vor

allem den Fu§ sowie die Zehen, sind also fYr das Ausbalancieren des Gleichgewichtes im

Vgl ebda, S. 8806.
2’vgl. ebda., S. 110111
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Stand sehr wichtig. Am Fu§ liegen kurze Straskd Beugemuskeln, welche die Aufgabe der
Unterschen&lmuskulatur unterstYtzen sowie zur Spreizung der Zehen dfenen.

2.3. Balance und StabilitSt

2.3.1. Gleichgewichtsorgan

Unser Gleichgewichtsorgabefindet sich im Innenohr. Es isteben der Orientierung im
Raum auch fYr die prSzise Steuerung von K3rperbewegungen wie Bewegungen im Dunkeln
odervon komplexen BevegungsabfolgerustSndig.

Es besteht ausemDrehsinnesorgatdrei BogengSngejndden sogenannten Macolganen

(Sacculusund Utriculus.

Die BogengSngesind mit einer FIYssigkeit gefYllt, an inrem Ende befindet sich in einer
Erweiterung, der Ampulle, eirGallertkegel (Cupula), welcher von Haarzellem der
Ampullenwand berYhrt wird. Bewegt sich der KopfdrYckt die FIYssikeit wegen der
TrSgheitgegen die Cupujawelche nachgibt und die Haarzellewelche sich durch die
Bewegung biegemneizt. Diese wiederum senden Nervensignale Yber den Bogengang an das
Hirn und die Gleichgewichts
StSrung wird durch den
Bewegungsapparat usgegli
chen?®®
Utriculus und Saadus spre
chen auf vertikale undori-
zontale Beschleunigungen an,
auch hier werden Sinnes
hSrchen gereizt und Informa
tionen weitergeleitet.
Im Hirn werden de Signaleaus

dem Innenohru.a. durch jene

von den Augen ergSnzt
Abb. 12 Das Gleichgewichtsorgan )
wodurch die Wahrnehmung

Vgl. BYcker 1971S. 8®&86.
2vgl. Biegl, ChristineEva: Begegnungen mit der Natur. Bd. 4. 1. Auflage. ...sterreichischer Bundesverlag
Schulbuch GmbH & Co. KG, Wien 2012 (S. 76).
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eines stabilen Bildes trotz gleichzeitiger Kopfbewegungen msglich ist.

Auch die TiefensensibilitSrSgt zum Gleichgewichtsempfinden Jeiinktioniert eines dieser
drei Systeme nicht, so k3nnen evtl. falsche Informationen zu SchwindelanfSllen fYhren.
Wenn unsere Muskeln arunaid locker arbeitenynterstYtzersie das Gleichgewichtsgan
in seiner Funktionda sieschneller und prSziser auf die Signale aus dermbimeeagieren
k3nnen. s GleichgewichtsorgagewShrleistetiber unsere Balanachdann,wenn wir

eine Fehlhaltung einnehmeallerdings unter YbermS8igem Muskeleinsatz

2.3.2. Die WirbelsSuleals Lot

Der Hauptaspektum gut ausbalanciert steheru k3nnen unddas Lot, die WirbelsSule
aufrecht zu haltenist der KSrperschwerpunkt, der einige Zentimeterterhalb des
Bauchnabels liegb wenn man von

oben senkrecht durch den KSrper

sieht befindet er sichgenau in der

Mitte. Dies ist der Punkt, an dem sich

die Energie die beim Einatmen in

den Ksrper gelangtsammeln und

von dem aus sie sich ausbreiten kann

Der Schwerpunkt sollte nicht

averlagert@erden, d.h. das Becken

sollte wie eine SchYssel auf den

Beinen, den unterstYtzenden SSulen, Abb. 13 K3rperaufrichtung

aufliegenund nicht hinter bzw. vor

den Schwerpunkt fallerdeglicheYbermS8igélilfe von der RYckenoder Lendenmuskulatur
ist kontraproduktiv, da sie die Beck&@thYssel kippt und somit der Schwerpunkt verloren
geht. Kippt das Becken nach hintetanden wir im aKatzenbuckelRopf und Schultern
wandern nach vorne und ISngerfristig bildet sich ein RundrYclerkippt das Becken nach
vorng entsteht ein Hohlkreuz, bei tberkorrektur mit dem Kopf ein StreckrYdkadurch
wird auch die Schwingung der WirbelsSule unnatYrlich und die Bandscheiben verschieben
oder verformen sich. Als Folge werden die Nervenbahnen, die durch did38uleeflieSen,
eingeschrSnktueh die Organe werden nicht richtig versorgt und gesteuert.

Eberso werden durch Verspannungen und Fehlhaltudge&nergieblanen des Ksrpers, die
Meridiane, gestsrt der K&rper wird nicht gleichmS8ig mit Energie versorgt, was sich
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wiederum negativ auf die Versorgung der Organe etc. auswirkt. Man kommt also in einen
Teufelskreis.

ZusStzlich werden die Muskeln, die eigentlich zurfgabe haben, das Skelett in seiner
StabilitSt zu unterstYtzen, zusammengezogerkrampft und verspanf® mit folgendem
ResultatDer Bewegungsapparat wird steif und verliert an LockerheitriexibilitSt>°

2.4. Atmung
2.4.1. Verschiedene Formen der Atmung

GrundsStzlich dient die natYrliche und automatisch passéefenting der Sauerstoffzufuhr

und damit de Versorgung der inneren Organe. Die Luft gelangt bei der Einatrdurgh
einenaus Unterdruck in der Lunge resultieren&ay Yberdie Mundhshle und die Luftrdhre

in die zwei LungenflYgel. Dort wird sie YbenngenblSschenwelche sich am Rand der
Lunge befindenin das Blutweitergeleitet Die Arterien versorgen mit dem darin entbakn
Sauerstoff die inneren Organe und anschlie8end wird das Kohlendioxid aus dem KSrper
durch die \énen wieder zu den Atmungsorgantransportiert, die sie durch die Ausatmung
aus dem K&rper entlasséh.

Verschiedene Formen der Atmung treten nie gSnalietbhSngig voneinander auf.

Zu unterscheiden sind jedoch folgende Gréthungstypef?:

Zwerchfellatmung

Sowird jene Atmung bezeichnet, bei der das Zwerchfell (siehe Kapitel 2dfeddauptarbit

leistet und sich vorwiegender Bauchbzw. die Bauchdeckbewegt. FrYhewurde sieauch

als atiefe@tmung bezeichnet, da sich der untere Teil des Rumpfes bei der Atmung bewegt,
der obere Teil jedoch fast vollkommeruhig bleibt. Bei der Ruheatmung istiese

Atmungsform vorherrschend

Brustatmung

Von einer Brustamung spricht man, wenn sich Yberwiegeted Brustkorb beim Atmen
bewegt, wobei vielfach zwischen Heamd Rippenatmung unterschieden wird. Hochatmung
wSre in diesem Fall daausgeprSgteHeben des Brustbeines, wShrend sich der

Rippenatmung die 8ume wischen den Rippen an allen Seiten des K3rpers weiten.

% vgl. Armemann, Silke: WirbelsSuléBasisausgleich nach Rolf Ott. URLhttp://www.naturheilpraxis
arnemann.de/wirbels%C3%A4uldasisausgleicinachrolf-ott/ (zuletzt aufgerufen am 14.08.2017, um 13:47).
3vgl. KI3ppel 2008, S. 208208

%2 Einteilung und Beschreibungen nach Kl3ppel 2008, SER1&
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ZusStzlich zurZwerchfelk oder Bauchatmung kommt bei einer tiefen Atmung auch die
Brustatmung hinzu. Ist die Bauchatmung blockiert oder nicht funktionsfShig
(Schwangerschaft, BIShungen, etc.), so komimei der Ruheatmung als Ersatz die

Brustatmung zum Einsatz.

Flankenatmung
Bei dieser Atmungsform werddmeim Atmenspeziell die seitlich am Brustkorltelggenen
Flankengeweitet.

Am effektivstenist eine Kombination augwerchfell und Flankenatmung, volusikem
wird zunehmendeine andere Art der Atmunbesonders nutzbar gemacht folgenden
Abschnitt wird speziell auf diese Atmung der Musiker eingegangen: die aktive Atmung.

2.4.2. Funktion der &Musiker-AtmungO

Bei Musikern versteht man unter Atmung eine spléziFormder Atmung ene Kombination

aus den oben beschriebené&tmungsformen, sozusagen eine Aaganzheitliohdung.
Besonders ausgeprSgt ist bei der Musikeratmorngystdie Zwerchfelt und Flankenatmung,

der Brustkorb hebt sich erst zum Schluss, wdenuntere Teil des Lungenraumes bereits
gefYllt ist. Je weiter sich der Brugtrb &usiehnenCkann, desto weiterkann das
Lungenvolumenb &lie Menge an Luft, die bei einem einzigen Atemzug bewegt werden

kanr(3® banwachsen:ib zumperssnlicherMaximalvolumen.

Lungenvolumen

Bei Musikern, speziell bei tiefen BlechblSsern (Tuba, Posaune) kann das Lungenvolumen
durch die benstigte Menge an Luft fYr die Taguktion ca. um die fYnkiter fassen
Leistungssportler erreichen

sogar ein Lungenvolumen

von bis zu sechkitern.

Das gesamte Lungenvolumen

(TotalkapazitSt)(siehe Abb.

14) setzt sich aus mehreren

Teilvolumina zusammen:

Eine gewisse Luftmenge
Abb. 14 Atemvolumen

3 KISppel 2008, S. 219
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(Residualvolumen) von ca. 1,5 Liteist immer in deiLunge vorhanden. Hinzkommt jenes
Volumen, das wir bei der Ruheatmung -eimd wieder ausatmen (Atemzugvolumen), es
betrSgt ca. 0,5 Liter. Atmet man zusStzlich tief ein, kann man ein Resemewolon ca. 1,5
Litern erzielen(ErgSnzungsift), dieselbe Menge gilt fYr zusStzliches, absichtliches Ausatmen
(Reserveluft). Aus diesen drei Komponenten, dem Atemzugvolumen, der ErgSnmuhgs
der Reserveluft, bildet sich dogenannte aVitalkapazitSK Durchschitt sind dies 3,5
Liter. Diese VitalkapazitStkann jedoch nicht jeder erréien, Abweichungen beider

KapazitSt hSngeauch von K&rpergrége, Geschlecht und Trainingszustarid ab.

Oft werden von Instrumentallehrern AtemYbungen vorgeschlagen, um ein gr38eres

Atemvolumen zu erhalteKISppel zweifelt an dem Nutzen dieser Methode:

AWichtiger erscheint die FShigkeit, die Luft sparsam zu verbrauchen und die Atemluft
richtig zu dosieren. Als VorYbung kSnnen sie aber durchaus sinnvoll sein, wenn auch
die Leistung der Singstimme nicht nuon Atemvolumen, Tonhaltedauer und
Stimmumfang abhSngig ist, sondern vor allem auch von der Gesangstechnik.
Entsprechendes gilt fYr die Blasinstrumegite.

ZusStzlich wirdbei Musikerneine optimale Kombination aus tiefer Einatmung, dosierter,
fokussiertersowie von Muskeln unterstYtzter Ausatmung und der Kontrolle des Luftstroms
beim Ausatmen durch geformte Lippen (=AnsampestrebtZusammen mit der richtigen
Dosierung von Luftdruck, Luftgeschwindigkeit, Luftmenge und Blaswinkel entsteht am

Instrument & Ton.

2.4.3. Atem-Muskulatur

Einatmung

Bei der ruhigen Atmung ist die Treppeader Skalenusmuskulatur (Mmcadeni), auch
aRippenheber§2nannt, aktiv. Sie setzt an der HalswirbelsSule an und verlSuft zu den ersten
drei Rippen, um bei der Einatmung diese Rippnach oben zu ziehen. Dabei wird
automatisch auch das Brustbeingehobenes entfernt sich alsavon der WirbelsSule und
vergrs8ert smit das Volumen des Brustkorbes. Bei der tiefen Atmung kommt die
Zwischenrippenmuskulatur zum Einsa@met man ein,dehnt sich die Lunge ausnd

3 Vgl. KI3ppel 2008, S.218220.
3 KISppel 2008 S. 220.
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benstigt mehr Platzden sie drch eine Vergrs8erung des ZwischenrippenraumgsHilfe
der Su8eren und ein&einen Teis der inneren Zwischenrippenmuskefsiehe Abb. 15)
erhSlt Der Brustkortdehnt sich aus®

Abb. 15 Zwischenrippenmuskeln Abb. 16: Zverchfell.

Ausatmung

Bei der passiven, also natYrlich geschehenden, Ausatmung sind fast keine Muskeln beteiligt.
Die Lunge sackt irsich zusammen und die bei dématmungdurch die Bewegung des
Zwerchfellsnach unterund au8en gedrYckten inneren Omyéehren wieder in ihre normale
PositionzurYck.

Bei der fYr Musiker wichtigen aktiven Ausatmung sind jedoch einige Muskeln beteiligt, vor
allem die inneren Zwischenrippenmuskeln sowie der quere Bauchmuskel (M. transversus
abdominis), und der breiteste RYckenmusfdé. latissimus dorsi), der unterhalb des
Gelenkskopfes am Oberarm ansetzt und sich Yber die gesamte RYckenflSche (unterhalb der
SchulterblStterpis zur unteren HSIfte der WirbelsSteon den sechs unteren Brwgbeln

bis zum Darmbein an der Lendenwirbels $estreckt®’

2.4.4. Das Zwerchfell

Das bereits erwShnte Zwerchfetler Diaphragma ist ein kuppelfSrmiger Muskel (siehe Abb.
16), der am unteren Teil der Rippen, des Brustbeins und der Lendenwirbel anseti&# und
Brust von der Bauchhshle trennt. In Ruhestellung ist das Zwerchfell nach oben in den
Brustkorb gewslbt (bei maximaler Ausatmung bis zur f¥nften Rippe beim Mann), bei der
Einatmungsenkt es sich durch das Anspannen seiner Muskelfagebei die innezn Organe
etwas nach unten zur Seite gedrSngt werden. Diatalas aGr$§ewerden®@es Bauches bei

der tiefen Einatmung zurYckzufYhremasder aBauchatmung® ihren Namerieiht Sieht

%Vgl. ebda., S. 218213
3Vgl. ebda, S. 214115,
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man bei einer Persomlie Bewegung des Bauches, ist dies ZaichendafYr, dass sie die
Zwerchfellatmung einsetzt Beim Ausatmen bremst das Zwerchfell ein zu schnelles
Entweichen der LuftDemnach ist deso genannte 4Zwerchfellsto§O aigthts anderes als
das beschleunigte ZurYckkehren des Zwerchfells in die Ruhestellnciyy Anspannen der
BauchmuskelnZwischen maximale Aus- und Einatmung entsteht e@HShenunterschiedO

vonca. zehn Zentimetebei Ruheatmung sind es nur etwa ziei.

2.5. KSrperhaltung und Atmung bei Musikern

alch bin zu 85% Musiker, nur 15% in mir sivknscl® (SRachmaninoy?®

2.5.1. Besonderheiten der KSrperhaltungund physische Voraussetzungen bei Musikern

GrundsStzlich muss man bei Musikern wissen, désk&perlichend und psychische
Anforderungen fYr das Instrumentalspiel Shnlich hoch sind wieirdis keistungssportlers.

Um den Notentext in Musik umzusetzen braucht es nicht nur das Instrument und einen
Instrumentalisten. Wie gut, natYrlich und gesund ein Musiker seine TStigkeit ausYbt, hSngt
mit vielen verschiedenen Faktoren zusamn@hristophWagner beschreibt folgendemmer

in  Wechselbeziehungen zueinander stehendgnflYsse auf das Instrumentalspiel
physikalische und nmschliche Umgebung, dasistrument (mit Hilfseinrichtungen wie
beispielsweise FingerstYtzemd HalteGurten bei HolzblSserroder Kinnhaltern bei der
Geigd, die instrumentenspezifische Konstitution und Konditiatie (aTrainiertheit@ller
KSrperteile, die zur Klangerzeugung am Instrument beteiligt sind), die allgemeine physische
(Sport, Konditionstraining) ungsychische (Ausrranesituation aVorspielO oder aKonzert®
erfordert viel innere Kraft und Arbeduch unter harten Bedingungen, z.B. Krankheit,...)
Konstitution und Kondition sowie unsektuelles BewusstseiAufmerksamkeitbz.T. auch
unbewussB, Reaktion, KonzentrationfPhysische Probleme kSnnen oft psychische Ursachen
haben, aber auch auf die Einrichtung des Arbeitsplatzes (HShe des Stuhles im Orchester,
H3he des NotenstSnders, Licht, LYftung, Klima, Raumakustik zetYrkgefYhrt werdefi

#vgl. ebda., S. 20211.

39 Zitiert nach: Wagner, ChristophPhysiologische und pathophysiologische Grundlagen des Musizierens, in:
Blum, Jochen (Hg.): Medizinische Probleme bei Musikern. Mit einem Geleitwort von Sir Georg Solti. Georg
Thieme VerlagStuttgartbNew York 1995, SE27: S.2.

“0vgl. ebda., S. B6.
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Die Frage wie der eigene Kfer gebaut istsollte bereits berYcksichtigt werdemenn man
beginnen will, ein Instrument zu spielen: Handgelenk, Aufbau der Hand, Kiezev.
Zahnstellung, Lippenform, EinschrSnkungen in der Beweglichiestimmter K&rperteile
oder Atemprobleme et&3nnen ein Hinweis darauf sein, dakss Erlernen des gewYnschten
Instrumenteswenig Sinn macht. In vielen FSllen zeigen sich physische Probleme und
SchSden erst zu einem spSteren Zeitpunkt im musikalischen WerdeBarg
tberanstregung bestimmter Muske fYhrt zu Schmerzen und Fehlhaltungen bestiemt
KSrperteile, umgekehrt verursach&mehlhaltungenbedingt durch Abweichungevon der
aNormbei gewissen Anforderungef.B. einseitige Belastungbenfalls Schmerzen und
weitereFehlhaltungenVerspannungn, MuskelproblemeSehnenscheidenentzYndungen,

Auch die hohen Anforderungen an Musiker in der heutigen Zeit (Wettbewerbe, PrYfuhgen,
kSnnen sich negativ auf Haltung umadentalen Zustand eindsstrumentalkten auswirken:
Man verkrampft undversudt, durch intensiviertes tien Fehler und Blockaden zu
kompensieren wodurch sich die Verkrampfung verschlimmekom Gewohnten und
NatYrlichen abweichende BewegungsablSufe (Fingerkoordination), K3rperpositionen
(Drehung des Oberksrpers bardHaltung deQuerflste) oder \brgSnge wie die Atmung der
Musiker k3nnen auch zuBeschwerdenfYhren Versagen der Muskeln, Misslingen
instrumentaltechnisch schwerer Passagen oder Blockademifidhe Folgen.**

Alice Brandfonbrener schreibt in einem Beitrag, dasben falschen tbegewohnheiten, dem
Gewicht des Instruments oder den physiologischen Erfordernissen (z.B. richtige
Atemtechnik) auch Stress oder Transport des Instrumentes dafYr ausschlaggebgie sind,
sich das Instrumentgbielauf die Gesundheit ausiken kannSieweistauS8erdem darauf hin
dass eine generé schlechte Ksrperhaltungbeim Instrumentalspiel® z.B. in einer
Konzertsituatio®nochverstSrkt werdekann®?

&Schlechte K&rperhaltung tritt bei Personen auf, die keinerlei regelmS8ige Gyknnasti
durchfYhren und deren schlechttrainierte  Muskulatur, insbesondere die
Haltungsmuskulatur, die notwendige Ausdauer vermissen IS§t. Fehlhaltung kann auch
Folge der Kompensatioriner DeformitSt sein, z.B. einer 8kee, oder Folge der
vergebichen BemYhwen eines Musikers, sich den Stellungsanforderungen des

“1ygl. ebda., S. 1012
“2Vlg.: Brandfonbrener, AliceEpidemiologie berufsspezifischer Erkrankungen bei MusjkiernBlum (Hg.),
1995, S. 108115: S. 1160111.
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Instruments anzupassen, oder schlieSlich auf einer lebenslang ungesunden

K&rperhaltung beruhen®

Daher ist es fYMusiker generell nicht unwichtigsich eine gewisse Grundfitness anzueignen

unddiesezu erhaltenwas viele verabsSumen.

SchultergVYrtel und Brustkorb mit oberem Teil der WirbelsSule

Durch die bereits im einfYhrenden Kapitel zu den Muskslaeh¢ Kap. 2.3 erwShnte
evolutionsbedingteATrSgheitshaltunghd mangelhaftes bis nicht vorhandenes Training
kommt es vor allem bei BISsern zpischen Fehlhaltungen, welche auch bei BYrofachkrSften
oder Menschen, die viel sitzen, am Computer arbeiten mYsseer den
Belastungsschwerpunkt aufrdeorderen K3rperseite haben, hSufig ausgeprSgt Isiraster
Linie ist diesein RundrYckefsiehe Abb. 17)welcher durch die schwache Rumpfmuskulatur
hervorgerufen wird. Die Muskeln kSnnen den nach vg®emeeigterOberkSrper nicht aufrecht
und gerade diten, da ihnen die Kraft fehitlie SchulterblStter werdeicht mehr ausreichend
stabilisiertund als Folge verschiebt sicler gesamte SchultergYrtel nach vorEs entsteht
zusStzlich ein  Druck auf Rippen und

Brustbeingelenke, da die SchlYsselbeinedas

Verlagerungsgewicht abdSmpfen mYssBaorch

die  Gewichtsverlagerung entsteht eine

unnatYrliche verstSrkte  Kr¥Ymmung der

WirbelsSule nach hinten, was besonders im

Bereich der Lendenwirbel zu einer

tberbelastung der Bandscheiben fYhrt. Da nun

aber der KWpf auch bei nach vorne gebogener

WirbelsSule aufrecht bleiben sollte, mYssen die

hinteren Kopf und Nackenmuskelrerhsht tStig

sein B und verspannen.Warnsignale der

Yberbelasteten Gelenkeerden an das Hirn

weitergeleitet welches diese in Schmerzen

umwandelt. Der KSrper reagiert zur Entlastung

der beanspruchten Ksrperregionen mit der

Aktivierung weiterer Muskelgruppen, die dafYrbb. 17 RundrYckenbildung durch Feh
belastung.

“3Brandfonbrener, in: Blum (Hg.) 1995, S. 111
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eigentlich nicht vorgesehen wSren: Nackenmuskeln und Armmuskeln werden durch die
dauerhafte Anspannung verkYrzt und so venschért sich die Haltung und der allgemeine
Gesundheitszustand.

HSIt der Musiker sein Instrumemtder fYhrter einseitige, sich stSndig wiederholende
Bewegungen der Armeus, werden zusStzlich die Muskeln an der Vorderseite des
Schultergelen& Yberbeansprucht und verkYrzt, was die Schultergelenke weiter nach vorne
zieht und die RundrYckenbildung mit BrustbBielastung verstSrRf.

BeckengYrtel

Dysbalancen der K3rperhaltung im BeckengYrtel werden vor allem durch die schwachen

Bauch und GesS8muskeln hervorgerufetauptUrsachefYr diesemangelhafte Ausbildung

ist das vermehrte Sitzen. Dadurch befindet sich der-Hrftlenmuskel in Dauerkontraddti

und die GesS8muskeln werden YberdeBHgichzeitig bewirkt diedauerhafte Anspannung

des M. iliopsoasdessen VerkYrzunglie Spannungbleibt in der Stehpositioreilweise

aufrechterhaltenDie LendenwirbelsSulevird dabeinach vorne gezogeder BeckagYrtel

ist durch die Steifheit des Kreuzbeins nicht so frei beweglich wie der SchultergYrtel und kann

nicht mit einer Ausgleichsbewegung reagieBemlas Becken kippt nach vorne und es bildet
sich ein Hohlkreuz. Im Sitzen fSrderrder
RundrYcken und die Bkendrehung nach
hinten zusStzlich iee AbnYtzung der
Bandscheibergasich der Druclkauf sieerhsht.
Das Gewebe wird zermYrbt und im
schlimmsten Fall kommt es zu einem
Bandscheibenvorfall.
Starke  Bauchmuskeln  kSnnen dem
engegenwirken indem sie die HYfegend
nach oben ziehen und somit strecketas
Becken wird dadurch wieder aufgerichtet.
Ebenscstabilisieren krSftig&esSgmuskeln das
Becken undstreckenden M. iliopsoas nach

unten hin derOberschenkel entlang.

Abb. 18 Funktion der Beckenund Bauch YvVandern wSre daher eine gute

muskulatur bei natYrlicher Haltung. Ausgleichssportart fYr Musiker: Trepperder

“vgl. Schnack 2000, S. £81.
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Bergsteigen trainiert die GesS8muskulatur und wirkt so RYckenschmerzen entgegen.
Die Bauchmuskeln kSnnen durch gezieltes Training mit verschiedenen einfachen tbungen

aufgebaut undusStzlich gestSrkt werdén.

Nicht nur fYr eine gesunde Haltung ist es wichtig, unsere Muskeln zu stSrk&ondition

zu trainieren.Susanne Schlusnus weist in ihren UnterridBitsheiten immer wieder darauf
hin, dassauch fYr Vorspisituationen, in deen der Puldeilweise radikal erhsht istgin
gewisses Ma§ arKsrperfitness hilfreich sein kann um die AdrenalirAusschYttung zu
hemmen RegelmS8ige sportliche BetStigung (beispielsweise Lauféft) dabej den
Maximalwert desm K3rper vorhandenergusschYttbaredrenalinszu senkenDa auch in
Vorspielsituationen durch NervositSt eine AdrendlirsschYttung hervorgerufen wird, kann
man sich durch Sport Yr solche Situationerwappne) da der K3rper Skoomischer auf
Stress reagiert

Diplom-Psychologn Ulrike Klees maht darauf aufmerksandass die Feinmotorik nur dann
funktionieren kann, wenn man im gesamten Ksrper flexibel und locker ist. Spannungen
kSnnen sich auch auf die Finger oder auf den Ansatz auswidetbstwenn sie ganz
woanders auftreten, z.B. in den FaBen*® Ebenso wirken sich Angst oder Respekt vor

einerPassageder vor einer Sache auf den KsSrper aus:

aMusiker fangen beispielsweise an, die Luft anzuhalten, sie nehmen die Schultern
nach vorne, die Brust wird eng und die Kiefermuskulatur verspaat (...) Wichtig
zu wissen ist, dass man einen gesunden Muskeltonus beim Spielen hat@h muss.

Ein  generelles LeistungssportleFitnessprogramm,  welches Kraft-,  Ausdauey,
Schnelligkeits, Beweglichkeitsund Koordinationstrainingeinhaltet, wSre audr Musiker
sinnvoll, da die Beanspruchungler Muskeln und Gelenke belnstrumentalisten
Yberdurchschnittlich hoch ist. Eine unzureichende Ks&rperfitness hat zusSteiinh
physiologischen AspekErmYdung und dadurch SchwSchung der LeistungsfShigkeit zur
Folge, was fYr das Musizierdatal ist, denn dadurch erhshsich das Fehlerrisiko und auch
die Belastung der Muskeln, die nicht genYgend trainiert, sindn mehr Man reagiert

“vgl. ebda., S51E62.

*6\vgl. Liepold, Martina: Was eine Geigerin von einem SlalomISufer lernen kann, in: tben und Musizieren,
Band 23, Nr. 3 2006 (2.0).

“"Vlg. ebda., S. 12
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langsamer und die Belastbarkeit sinkt. Sinnvoll zum Aufbau der fYnf oben ngeman

Komponenten der Krperfitness sind Kombination und Abwechsiting.

2.5.2. Fehlhaltungen im Spielder QuerflSte

aDie prSzise Haltung der Holzblasinstrumente bedingt ein komplexes Zusammenspiel
kleinster Muskeln und Gelenke. DarYber hinaus erfordert das Bpigle meisten
Musikinstrumente, und der Holzblasinstrumente im besonderen, ungewshnliche

Haltungen und Bewegungél?,

Bei der FlSte ist durch die asymmetrische Haltemge Fehlhaltung fast vorprogrammiert:
Man drehtden Kopf und damidie HalswrbelsSule nach linksum die LSnge der Flste
auszugleichen und die linke Schulter zu entlasten. @markSrperwird auch gerndeicht
nachlinks gebeugtum das einseitigach rechts verlagerteewicht der FISte auszugleichen.
Bei Parallelhaltung der FISte zum Boden entsteht eine tberbelastung der rechten Schulter
und der Oberarmmuskulatur, da siaudhaft kontrahiert werden musB8ei Entspannung
diese Muskulatur durch das Senken des rechten

Ellbogens, was marden SchYlerinme oft als

Ausgleichempfiehlt wird jedoch der Kopf meist

30E40j nach rechts geneigt. Die

Nackenmuskulatur wird dadurch rechtslastig

Yberbeansprucht®® oder beidseitig durch die

Bewegung des Kopfes nach vorbelastet, um

abesser zur FIte zu kommenOnter den

gegebenen UmstSnden wSre die optimalste L3sung

eine Kombination aus Senken des Ellbogens und

leichten Neigendes Kopfes €ine Drehung oder

Neigung einzelner KSrperteile von weniger als 30j

ist laut Susanne Schlusnumedizinisch noch

verkraftbar).Durch das Gewicht der FIStend die

Bewegung azum Instrument hii&lit auch hSufig Abb. 13 SchrSg gestelite Fiste

“8vgl.: TYrkEspitalier, Alexandra: Musiker Yb&Sportler trainieren?!, in: then und Musizén, Band 23, Nr.
32006 (S. 1B17).
49 Brevig, Per Holz- und Blechglasinstrumente, in: Blum (Hg.),1995 8597 (S. 85).
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der StwultergYrtehach vorneAus diesen Fehlhaltungemtsteht oft erst naddonaten oder
Jahren ein myofasades Ungleichgewichbein aus tberbelastung entstehendes angespanntes
MuskelbYndel (aTriggerpunkt®), welches sich dszbmerzersugert?

Oft werdendie Schulternmit Hilfe des Trapezmuskelsach obengezogen anstattden
Deltamuskelzum Hochheben delnstrumentes zuerwenden. Diesebleben der Schultern

und der Ellbogen bewirkt vielfacheine unnatYrliche und verspannte Stellung des
Handgelenks, wodurch es zu Erkrankungen in diesen Bereichen kommen kann (z.B.
SehnensatidenentzYndung, Muskelversagen.*

All diese Fehkorrekturen der einseitigen Belasturfiyhren zu Verspannungen und
Verkrampfungen im Bereich der WirbelsSule, des SchultergYrtels, des Nackens und der
Arme.

Um den physischen Anforderungen der FlSteeght zu werden, mYssten besensd
Oberarm, Schulter und RYckenuskulatur trainiert werden, da diesgie Hauptarbeit beim
Halten des Instruments leisten und die Voraussetzung fYr Leichtigkeit und Beweglichkeit in
den Fingern bilder¥

Eine msSgliche Entlastung der Beanspruchung von

Schulter und  RYckenmuskulatur  sowie eine

UnterstYtzung einer natYrlicheren Kopfhaltung beim

Querflstenspiel wSraucheine FISte mit abgewinkeltem

Kopf (S. Abb. 19).Hier taucht jedoch ein StabilitSts

Problemauf. Durch die AbschrSgung desstenksrpers

um 30 nach unterunterhalbder Mundplatte wird das

Haltender Flste erschwertenn die SchrSglage der Flste

und das gleichzeitige Fehlen einer Daumenhalterung

(Shnlich jenem der Oboe oder Klarinette) begyestein

Verrutschen der FlSte, besonders beim Greifen von

TSnen, die wenige Finger auf den Klappen benstigen

Auswirkungen auf den Klang sind noch nicht genYgend

erforscht?

Abb. 20 Haltevorrichtungen fYr
die Querflste.

%0 vgl. Norris, Richard N.; Dommerholt, Jan OrthopSdische Probleme und Rehabilitation bei muskulo
skeletalen StSrungen, iBlum (Hg.)1995, S. 11B162: S. 121, 136

*1vgl. ebda., S. 8288.

*2V/gl. Brandfonbrener, in: Blum (Hg.) 1995. 113

3 vgl. Norris, Dommerholt, in: Blum (Hg.) 1995, S. 1B637.

21



Es gibt auchVorrichtungen fYr den
Bereich der FISte, wo der rechte Daumen
als StYtze angelegt wifdiehe Abb. 20,
21). Die bopepDaumenstYtze ver
gri8ertbeispielsweisalie AuflageflSche
des Daumens von konvex zu konkav,
Abb. 21 Beispiel einer DaumenstYtze nach Schochc wodurch mehr StaliiSt und weniger
Druck entsteht Das StediResGerSt ist
eine individuell anpassbare, rutéeste Vorrichtung, bei derusStzlich zur Vergrs§erung der
AuflageflSche des Daumens auch noch das Gewicht der Flste auf den Daumen ausbalanciert
wird.>
Damit bei leichten VowSrts und RYclSrtbewegungen des Rumpfes das Gesamtgewicht
des K&rpers nicht durch YbermSS8ige Anstrengung der RYckeh Nackenmuskulatur
awsgeglichen werden muss, schlagen
Klein-Vogelbach und SpirgGantertfYr
BISser eine etwas asymnmigche
Stellung der Beine vofsiehe Abb. 22)
Sie soll bei zu gro8er Verlagerung des
Gewichtes nach vorne oder hinten die
Einhaltung der K&rperachse gewS
leisten>® Susanne Schlusnus hingegen
empfiehlt, beim Spielen generell
msglichst ruhig zu stehen undeide
FY& parallel zueinander zu halteda so
das Gewicht optimal auf beide Beine Abb. 22 Asymmetrische Beinstellung
aufgeteilt wird. Beide Varianten zeigen
Potential,und haben entsprechemeryYhmte Verfechter. InSpiel derFlste wSremeiner
Meinung nachdurch die leichte OberkSgodretung nach links eine minimasymmetrische
Fu8stellung gYnstg. © wSre die instrumentenbedingt fast automatisch entstehende
Oberk3rperdgehung wShrend des Spiels nach links und ré@tisse istlurch das ach vorne
gerichtete Instrumenbei Oboisten, Kdrinettisten, Fagottisten oder BlecSbern eher
vernachlSssigbad besser ausgleichbamd die WirbelsSulevYrdeentlastet. Zur thungd
bespielsweise am BalanceoBrd oder wenman das Augenmerk auf die Lockerheler

*Vvgl. ebda., S. 138139,
*Vgl. Klein-Vogelbach et al. 2000, S. 3834
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Muskulaturbei gutem Stand richt@®ist es durchaus sinnvpkinegleichmS8ige Belastung
beiderBeine anzustrebemwloch in der AuftrittsSituation kanrder Parallelstand bei FlStisten
hinderlich sein. Ein weiterer Aspekt wurde mir von meinem FIStenlehrer Beriabditsch
nShergebracht: ffne man da& Winkel dervon denbeiden Beine umschrieben wircwuf ca.
45;, so erhalteman im Konzertsaalime prSsenter Ausstrahlung. Grund dafYr seidie
daraus resultierende ...ffnung d@berksrpes, die Neigung sich mehr dem Publikum
zuzuwenden un@s miteinzubaehen, waseim Parallelsand der Beine nicht der Fall sei
Letztererk3nne schnell steif, unbeweigh und verschlossen wirkeédfYr eine Yberzeugende
Performance ein hiradlicher Faktordenn: ach das Auge hsrt mit.

Einen weiterenAnreiz zun tberdenken der Beinposition beim FlStenspiel liefert ganz
afrisch® didnregung eines Kollegen am 15.09.203uf einer Lehrerfortbildung an der
Musikschule Hallein, bei der ich Susanne Schlusnus in einem Workshop zum Thema
K3rperarbeit unterstYtzte, H#te ich mich mit den Beinen parallel auf den Bodaemd spielte

so auf der FISteDabei wurde von den Teilnehnhemen beobachtet, dass mein Becken in
dieser Positionlinks tiefer sei als rechts. Ich stellfeeine Beine nun aufl8& UhrO in
Publikumsrichtung und spielte so. Das Becken war den Beobachtungesr d
Workshopbesuchbmen zufolge nuneinigerma8en gerade. Ein Flstenkollege SuS§erte sich
zur ...ffnung der Beine folgendermagaffen bewegen sich in dem sogenamé&assangO
fort. Dabei bleibedie KSrpgachse gerde, nur bei jedem Schritt bewegieh die gesamte
linke bzw. rechte K3rperhSlfte nach voraicht wie beim Menschen, der beiGehen nur
Beine und Arme (linkes Bein und rechter Arm wandexth vorne und umgekehrt) bewege
den OberkSrper lzer n der selben Position lieSe. Gehman nun in der Bewegung dieses
aPasssangesO mit der rechten K3rperhSlfte einen -&hsstO nach hinten, sei dies die
optimale Position fYr den Stand bei der Querfi&te.

2.5.3. Atmung beim QuerflStenspiel

€hnlich wie SSngdnnen haben Querflstishnen keinen Widerstandam AnsatzP im
Gegensatz zu anderen Holzblasinstrumen{@&ohrblatt) oder Blechblasinstrumenten
(MundstYck)flie§t also die Luft ungehindert in die Queti#s Daher muss man als FlStist

gut mit der vorhandenen Luft haushalten k3nnen und fYr eine optimale Nutzung des
Lungenvolumens die richtige Menge an Lufichwnd-geschwindigkeit finden.

*Nach Rauter S., Workshop im Rahmen der Lehrerfortbildung am Musikum Hallein mit Susanne Schlusnus,
15.09.2017, 10:3013:30.
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Eine unnatYrliche KrYmmung der WirbelsSuleisamnstige Muskelanund -verspannung
schrSnkemicht nurbeim Flstenspiel die AtmungetrSchtlickein. Die Lunge kann sich beim
Einatmen entweder zu wenig nach vorne oder zu wenig nach hinten ausdehnen, da die
Rippenmuskeln bei einer unnatYrlichen Haltung in ihrer Bewegungsfreiheit eingeschrSnkt
sind. Sont kann man nicht das gesamte Lungenvolumen aussch3pfen. ZusStzlich hat das
Zwerchfell, welches sich bei tiefer Einatmung ca. 10 cm unter den Brustkorb senkehdiann,
einer Fehlhaltungnicht genYgend Platz, da durch dimnatYrliche KrYmmungler
WirbelsSile die inneren Organe entweder nach vorne oder nach Ilgetiickt werdestatt

in alle Richtungemindsodem Zwerchfell den Platz wegnehmen, den es brSughtsich zu

senken

Dies fYhrt zu krampfhaftem, gewolltem Einatmen, um genYgend Luft fYr distea&hrase

zu haben. Auch die Ausatmung erfolgt angestrengt, damit man noch so viel Luft wie msglich
aus dem KsSrper herauspressen kann, um die Phrase in einem Atemzug zu beenden. Muskeln
verkrampfen, RYcken, Schultern, Kiefer und Nacken beginnen zu seimmeran hat noch
weniger Luft unddie Teufelsspirale dreht sich weiter und weiter.

Gute Haltung und natYrliche Atmung wirken sich also positiv auf das Fltenspiel aus.
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3. KSrperarbeit, Physio- und Mentalcoaching b das Konzept von

Susanne Schlusnusein Fallbeispiel

Die Lehrveranstaltung &K3rperarbeit, Physiond MentalcoachingO von Frau Susanne

Schlusnus wird an der UniversitSt Mozarteum Salzburg derzeit fYr BlSser angeboten und

beinhaltet sowohl Gruppenals auch Einzelunterricht. Im Gruppenunterriclverden

vorwiegend Themen besprochen und behandelt, die fYr alle gYIt§wiadz.B. Aufbau und

Funktion von bestimmten KSrperteilen, Muskeln, Muskelgruppen, richtige Haltung, tTbungen

zur Verbesserung der StabilitSt oder mentale tbungen mit geschioséegen. Der

Einzelunterricht widmet sich depezifischen Arbeit an Pr@men einzelner PersoneHier

wird gezielt die Haltung optimiert, Verkrampfungen werden gelSstnd man versucht

gemeinsam, eine optimale LSsung fYr einsupele und natYrliche Haltyram jeweiligen

Instrument zu finden.

3.1. Susanne Schlusnus

Die geborene Wiesbadenerin studierte Oboe bei
Stefan Schilli sowie Franeois Leleux und hatte
einige Orchesterengagements inne, bevor sie
begann, sich mit der KSrperail zu
beschSftigerD aus perssnlichen &'nden, wie
sie den Studentlnmeauch im Kurs erzShit:
Schmerzen, hervorgerufen durch Fehlhaltungen
und Verkrampfungen wShrend ihres Studiums,
erschwerten ihr das Spiel. Gnde dafYr waen
wohl ihre Verbissenheit unddas ZuViel-
Wollen beim tben, nachdem sie als
aFrYhstarterinCbereits mit 16 Jahren im

Orchestergraben sa8. Es wurde eine beginnende

Abb. 23: Susanne Schlusnus.

Kieferarthrose festgesitt, sie konnte oft nur wenigdlinuten am StYck Yben und erlebte

zahlreiche Einbu8en im Spiel. SchlieSlich beschloss efiwas dagegen zu unternehmen.

Diverse Methoden, die sien Folge ausprobierte, flie§en in ihr eigenes Konzept ein:
FeldenkraisMethode, FranklifMethode, Alexandeflechnik, Yoga,.... Aber auch ihre
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Erfahrung als MarathehSuferin und didRehaPISne der KieferorthopSdénden Eingang in

ihr Programm, welches sidPBysiobo® nennt. Es handelt sich dabei um ein ganzheitliches
Training: KSrper und Mentalarbeit sollten gleicherma8en dazu beitragenMbsikerinnen

fYr Wohlbefinden und Lockerheit beim tben und Musizieren zu sotgen.

Die ausgebildete Physiotherapeutiheine Funktion, in dersie 2013/14 bei der Vier
SchanzefTournee das SYdkordache Skisprungeam betreut® und Heilpraktikerin sieht

sich mehr als IZehrerin und Entwickleri@® und ist neben ihrer LehrtStigkeit am Mozarteum
auch fYr die K3rper und Mentalarbeit mit den Akademisten des Bayerischen
Rundfunkorchesters z@ndig. lhr Ziel fYr ihre Arbeit anMozarteum liegt in einer
Integraton der KSrperarbeit und des Mentalcoachings in das Curriculum, da diese beiden
Komponenten ihrer Meinung nach unweigerlich mit dem Instrumentalspiel verbunden sind
und Dwie beim Spor® zur Ausbildung und zum regelmS8igen tben und Praktizieren dazu

gehSran sollten.

3.2. Inhalte und Ziele der Lehrveranstaltung

Das GrundgerYst der Lehrveranstaltung aK3rperarbeit, RhysibMentalcoachingesteht
aus der Vermittlung theoretisch@rundlagenm Bereich von Anatomi®mit Fokus auf eine
natYrlicheHaltung Bewusstmachung deiFunktion der einzelnen Muskelpartien und der
auftretenden Fehlhaltungen v.a. bei Mudikeen. Der Dozentin ist es wichtigdass
Studierendediese Grundlagerkennen, denn so kann der Einzelselbst besser auf
Beschwerden reagieren, man kasre selbst leichter zuordnen unetwas dagegen
unternehmen.

Nach Erwerb dieser Grundkenntnisged mit den einzelnen KSrperbereichen gearlieite
Gruppentbungen werden Studierendgarauf aufmerksam gemacht, welche spezifischen
Probleme bei verschiedeanénstumentengruppen auftreten uwik bestimmte Muskelpartien
trainiert werderkSnnen, wieAtmung besser wahrgenommen und gesteuert werdenutghn

wie wir uns ganz auf unseren KSrper konzentrieren kSnnen.

” Susanne Schlusnus: Physioboe & Musikercoachindptip://www.susannschlusnusie/
°8 Ebda.
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3.3. Konzept und Methode

Susanne Schlusnusetont die ganz zentrale Bedeutung des KSrperbewusstseins und des
kSrperlichen Wohlbefinders eines Musikerginer Musikerin Bevor man an technischen und
musikalischen Aspekten des Instrumentalspiels arbes@ite man sich seinem KsSrper
widmen, eine gewisse Gmdfitness besitzen und sich mYhelos gegen die Schwerkraft
aufrichten kSnnen.

Eine guteVerbindung zwischen KSrper und Instrument sollte von Beguag hergestellt

werden.

Ihr Konzept &reies Spiel durch k&rperliche und geistige BalaDd® wie es Susanne
Schlusnus in ihrem Skript bezeichtid®ist ganzheitlich, es bezieht also die drei Aspekte des
menschlichen SeirBKSrper, Geist und Seef@in der Arbeit mit ein:

a...meine Methode ist ganzheitlich, weil ich alle drei Aspekte miteinbeziehe, ich arbeite
also mit physiologischen, mentalen und energetischen Elementen. Dabei ist es immer
eine kombinierte Arbeit zwischen (klassischem) Unterricht und Therapie sowie
Coaching®°

3.3.1. Zentriertheit, Symmetrie und Balance

Diese drei Schsselwsrter sind digernpunke des ganzheitlichen Konzeptes und lassen sich
wie folgt definieren:

Zentriertheit

Hier geht es um das Herstellen v@ymmetrie, das Finden der KSrpettaj das
Gleichgewicht, also umBalance. Dazu muss der K&rper StaSi besitzen, wobei
insbesonderdie Tiefenmuskulatur (tiefe Bauchind RYckenmuskeln, Beckenbodenmuskeln
und Schulterblattstabilisatoren) gut funktionieren muss.

Symmetrie

Eine Symmetrie im gesamten KSrper herzustellen hei8t u.a. die Schultern symmetrisch und
gleich hoch auszurichten sowagistarierte Beinachsen sowohl im Sitzen als auch im Stehen
zu beachtenAuch eine gute Brustbeinaufrichtung gehsrt dazu.

¥ Susanne Schlusnus: K3rperschulung. Freies Spiel durch k&rperliche und geistige Balance. 2016.
%0 Ebda.
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Balance

Darunter fallen sowohl KSrperbalance als auch Atembalance.

KSrperbalance meint hier dieusgeglichenheit voBewegungsund Hdtemuskulatur, unter
Atembalance versteht man ein ausgewogenes VerhSltnis zwischemdiusatmung.

3.3.2. Das In-Sich-HineinhSren Bdie eigene KSrperwahrnehmung

Besonderen Wert findet im Unterricht von SusannguBnus die eigene Wahrnehmung des
KSrpers. In gezielten tbungen erlangen di&tudentinnen durch das Ausprobieren il
Erfahrung am eigenen K3&rper ein GefYhl dafYr, wie sich bestimmte Bewegungen,
Muskelstellungen und K&rperregionen anfYhlen,geaaudie Verspannungen auftreten und
wie man am beste auf Warngynale des Ksrpers hsrt. Ihr ist wichtig, dass man sich selbst
helfen kann, wenn sich physiologische, aber auch mentale Probleme bemerkbar. Dachen
wichtigste Schritt auf diesem Wasgt, seinen KSrper zu kennen und reagieren zu kSnnen,
wenn Anzeichen einer Dysbalance erkennbar sotternoch bessebereitswenn man sich
nicht wohl fYhlt. Zié¢ ist es, sein eigener Lehrer sein zu k3nnBnnicht nur im

Instrumentalbereich, sondern auch der KSrperarbeit.

3.3.3. Methodenvielfalt

Man kann die Arbeit von Susanne Schlusnus nichiegis in sich geschlossemdethode
beschreiben, vielmehr verbindse verschiedenste EinflYssdicht nurErfahrungen aughrer
Ausbildung zur Physiotherapeutin, sondern aHufsichten aushrer BeschSfgung mit den
verschiedensten Methoden der KSrperarlfég8en in ihren Unterricht mit ein. Diese
Methoden werden oft als eigene aSchulpnSsentiert: Alexandertechnik, Feldenkrais,
Spiraldynamik oder die FrankliMethode haberalle ihre eigenen AnsStz&hneln sich
allerdingsim Grundedurch ihre BeschSftigungiit einer natYrlicheddaltung des K&rpets
Weitere Einflussquellen sihdie Arbeit mit Energiepunktemlien sogenannten Chakren, aber
auch das Feld des mentalen TrainiBgSinflussfaktoren, diesicherlich auchihrer TStigkeit

im Sportsektor und als MarathonISuferin entstamrBemch die BeschSftigung mit so vielen
verschiedenen AnsStzen verschwimmen die jeweiligen Aspekte in einer individuellen

aversionO der K&rperarbeit:
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aDas bin ich. Ich such milas Beste von allem. Ich habe keine Methode in dem Sinn, das
ist einfach meine aMelanget@ine aSusaniéelange@*

Auch ihre eigenen Erlebnisse und Probleme flie§en in diese Mischung hinein, nicit zulet
durch ihre Verspannungen, diaraus resultierslen gesundheitliche®chSden und die

positiven Auswirkungen auf den KSrper und das Spiel durch deren Korrektur:

3Es sind tatsSchlich alles meine eigenen Erfahrungen. Eigentlich alles meine eigenen
Problemzonen, die ich dann auf verschiedenste Weise amggg bin. Ich habe mich
ganz viel am Sport orientiert. An Trainingswissenschaften, an TrainingsplSnen, auch das
ganze aMentaZeug® aus dem Spdh.

glch habe im Prinzip eigentlich nur meine beiden Berufe miteinander verk¥ pft.

3.4. Aufbau der Lehrveranstaltung und ausgewShlite tbungen

Der Unterricht im vergangenen Jahr war in verschiedene Einheiten aufgeteilt. Einerseits gab
es die bereits erwShnt&mupperstunden, um allgemeir@rundlagerzu schafferandererseits
die Einzelstunden fYr die komtere und pers3nlichere Detailarbeit.

3.4.1. Gruppenstunden

Jede Gruppenstunde behandelte ein anderes Thema, vom Aufbau einzelner KSrperpartien bis
hin zu tbungen zur mentalen Vorstellung und Vorspieltraining/Probespielsimulation.

Im Wintersemester beschSftigtevir uns vorwiegend mit einem guten BasiswisSémer
Anatomie: Wir behandelten SchultergYrtel, BeckeNacken und Kopfhaltungsowie
Aufrichtung des OberkSrpers und Fu8stellung.

Wir lernten auch den K3rparBwerpunkt und den Verlauf der aK&rperachss®en, welche

fYr ein gutes Gleichgewicht und einen festen Stand sorgen.

NatYrlich wurde auch in den Gruppensten darauf geachtet, dass jefel¢ einzelne die
tbungen richtig machte und wir wurden auch Kkorrigiert oder erhielten
VerbesserungsvorschiSge

61 Susanne Schlusnus, in: VideodokumentaEarzelunterrichvom 1703.2017, Minute 38.
62 Susanne Schlusnus, in: VideodokumentaEarzelunterrichvom 01.06.2017, Minute 32.
83 Susanne Schlusnus, iBbda. Minute 35.
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SchultergYrtel

Viele heben den Arm nicht mit den richtigen Muskeln. DafYr vorgeseheigattlich der
Deltamuskel, wign vorherigen Kapiteln bereits erwShnt wurde. Ist dieser jedoch zu wenig
trainiert oder zu wenig ausgeprSgt, beschSftigémals Hilfsmuskel denoberen Teil des
Trapezmuskalund heben den Arm mithilfe eines Schultermuskels, der fYr diese Bewegung
nicht vorgesehen ist.

Daraus ergibt sichbei jedem Heben des Instrumenteine Fehlbelastung der
SchultergYrtelmuskulatuburch die dauerhtd Belastung bestundenlangem then entstehen
Muskelverspannungen in diesem Bereich. Vorbeugend bgsi&chultern senkeiiiienn das

ist genau das, wale Entspannundes Trapezmuskels bewirkt.

Tbung:

Eine tbungwidmet sich dem seitlichen Heben des Asrolre Mithilfe des Trapezmuskels

War es anfangs noch schwer, merkten wir bald die Verbesserung in der Beweglichkeit des
Armesbes gingéast wie von selb§

Tbung:

ErgSnzenddazu ist folgende tbung sehr hilfreichDie Lehrperson nimmt die Hand des
Schylers/der 8hYlerin mit dem Auftrag, den Arso locker wie mglich zu lassen. Nun
beginnt die Lehrpersomenleicht abgewinkelterArm Bder Ellbogen ist schwer und liegt tief

P baumeln zu lassen und zu kreisen. Dies soll ohne jegliche Mithilfe des Sétéfler
SchYlerin gescheheAls Lehrperson erkennt man willentliche Steuerungen von Seiten des
Lernenden daran, dagdss Bewegen des Armes nicht mehr so mYhelos gdliegtherrscht

ein Widerstand durclunbewusst zur UnterstYtzung der ArmfYhremgesetzte Muskeln
LSsst der SchYler oder die SchYlerin den Arm vsllig locker, so entspannen sich auch
Deltamuskel und oberer Teil des Trizepskels Der Arm kann in diesem Fall leicht und
rund bewegwerden, ganz ohne Widerstand.

Das aSenken der Schulteris® nicht zu

verwechselnmit dem NachVorne-Fallen

des SchultergYrtelsEine Abbildung im

Skript (Abb. 24) machte deutlich:Die
Position von Schulterand Kopf solltevon

Abb. 24 Schulterg¥tel. Links: anormale® Positic

Pbei RundrYcken. Rechts: natYrliche Position.
oben gesehen auf einer Linie sein. Die

Bewegung des Kopfes nach vorne stellt eine Abweichung von dieser Linie dar, das
Fallenlassen der Schultern nach vorne bewirkt eine Rundung in dieser Linie und isisbenfa
kontraproduktivDurchdie Positionierung der Ohren genau oberhalb der Schultern, sodass sie
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senkrecht auf gleicher Hshe sind, wird der Kopf von der WirbelsSule optimal getragen und
befindet sich genau auf dieser Linie.

Wichtig ist auch zu wissen, dass die SchulterblStter beglegind. Sie sollten so gut wie
msSglich nachhinten untenund au8ergezogen werdefbzw. unten zu den Rippen gedreht
werden) um dabei zu helfen, den SchultergYrtel aufrecht inndieser Linie zu wahren
Besonders beim Halten eines Instruments kannatre&nfang schwierig sein, da der untere

Teil der Trapezmuskeln durch das Gewicht des Instruments mehr beansprucht wird als in

normaler Haltung ohne Instrument.

WirbelsSule und RYckenmuskulatur

Durch das Stehen beim Spielen einesrimsents wird der Obegkper nach vorne gedrYckt,
die RYckenmuskulatur hat also mehr zu tun als im Regelfall. Battappt man sicbals
Instrumentalist oft als Gewichtsausgleich eikohlkreuz odereinen RundrYcken zu
entwickeln Wie bereits eingangs erwShnt sind beiBesitonierungen Formen von
Fehlhaltung

Tbung:

Stellt man sichmit abgewinkelen Beinenm Abstand von ca. 30 cso vor eine Wanddass
die Unterschnkel senkrecht zum Bodamd beide Beine parallel stehen, kann man die
gesamte WirbelsSule mit Ausnahme derHalswirbelnD an der Wand spYren. Dazu sollte
man das Becken etwas nach hinten kippen, sodass die HYfte nach vorne weichhund de
Hohlkreuz entgegenwirkt. Bei dieser tbung ber\dat gesamte hiate Teil des Oberk3rpers
die Wand Lehnt man zusStzlich defopf an die Wand und senkt dchulterblStterkann
dabei auch die LinieRosition des SchultergYrtels besser nachvollzogen werden.
Erweiterung der tbung

Probiert man diese Haltung im Stehen ohne Wand aus, so wird man durch die fehlende StYtze
leicht dazu verleitet, den SchultergYrtel wieder nach vorne fallen zu lassen oder die
WirbelsSule zu krYmmen. Dem entgegenwirken kann man, indem man ein Buch, eine
Klopapierrolle o0.€. auf den Kopf stellt,und sich so zwingt,das Gleichgewicht
aufrechzuerhalten damit der Gegenstand nicht vom KopfllifSBestimmte GegenstSnde
rutschen zwar bei manchen Haartypen leichtaber man bekommt das GefYhl egin
automatischen Aufrichtungbei falscher Haltungmit einem Gegenstand auf dem Kopf
werden bestimmte Muskelparten nah mehr beansprucht;man versucht dieses
Ungleichlgewicht automatisch auszugleiche@mdem man sich aufrichtet. Susanne Schlusnus
verbindetdiese tbungmit dem Bld der afrikanischen Frauen, welcWéasserkrYge am Kopf
balancieren uth beschreibt diese Haltgrals aperfekt aufgerichtetO
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BeckengYrtel

Besonders fYr Orchestermusiker, Cellisten und Kontrabassisten ist es wichtig, auch beim
Sitzen auf eine gute Position des Beckens und der WirbelsSule zu achten.

Tbung:

Sitzt man aukinem StuhBmsglichst ohne_ehne und geolstert, da eine zu harte SitzflSche
schnell Schmerzen hervorruft, sowie mit gerader Sitzfl&ulal richtet man das Becken auf,
spYrt man die SitzbeinhScker, im Idealfall beide gleich stark. In diesem Fall ist die
Beckenstellung optimal. Kgg das Becken nach hinten, verlagert sich das Gewicht aufs
Stei8bein. Wird es nach vorne gekippt, fallen wir ins Hohlkreuz. Beide Varianten sind
schSdlich fYr WirbelsSule und Bandscheiben. Knickt man ein Bein ab und schiebt den Fu§
unter den Sessel, verkag sich das Gewicht auf einen der beiden SitzbeinhScker, wodurch die
Muskeln auf der anderen Seite der WirbelsSule Yberbeansprucht werden und eine Drehung
der WirbelsSulerfolgt.

Die optmale Sitzposition findet maim dieser tbung, wenn man langsam d&ecken nach

vorne wnd hinten rollt und sich allmShliéh der Mitte einpendelt. Bei schiefer StélBiche ist

diese tbung nicht gut m3glich, da diese eine leichte RYckwSrtsneigung des K3rpers
begVYnstigt undieshalbfYr eine aufrechte Sitzpositionehr Muskékraft als in Ruhestellung
benstigtwird.

FYrOrchestespielerist es wichtig, wShrend des Spielens an der vorderen Kante des Stuhls zu
sitzen, und sich nicht anzulehnen, dast@ine RundrYckenbildung begYnstigtd und die
eigentlich als StYtze gedache, oft aber nach hinten geneigteshne eine Fehlhaltung
unterstYtzanstatt lediglich die Mskeln kurzzeitig zu entlasten.

F&rderlich istbei einem Sessel mit nach hinten abfallender SitzfiSche ein Sitzkeil, welcher
eineaufrechte BeckenstellurizegYnstigindem er nach hinten hin hdher wilYr Sessel mit

nach hintemeigendel.ehneempfiehlt sich ein Kissehinter dem RYcken als témstYtzung

Ein Luftkissen hilft durch schnelle Reaktion auf jedevi2gung in die falsche Richtung einen
gesunden Muskeltonushd so den Seterpunkt zu finden. Diese Hilfsmittel sind nicht teuer

und in jedem OrthopSdieoder GesundheitS8achgeschSfterhSitlich. Als aufrechte
RYckenlehne hilft auchrePolster oder eine Jacke zwischemneund RYcken

Im Stehen ist darauf zu achten, dass deckBngYrtel in der selben Position bleibt wie im
Sitzen.Da oft der M. iliopsoas durch das viele Sitzen verkYrzt ist, kann es in aufrechter
Haltung ohne UnterstYtzung oder Gegenwirkung trotzdem zu einer Hohlkreuzhaltung
kommen. Der Muskel zieht nSmlich d&scken nach vorne und streckt ohne Gegenspannung
der Muskeln im GesS§ die Beuge zwischen Oberschenkel und Becken nicht gSnzlich. Zum
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tben ist daher fYr den Anfang wichtig, das Becken in aufrechter Position zu halten und
gegebenenfalls die Knie abzuwinkeln

Tbung:

Um die Beckenaufrichtung auch im Stand zw§hrleisten, lehnt man sich an eine hohe
Tischkante, die so gestaltet sein sollte, daas sich nicht mehr als 10 b2® cm senken

muss, umsie zu erreichen. Man versucht, eimefrechte Haltungzu wahren die
Beinmuskulatur und der M. iliopsoas werden hierbei entlastet und kSnnen sich entspannen. So
wird eine Zitlang geYhtwenn man sich dabei wohl fYhit, wird nach und naetsucht,

durch leichtes Beugen der Knie in aufrechter Positbne aHilfaittelOwie Stuhl oder
Tischkante zu spielen. Sobald die GesSS8muskeln gut genug darauf reagieren und der
verkYrzte M. iliopsoas reichlich gestreckt wurde, kann man versuchen, die Beine immer
weniger abzuwinkelr® ohne siegSnzlich durchustrecken, da soiel Kniescheibebelastet
wYrdesowie Oberschenkelknochen uBdhienbein in eine nnatYrliche Stellung gebracht
wYrden. Schritt fYr Schritt und mit Nachhaltigkedreicht mandas Zel eines aufrechten

Standes und einer natYrlichen Balance mit minimaler BaktivitSt.

Lockerheit im Luftfluss

Beim Spielen solltalies alles umgesetzt werden und zusStzlich eine Lockerh@&eigich

von Brustkorb sowieBauchmuskeln gegeben sein, um eine gute Atmung zu ermsglichen
Susanne Schlusnus setzt dafYr besonders g@mn@alance Board ein, welches sie zur
Sicherheit (um nicht am éizboden wegzurutschen) auf edalance Pad (Sitzkissen, das
etwas nachgibt, Shnlich eingicken YogaMatte) stellt (vgl. Abb. 28, Kapitel 4.3.2.)
FolgenderEffekt stellt sich ein Man mussmmer automatisch in aufrecht@psition sein, um
nicht umzukippen.

Tbung:

Als tbung empfiehlt sich, af dem Balance Boardu stehen undactzufYhlen, ob alle
KSrperteile schsn locker sind. Der KSrperschwerpunkt befindet sich oberhalb des
Mittelpunktes de®alance Boards, der Mélpunkt des Kopfeson oba betrachtegenau auf
demselben Punkt, sodass die drei Punkte von der Seite gesehen und verbunden eine Achse
ergeben. Diese Achse stalie KSrperachse dar, um welche man sich wie ein Krelissien

kann SieISuft in der pers3nlichen Vorstellung in den Boden hinunter wie eine Wurzel. Die
FY8e sind ebenfalls gut im Boden (bzw. auf dem Balance Board) verdnaarspYrt, dass
sich der Oberk3rper richtiguf das Becken und auf diesen aStarset£en kann uhdabei

frei und locker bleibt. So kann man tief einatmen, ohne dabei YbermS8ig viele Muskeln
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anzuspanneman fYhit seinen K3rperschwerpung&enk@ihn, schlie§t die Augen und bleibt
gerade und ausbalanciert.

Im fortgeschrittenen Stadium, wenn man sach Balance Board sicher fYhlt, nimmt man das
Instrument und spielt eine Phrase. Dabei achtet man darauf, dass die Atmung so locker wie
msglich bleibt und kein Muskel zu viel angespannt ist. Alles passiert wie von alleine.

Durch den Druck der FY8e nach umtergibt sich automatisch eine Aufrichtung des
Oberk3rpers und man gerSt beim Spielen nicMérsuchung, sich zu viel in verschiedenste
Richtungen zu bewegen, den OberkSnmed die Beinanach wrne oder hinten zu beugen, um

amit der Musik mitzugehen@d dadurch einen guten Stand zu verlieren

Zu Beginn ist dies nicht leicht, da man doch gewohnt ist sich zu bewegen. Durch die
Lockerheit im K3rper verliert man anfangs zusStzlich die Kontidtler den Luftfluss, man

atmet automatisch mehr Lufiaus, da dieMuskeln, die man sonst fYKontrolle und
UnterstYtzundninzuzieht die Luft nicht mehr zurYckhalten oder stauen. Doch auch das hat
seine Vorteile, denn dadurch lernt man, den Luftfluss besser zu kontrollieren und zu
fokussieren. Mamuss automatisch meematmen, was wiederum ein gutes Trainingefi¥ie
allgemeine Vergrs8erung dgerssnliche Lungenvolumeasist.

Auf das Balance Board generell wird im nSchsten Kapitel genauer eingegangen, da es ein
besonders wichtiger Teil der Arbeit von Susanne Schlushusd auch in meiner Studie eine
gro8e Rolle spielt.

Entspannung durch Vorstellungbmentales Training Zentrierung und Erdung

Eine Gruppeneinheit wurde fYmei spezielle Tbung reserviertine VarstellungsYbung, die
hilft, seine innere Mitte und derc®Bwerpunkizu finden, aber auch in sich zu gehen und seine
einzelnen K3rperteile zu spYretie Muskeln und Gliedma8eru entspannen urgich in eine
zZandere Weffrzu versetzen.

Diese tbung ist nicht nur als EntspannungsYbung fYr die Muskeln gedachtpsaucte als
Mittel, den Fokus auf einzelne Partien des K3rpers zu lenken, diese genau zu spYren und ein
Bewusstsein dafYr zu bekommen, sie sichanfYhlen. Die tbung weist meines Erachtens
€hnlichkeiten zum autogenen Training aufei demman sich positi bestSrkt und Ist
ZustSnde beschreibtinudiese dann auszufYhren (z.Bh&bin ganz ruhig und entspannt.0).
Im Vordergrundder von Schlusnus vorgeschlagenen thatat das FYhlen in den K3rper.
tbung 1:

Man setzt sich auf einen Stuhl, lehnt sich hintn bleibt dabei aber gerade in der
WirbelsSule, die Beine singarallel und hYftbreit mit zu 90; abgewinkelt&niegelenlen,
senkrecht ainBoderOverortet. ManiSsst die Arme seitlich des Stuhls locker hSngen und
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schlie§t die Augen. Es geht nun darumllig in sich zu gehen, GerSusche und Ablenkungen
von au8en auszublenden und in seinen K3rper hineinzuh3ren. Zuerst spYrt man zur
Aktivierung der Tiefensensoren seine Socken, was wesentlich effektiver ist als seine FY8&e zu
spYren, da mehr AufmerksamkeienStigt wird. Die PrSsenz wandert vom Kopf in den
Ksrper. Man fYhlt, wie sich beim Einatmen die Lund¥tien, die AtemrSume weitesich

beim Ausa@men alles wieder zusammenzieht ulgifolgendeAtemimpuls von selbst kommt.

Nun gilt es, jeden einzelnen KzerteilD nacheinander das Becken, den UnterkSrpes ljin

zu den Zehenspitzenjlen Oberksrper (bis hin zu den Haarspitzen) und schlieSlich das
K&rperzentrui* B zu spYren, dort hizu atmen und die Muskeln in diesem Bereich zu
entspannen; beim Einatmdivhit man diewSrme, die in den K3rper flie§t und beim
Ausatmen, wie jegliche Anspannung aus desmpér weicht.In allen Phasen wird mit der
Vorstellung gearbeiteglle unnstiggn Spannungen im KSrper loszulassbtan konzentriert

sich auf den Atem, derefi, ruhig und gleichmS8ig sein sollte. Die Einatmung geht tief in den
Bauch,ins Dantian dort sammelt sich die Energie, die in alle Ecken des KSrpers flieSt und
ihm somit ein @fYhl der Offenheit vermittelBeim Ausatmen wird alle verhuchte Energie
wiederausgeatmeDie Aufmerksamkeit ist auf das Ich fokussiert, mard immun fYr alles

was von au8en ablenkMan konzentriert sich dann auf die Pause zwischen- Eind
Ausatmung, den Moment der Gedankenleere und der absoluten Fokussierung. Es folgt ein
aBodyCheckO, man spYrt mit seiner Aufmerksamkeit den ganzen K3rperBdvwwohden
Fu8sohlen ausgehend alle KSrperteile bis hin zu den HaarspBesonders den hinteren
RYckelereich, der oft vernachlSssigt wistilite manbewusswahrnehmer®u.a. mitHilfe

der Einatmung ain den RYckdb®owie alle vier AtemrSume: Bauch, RYcken und beide
seitlichen FlankenDadurch wirdbesonders im Kauz und Lendenwirbelbereich sowaie
WirbelsSule entlangnach obenbis zum Nacken unddem Kopfgelenk sowie aller
beanspruchten Muskeleine Entspannung erreichAuch der sichpassiv ausdehnende
Atemraum &BrustkorbO wird gespVYrt, datomatische Dehnung soll nachgefYhit werden.

Die SchlYsselbeine werden in der Vorstellung durch hilftbs leicht nactoben gezogen

und somitder Oberk3rper aufgerichtehuch derBereich zwischen de8chulterblSttern wird
bewusstwahrgenommen und gedehnt. Man spYrt, wie sich die SchulterblStter auf dem
Brustkorb bewegen k3nnerDie Verbindung zwischen Schulteund BeckegYrtel ist
ebenfallsgut zu spYren.

Ein Teil der tbung ist besondenmsmteressant und hilfreichwenn man dazu neigt, die
Nackenmuskeln zu verspannen. Man richtet die Aufmerksamkeit auf einen der beiden Arme

®Das Ksrperzentrum befindet sich ca. zwei Zentimeter unterhalb des Bauchnabels und wird im Chinesischen
aDantianO genannt.
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und sucht sich eine Farbe aus. Nun stellt man @@, dass diese Farbe in Form von z.B.
dickflYssiger Wandfarbe am SuSeRand der Schulter entspringon dort auslen ganzen

Arm hinunter rinnt, an den Fingerspitzen abtropft und am Boden eine Lache Diddbeti

hilft jeder Ausatemzug beim Loslasséiesen Vorgangviederholt man bzw. behSliesen
Zustand bei, bis man spYrt, dass sich der Arm und der obere Trapektookkrn und
entspannen. Di&/orstellungsYbundezieht man anschlie§end auf den andekem. Der

Kopf balanciert leicht auf dem Oberiger. Die Gedanken wandern nun zum Gesicht, welches
angenehm entspannt und glatt ist. Mit entspannten Wangen hSngt der Unterkiefer schwer und
der Mund ist leicht gesffnet. Alle Spannung flie8t aus dem Gesicht, der KSrper wird immer
schwerer und entspanntaber der Kopf ist ganz klar. Man wird ruhig und gelassen.

tbung 2:

Die zweite ImaginationsYbung befasst sich mit abstrakter Vorstellungskraft. Sie geschieht im
Stehen und manche Leute brauchen etwas tbung, um sich in die Lage hineinzuversetzen.
Auch im Sehen fYhlt man nochnsahach, ob alle KSrpgeile locker und entspannt sirfdan

stellt sich vor, der KSrper wYrde zu einem Balann konzentriert man sich auf seine FY8§e.
Die Fu8sohlen sind gut mit dem Boden verbunden, als ob sie die WurzelnBainegs

bilden wYrden die im Boden verankert sind und dem Baum Halt geliem erden Sie
strecken sich immer tiefer in die Erde und mit der Einatmung flieSt Energie aus der Erde
durch die Wurzeln in den KSrper. Sie flie§t durch die Beine gemmeinsam nhidem Rumpf

den robusten Baumstamm darstellen und dem Baum StabilitSt verleihen, hinauf bis in das
KSrperzentrumwo sich die Energie sammelt und von wo ausrsaen gesamten OberkSrper

bis in die Armeweitergeleitet wirdDie Energie ist warm und helihd versorgt den ganzen
KSrper. In der Vorstellung werden nun die Arme langsam zu €sten, dann zu kleineren
Zweigen und schlie§lich wachsen daraus kleine gr¥ne BIBtienmer mehr, bis sie
gemeinsam mit dem Kopf eine Baumkrone bilden. Diese wird mit dengiender im Boden
verankerten aFuSwurzeJn@elche sich immer tiefeim Boden verzweigen, versorgtinE
sanfter Windsto®ewegt die BISttetMan stellt sich nun vor, sein Instrument zu nehren
ganz langsam und ruhig. Man ISsst sich von den Fingersp¥thesnfund bewegt nur so viele
Muskeln wie nstig sind. Man bringt das Instrument so in die Spielposition und fYhit erneut
nach, ob alle aunnstigen® Muskeln entspannt sind, fYhit die Erdung uierdenund die

Kraft des BaumedMan spYrt diemm nach, vesucht sich in die Situation hineinzuversetzen.
Die Atmung geht ruhig und flie§end weiter, der Wind wird etwaket3ind bewegt auch die
Zweige. Das Instrument bewegt sich mit und der Windsto§ ist wie der Luftstrom, den man in
sein Instrument schickt under den Ton erzeugt. D&Vind wird noch stSrker und bewegt
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auch die €ste und schlie§lich wird ein Sturm daraus, der demBauch locker im Stamm

biegt. Durch die Verankerung und den krSftigen Stamm kann der Sturm dem Baum nichts
anhabenLangsam flacht deSturm wieder ab und die €ste, Zweige und BIStter pendeln sich
langsam wieder in die Mitte ein, beruhigen sich und bleiben schlussendlich wieder stehen.
Zum Abschlussstellt man sichvor, dieser Windsto§ seler Atem beim Instrumentalspiel. Er
bringt die Luft wie von selbstganz natYrlich und ohne jede YberflYssige Spannung in das
Instrument und man muss nur noch die Finger bewegen, um die richtigen TSne zu spielen.
Das Instument wird nun langsam beisgjtdegt, man setzsich auf den Stuhl zurYckpYrt
nochmals in sich hinein, fYhlt nach, ob sich irgendwo Verspannungen eingeschlichen haben
und I3st diese gegebenenfalls durch Einatmen und Loslassen. Das lockere GefYhl wird kurz
im Ksrper verankert, sodass man nj@des Mal, wenn man seilnstrument in ¢ Hand

nimmt, darauf zurYckgreifen kanBie positive Energie, die durch die Wurzeln in den K3rper
flieSt, breitet sich aus und ISsst einenesdhwert Yben und spieléfrotz der Erdung kann

wie durch den Windsto§ Bewegumrggelassen werden, aber nurwéel wie natYrlich und

nstig erscheintJegliche StSrung wie Angst oder innere Kritiker schaltet man einfach aus und
ignoriert sie. Die LockerheitAusgeglichenheiund MYhelosigkeiterleint nicht nur beim

tben, sonderrmganz prinzipiellFreude und Zufried#neit. Man beginnt langsam wieder, den
Puls zu normalisieren und sich nochswalf die Atmungzu konzentrieren, bewegtirz die
einzelnen Fingerund Zehenspitzenstreckt sich und kehrt mit seineBewusstseirvom

K&rper in den Raum zurYck. Zum 3g$s dertbung $ffnet mandie Augen®”

Auftrittstraining / Probespielsimulation

Immer wieder zwischendurch gibt es Gruppeneinheiten, in denen jeder ein paar Minuten
vorspielt. GewShlte StYcke erstrecken sicn Solokonzerten Yber Instrumentalliteratur bis
hin zu Orchesterstellen. Sinn dieser Vorspielsituationen ist es, die Lernfortschritte auch
au8erhalb des Beraumes anwenden zu kSnnemenn andere zuhSren. Es handelt sich also
um eineSituation, die m3glicherweise ein gewisses Ma§ an NervositSt proyvazierincest
erhShe KSrperspannundiervorruft da ein Leistungsabruf gefordert ist. Die Konzentration
steigt man fSlit durch Unachtsamkeit oder zu viel Unsicherheit in alte Verhaltensmuster
zurYck, schlechte Angewohnheiten schleichen sich in der Haltung ein andspannt
unnstige Muskeln wieder vermehrt an. All dieseegativen EinflYssen kann entgegenwirkt
werden wenn man sich regelmS8ig in eine solche Situation begibt und den Umgang mit ihr
trainiert. Man lernt dabei nicht nur das Lockeler Muskeln und das#&ufeneinerpostiven

Haltung sondermmacht sich auch mit dem AdrenakmusschYttungslevel vertraut und kann

5 Videodokumentation Gruppenunterricht vom 07.04.2017.
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besser darauf reagierels hilft, sich immer wieder vor Augen zu halten, dass, aie im
Publikum oder in einer Jury sitzen, keine Maschinehdvollen, die alles perfekt, aber ohne
Emotion abspielt, sondern dass die tberzeugung und die EigenstSndigkeit zShlen, dass jeder
seine persSnliche Note hervorheben und mit einem gesunddlsst®rtrauen seine
individuelle Version des jeweiligen StYckeder der Orchesterstelle prSsentieren sollte.

Es wird erst direkt vor Beginn des Trainings die ReihenfdigreSpielendefestgelegbwie

bei einem echten Probespiel oder WettbewrBodass man sich innerhalb kYrzester Zeit
darauf vorbereiten muss, s@estnsgliches abzuliefern

Schlusnus fordelim Anschluss @i pers3nliches Statementie es einendergangen i€ wie

man sich gefYhlt hat undanerhSIt Feedback von den Zuhsrerlnnen (Mitstudentinnen) und
von Susanne Schlusnus. Wenn es die Zeit erlavbd, ein zweiter Durchgang gemacht
dasselbe StYclerklingt unter BerYcksichtigunger VerbesserungsvorschiSdggies hilft
dabei, sich auch in schwierigeSituationen besser zurefthtlen zu kSnnen Man bekommt
Feedbackon au8en, welche Aspekte in Bezagf Haltung, Atmungind KSrpersprachaoch

der Verbesserung bedYrfeder wo man wieder in alte, schiéefGewohnheiten zurYckfSlit,

wasman selbst teilweise nicht merkt.

3.5. Das BalanceBoard

Als wesentlicher Bestandteil der Agib mit Susanne Schlusnus @im der vorliegenden
Arbeit immer wieder das Balance Board genannt. Deshalb msSchte ich kurz dessen
Wirkungsweise und Einsatzbereiche vorstellen und aufzeigen, in welchen Bereichen es nach

eigenen Beobachtungen und Erfahrungesonders dem FlStenspiel zuglitenmt.

Das Balance Board i®2wie der Name schon saBtein BalancieiBrett, welchesiicht nur in

der Physiotherapie, adern auch im Zirkusowie bei Athleten odeam Gehirntraining zum
Einsatz kommt.

1953 lie§Stanley Wahburn Jrdas Balance Boargatentierendas erfYr Erholungszwecke
entwickelt hatte Sportlemnend beonders Schifahrémnenund Surfeinnen b verwendeten

es schon bald sehr geram ihr Gleichgewicht auch au8erhalb der Saison trainieren zu

kSnnen.

In der Physiotherapie wird es angewandt, um Fehlhaltungen des Ksrpers durch
GleichgewichtsYbungen vorzimenodersie zu korrigieren.Muskeln, die bei Fehlhaltungen
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nicht in ihrem richtigen Ausma8 gefordert und genutzt sind, werden dabei angeregt zu
arbeite, was die StYtze des Bewegungsapparates stSrkt.

Wichtig ist bei der Nutzung des Balance Boards, dass man jeglichegekSrperspannung
vermeidet. E wSre von Vorteilyor der Arbeit mit dem Board bereits die Grundlagérer
natYrlichen Haltung zu kean

Unter Musikerrinnen verwendeten zuerssSngdnnen das BalanceBoard, um damit ihre
aufrechte Haltung zu trainiereund die Luft mSglichst ungehindert durch die At@rgane
flieSen lassen zu kSnnen. Heuteenutzen viele Instrumentalistinneverschiedaster
Instrumentengruppen das Balar®eard, besonders um Verkrampfungen, Fehlhaltungen und

dadurch verursachtéchmerzen und Erkrankungen zu vermeiden.

Abb. 25: Das Balance
Board, links: Ansicht
von oben; rechts: Ansich
von unten.

3.5.1. Arbeit mit dem Balance-Board in seiner Bedeutung fYr dafuerflstenspiel

Gleichgewicht und Zentrierung

Das Balance Boardwingt unsvon vornhereinunser Lotzu finden, denn ohne dieskippt
mit dem Board auch unser K3rper. Wir haben keine fixe Stabilit&h die Beineda diese
nicht am Boderalt finden sonaérn am Balance Board die richtigishe erst finden mYssen.
Das erfordert Muskelkraft. Nuwenn die Muskeln gut arbeitemd schnell reagiereist ein
sicherer Stand auf dem Board gegeben

Damit aler die Muskeln gut arbeitek3nnen, mYssen sie lockerd der Schwermkt unseres
KSrpers im Lotsein.
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DasBalance Boar@rmsglicht unshier eineexake Definition: Der KSrperschwerpunkt muss
genau Yber dem Mittelpunkt des Boards sein, der bpfanciefauf dem K3per. Von
oben betrachtet werdeder Schwerpunkt des Kopfes, der KSrperschwerpunkt und der
Mittelpunkt des Boards einen einzigen Punkt ergeben. Von der Seite betrachtedjcdoHies

den drei Komponenteaine Achse bilden lassen, um die #&&rper mitsamt dem Balance
Board rotieren kann, ohne dabei das Gleichgewicht zu verlieren.

Lockerheit und Beweglichkeit

So k3nnen unsere Muskeln locker arbeiten, unsere LuftsSule é&ptimal schwingen, wir
verm3gendas Zwerchfell optimal efusetzen undas ginze natYrlich geschehemlassen.

Die ResonanzrSume k3nnen schwingsom Brustkorb bis zum Kopf.

Die Lunge hat Platz, sich bestm3glich auszudehnen undvaidendurch einen natYrlich
geschehenden Atemreflex mehr Laftfnenmendennin alle Richtungen istgenYgend Platz
zum Ausdehnen. Die Organe kSnnen besser dem sich nach unten ausdehnenden Zwerchfell
Platz mahen und wir spYren die Atmung abis in den Beckenbo®enGchultergYrtel ist
frei beweglich und die Luft kann sich auch nach oben bieruSchlYsselbeinen ausdehBen
dadurch wird der SchultergYrtel nochmlmickerer und wir kSnnen den Brustkorb optimal
nutzen, um der Lunge noch mehr PlatzverschaffenDer Nacken dehnt sich und die Luft
kannohne Behinderungesturch die LuftrShre fliegn.

Falls die Muskeln und das Skelett diese Freiheit in der BeweglichksitGberkSrpers nicht
agewohnt sindO, kann es vorerst passidess durch die Lockerheit auch die Luft, dien
schdn gleichmS8ig flie§en kann, etwas schneller enhteida die Katrolle fehlt. Der
Luftfluss wird aber im Laufe der Zeibesserkontrollierbar weil die Bautimuskeln mehr

trainiert werden.

GelSufigkeit

Durch die lockeren Schultern werden auch die Arme lockerer und wir haben mehr FlexibilitSt
in den FingernD sie kSnnenschndler reagieren. Zu Beginn ist dieses Gefdftl noch
ungewohnt und die Finger agieraitht so kontrolliert wie zuvor (das wei§ ich aus eigener
Erfahrung), aber im Laufe der Zeit stellsie sich auf die Lockerheit ein und werdauch

ohne AnspannungrSzise.

Luftfluss und Resonanz
Dank eines natYrlichen und lockeren Luftflusses wird der Ton automatisch voller, da die

gesamte Luft bis zum Rachenraum komiinganz ohne Anstrengung. Der Ton der FISte
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schwingt durch die Resonanz im K&rper mehr mitl iyt besser. Man fYhlt sich &eins mit

dem Instrument®

Erdung und Konzentration

Das Board ist auch eine gute UnterstYtzung fYr tbungen zur Erdung und der Aufrichtung des
Oberksrpers sowie zur Stabilisierung des Beckenbodens.

Es fordert durch die Balangsufgabe Aufmerksamkeit und Konzentration lagis: Ist man
nicht achtsam und vergisst manch auf die korrekte und optimale KSrperhaltung
konzentrierenso verliert man das Gleichgewicht und das Board kippt.

Daher ist das Balance Board auch in gewisser WaiseNervositStsprSvention geeignet:
Wenn wir uns nicht direkt auf unser Spiel konzentrieren, dann laufem bezkits gelernte
AblSufe ubewusst undwtomatisch ab und wir k3nneten Fokusauf unseren Ksrpdenken
Wennwir unsere Aufmerksamkeit etwaiht aStressigemO o@#was, das uns nicht nervss
macht,das wir nicht mit der AuffYhrungssituation verbindeas ¢h uns nicht das GefYhl von
aHilfel!O oder aich muss jetztprévoziert zuwenden,dann wird auch unser K3rper anders
reagieren. Wikonzentrieren uns auf unser Gleichgewicht, andene Zentrierung, anstatt auf
arichtige Noten@nhd Spielanweisungen wisndoderdndante, ma non tantcQzu achten.
Dadurch bleiben auch die Muskeémtspannteund wir kSnnen locker und unbeschwert
spielen.
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4. SelbststudieDKSrperarbeit

4.1. Ausgangssituation

Meine Motivation fYr diese Selbststudie war die positive Auswirkung der tbungen, die ich
mit Susanne Schlusnu¥ber das Wintersemester erarbeidurfte Da ich den Kurs
dKSrperarbeit, Physiound MenalcoachingO bereits ein ganzes Semester lang belegt hatte,
konnte ich mich in die Grundlagen und die wichtigen Aspekte einer natYrlichen Haltung beim
Instrumentalspiel einarbeitenjele tbungen habe ich zuhausegelmS8igausgefYhrtDer
Spiegel war meirbester Freund, die freie wei8e Wand zuhause mein stetiger tbebegleiter,
die WSrmeflasche am Kopf das Gewicht zur Ausbalancierung desurotsifrichtung der
WirbelsSule (Shnlich einem Buch odeder Klopapierrolle bei der Studie mit meinen
SchYlerinnen)Selbstkontrolle sowie Feedback von meinen Familienmitgliederrmaidem
Freund flosseim die BeschSftigung mit dem Thema K3rperarbeit ein.

Es erschien mir wichtig, dipositivenErkenntnisse, die ich fYr meine pers3nliche Arbeit mit
dem KsSrper und am Itsimentaus denKurs mitgenommen hatte, an andereiterzugeben

und nicht nur fYr mich zu behalten. Die Masterarbeit bot sich mir daher als gute Gelegenheit,
diese Erkenntnisse zu dokumentieren und zu analysieren. Immerhin wugatanciBeginn

der Arbet nicht: Wirkt es nur fYr mich sajassmeine Fortschritteam Instrumentder
KSrperarbeit mit Susanne Schlusnus zu verdarsied oder vermittelt sich dieser Eindruck
auch andereh

Als Ausgangspunkt fYr me@ Arbeit m3chte ich nicht

den aWissensstand@ MSrz 2017 nehmedalso den

Zeitpunkt, an dem ich begonnen habmeine tbungen

fYr die Arbeit zudokumentierenb, sondernmeine

Situation vor Beginn des Studienjakr2016/17: Die

Aufnahme eines Konzertes der aSalzburg Mozart

PlayersO in der Neuen Residenizl8ag, aufgenom

men am 27.02016 setze den Anfang Ich spielte das

Solo-Konzert von W. A. Mozart fYr FlIste und

Orchester in &@ur, KV 413 und hatte noch nith

begonnen, mich mit der Methode von Susanne

Schlusnus zu beschsftigen. Abb. 26: Konzert am 27.08.2016. Der

SchultergYrtel fSlit nach vorrigacken
geht mit.
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Wenn nan das Video analysiert undeine Haltungbetrachté®, wird deutlich, dass mein
Kopf nach vorne geschoben und geneigdl der obere Trapezmuslaigespannt ist, was aus
dessen Mhilfe des Hebens der Arme resultiert. Mein SchultergYrtel fSlit nach vorne, was das
FYhren des Kopfes zum Instrument fSrdasiehe Abb. 26)Die Atmung ist teilweise sehr
flach (ich atme nicht immer in den Bauch und tief, sodass die Organe in die Seiten
ausweichenum dem Zwerchfell Platz zum Ausdehnen gelzerkdnnen) und gerSuschvoll.

In der HShe klingt mein Spiel manchmal sehr angestrengt und der ldiesmdnstruments
kommt gegen das Orchester nicht immer gut durch.

Nach der Arbeit mit Susanne Sebifus Yber etwa vier Monate konnte ich besser in mich
hinein hSren und genau beschreiben, welche Bereiche der KSrperhaltung und der Atmung
noch nicht ausgereift genug waren und was ich Sndern winlitd=olgenden m3chte ich
meine persdnliche EinschStzung negirProblempunkte im MSrz 201@ilweise in Form

eines Erinnerungsprotokokaiflisten:

Die Ksrperhaltuiy ist in folgenden PunktamnatYrlich:

o Der Kopf neigt dazu, zur FlSte zu gehen, statt umgekehrt

o Das Becken iszu stark nach vorne gekipptvodurchdie notwendige Erdungicht
erreicht werden kann

o Die Schultern sind vepannt und hochgezogen, links wirkt die Schulterhaltung
unnatYrlich

o Arme und HSnde sind sehr verkrampft (besondersechteDaumen)weil zu viele
Muskeln inAktion sind, die ich agentlich fYr das Flstenspiel nicht brSuchte

o Die Leichtigkeit in den Fingern fehltwas auch auf unnstigen Muskeleinsatz
zurYckzufYhren it

0 Beim Einsatz von Staccato und Doppelzunge neigt der Hals dazu, sich zu verschlieS8en
und der Raum im R&en verengsich sodass der Ton aschriller® und aeklisyO

o Die ResonanzrSume sind zu fest, es bleibt zu wenig Platz fYr Schwingungen, wodurch
die ObertSne weg bleiben

Mentale Unsicherheit, Selbstzweifel:
0 Unzureichende Abrufbereitschaft der Orchesterstellen

o Mentales tben hilft, aber ich brSuchte mehr Motivation au§en und Konsequenz

¢ videodokumentation Konzettivemitschnitt vom 27.08.2016, duer: 1:12:04, Minuten 12:@887:30Q
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o NervositSt ruft schlechte Angewohnheiten hervor und ich falle in alte, gewohnte, aber
unnatYrliche Spielmuster zurYck

Wenig sportliche TStigkeit
o Meine Muskeln sind schnelkevspant, da ihnen Kondition unidraft fehlt.
o Durch die Verspannungen wird die Atmung manchmal sehr schwerfSllig und
gerSuschvall

Auf diesen Beobacbihgen bautéch im zweiten Semesté@von MSe bis Ende Juni 2018

auf und ich arbeiteteerstSrkt arHaltungs und MentalaspektenSportwurde von mirbislang

noch etwas vernachlSssiabgesehen von relativ sporadischen LBimheiten, digch aber
auchzeitweise intensivieetb, da mir einerseits in diesem Semester die Zeit nicht gegeben
war, mich nebn meinem Studium und dem Unterrichten in Rehesprechend in sportliche
AktivitSten einzuarbeiten Andererseits hStte ich diese sportlichettivitSten gerne unter
Aufsicht einer Fachpersaabsolviertund dafYr fehlten mir die Mittel. DahbeschrSnkteh

mich auf K3rperYbungen afYr zuhausedbei ich hier gerne als HiKsind Trainingsmittel

das Balance Board einsetzte.

4.2. Planungund Dokumentation

Die digitale Dokumentation der UnterrickHEsnheiten mit Susanne Schlusnus sollte die Basis
fYr die K3rpearbeit bilden. In den tb€&inheiten zuhause wYrde die Vertiefungsarbigit
anknYpfen: Ausprobieren, Korrigieren, SpYren, Selbstkontrolle mit Spiegel wYrden mir bei
der AusfYhrung der im Unterricht gelernten tbungen helfen. Als Kontrollsituationen sollen
Konzerte und Vorspielabende fungieren, welche ebenfalls sowohl auf Video als auch auf
Audio aufgezeichnet wYrden.

Wegendeszu gro8en Aufwands undngst vor eineMaterialYberflutung wurde die zuerst
angepeilte weitere AmeichnungsmethodetBetagebucawus meiner Planung gestrichen.
Zeigten sich Besserungen in meiner #eit zuhausemachte ich nn kurze Notizen,
allerdings wurde nicht jede tbeEinheit aufgezeichnet. Die regelBi§en Konzerte
ermsglichten mirimmer wieder zwischendurch eine Fortschii<tntrolle, ohne jeden
einzelnen Schritt beim then schriftlich festhalten zu mYssen.

Stattdessen m3chte ialunmehrmithilfe eines Fragebogens an mein@Coach(Busanne
Schlusnusund der Beobachturen meines Lehrer8ernhard Krabatscim FIStenunterricht
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sowie bei den Vorspielabendesrmitteln, ob aus professioneller Sicht innerhalb der
DokumentationZeit Verbesserungen eingetreten sind, und wie sich diese Su§ern.
Gleichzeitig bemYheich mich, in meinen Eigesnalysen objektiv und unbefangen zu
urteilenund die Aufzeichnungen fYr die Auswertung aus einer gewissen pers3nlichen Distanz

zu betrachten, soweit meilmppelrolleals &/ersuchsotgktQund BetrachtedieszulSsst

4.3. Auswertung der Video und Audio-Analyse
4.3.1. Beobachtete Aspekte in der Studie

In meiner SelbsStudie habe ich mich auf die Beobachtung einiger Aspekte beschrSnkt, da
bei BerYcksichtigung zu vieler Bereichein tberma§ an Detailnformationen der
Konzentration auf die fYr mialiichtigen Elemententgegenwirken wYrde

Mein Augenmerkichtetsich demnaclbei der Analyse der Videand Audioaufnahmeauf
folgende Punkte:
1. KSrperhaltung
o Aufrichtung der WirbelsSule (wie im Kapitel &HaltungO beschrieben)
o guter Stand (Becken, Beine, FY§e)
o Armhaltung (Ellbogentiefe, Schultern)
o Kopfposition Nacken ,Neigung)
2. Atmung
o Tiefe und Atemvolumen (Ausbreitung des Brustkorbes in alle Richtungen,
Bauchmuskulatur, Zwerchfell, Beckenboden)
o Lockerheit(LautstSrke beim Einatmen, Anspannungen der Muskeln, Atemreflex)
3. Flstenklang
o Resonanz/TragfShigkdiDbertonreichtum)
o Fokus/Zentrierthei(Rauscharmut, Luftgeschwindigkeit)
4. BYhnenprSsenz
o0 Auswirkungen einer guten Haltung auf die Performance
o Lockerheit durch einen tragfShigen Klang ohne Anstrengung und durch eine
natYrliche, entspannte Atmung
o Einfluss eimr guten KS&rperhaltung auflie kYnstlerische Aussage ider
Interpretation
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4.3.2. Eigenanalyse

Einzelunterricht mit Susanne Schlusnus

Da Susanne Schlusnus nicht nur anozsfteum arbeitet, sonderauch viel auswSrts
unterwegs isthattenwir nicht jede Woche zuselben ZeitUnterricht sondern sienformierte
uns, sobaldie einen Unterrichtstag zur VerfYgung halite Sommesemester 2016/17 hatte
ich vier Einheiten Einzelunterrichfca. einmal pro Monatu je 30 Minuten und es fanden
noch vier Gruppeneinheitenit variabler Dauer statt.

Meine erste Einzelstunde iatm 1703.2017 zwischen 15:00 und 15:86@ Raum 3024 am
Mozarteun’.

Ich habezuvor fYr michdie oben genannten Punkidie meine pers3nliche EinschStzung
reflektierten, zusammengeschriebeBie dienen als GesprSchsbasWir besprehen
vorwiegend, wie sichAusdauesport auf die allgemeine Kondition auswirkt ungelche
Aspekte des Ausdauersports Musiker besonders wichtig sinBesonders das Laufen sei
fYr Musiker gut denn hier wien nidt nur Arm und Beinmuskulatyrsondern auch die
Tiefenstabilisatoren im Bereich des unteren RYckens sowie auf der Bauttaseiert. Es
stellesomit einen aGangkpersportO dar. ZusStzlich halteieen hohen Entspannungsfaktor
bereit,da Adrenalin agebaut wird Dieser Aspekt wurde im Kapit@l5.1. aufgezeigtDurch
regelmS8iges Laufen kann der Adrend@egelim K3rper nicht mehr so hoch steigen, da ein
Teil davon bereits ausgeschYttet wurde und somf@ituaionen in denen das Risiko von
NervosiSt hoch erscheinticht mehr verfYgbar istDer Laufsportstelle demnacheine
langfristige 8rSventio®fYr NervositSt und gleichzeitig ein gutes MuskelirajnfYr den
gesamten KSrper dar.

Zu sportlichem wie instrumentalem Training gehateh ein guteSelbstmanagement. Hat
man das eine oder andere Mal keine Lust, mangelt es an Energiglebdedie Motivation
aus, kdnneman sich durch das Erstellen von TagesplSnen oder das Einfibieer
Hilfestellungen (z.B. Laufsachen gleich nach dem Aufsteherelaen, die FlISteauspacken
undauf den Schreibtisch legen,...) helfen, diese TStigkeiten zur Gewohnheit werden zu lassen
und so in den individuellen Tagesablauf zu integrieren.

FYr den tbefortschritt empfehtss sich auch, tbeprotokolle zu schreiben, chen eigene
und im Unterricht gemeinsam gefundene Erkeisise dokumentiert werden selit

Susanne Schlusn@swichtigste Aussage in dieser Einheitfisimich:

87 K3rperarbeit, Physiound Mentalcoaching, VidetmkumentatiorEinzelstundesom 1793.2017, Dauer: 39:19.
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aBehandle dich wie deine eigenen Schigr.

Man sollte also nicht gleich das Schwieriggta sich selbst verlangen,rstern geradenit

etwas Neuem wie z.Bauch einer Sportart, langsambeginnenund in kleinen Schritten
vorangehen Besonders anstrengende tbungen fYr den K&rper sollten anfangs nicht
Ybertrieben werderimmerhin mYssen sich aucdtiie KSrperstrukturen erst adaptieren und
wenn man ihnen genYgend Zgiibt, k3nnenauch kurz dimensionierte tbhungemschst
effektiv werden.Wird der K3rperYberfordert, meldegr sich auch zu Wot etwa in Form

von Muskelkater oder Genksschmerzen. Manollte weitersdarauf achten, die tTbungen
oder Bewegungen richtig auszufYhren und nicht einfiigendwi€) da sonstdie besten
Absichten schSdlich FfMuskeln, Gelenke uhGeist wirkenk3nnen

Schlusnus nennt im Unterricht das Beispiel eines aCouchesfitoder mit Hilfe von
professimeller Kontrolle und sukzessiver Steigerutey Laufeinheiten innerhalb eines Jahres
zum MarathonlSufer wurfféBauch wenn das nicht jedem so gelingt und eh &¥icMusiker

nicht das Ziel darstellen sollte

ZusStzlich sollenan immer auf das eigene GefYhl achten, denn wenmlemaAustand seines
K3rpers ignorier hilft das beste Training nicht8Yhlt man sich mYde odamwohl, wird der
K3rper auch mit der einfachsten tbung Yberfordert

Im Laufe des GesprSchs kommen aich auf die Wichtigkeit der Integration eineEssitiven
K3rpergefYhd in den tbealltagzu sprechenketztlich geht es nidhnur darum, ein ck am
Instrument zu beherrschen, sondern es sollte darYber hinaus Konzentration dem k3rperlichen

Wohlbefinden unentsprechender Lockerheit gewidmet werde.

aEs wird noch nicht realisiert, dass du nur das, was du einprogrammierst, was du
einYbst, abrufen kanndtind das ist & Ganzheitlichkei® das ganze Wahrnehmen,
das ganz&Yhlend°

Der entschielendeFaktorist fYr Schlusnus beim Zuhsren und Betrachg@er Performance
aKann ich mich entspanneri®iv. aFYhle ich mich wohl dabei®Das Publikum m3chte sich

schlie8lich auch wohl dabei fYhlen, jemandem zuzuh3ren, anstatt mit dem Integonetiais

% Susanne Schlusnus, iEbda. Minute 12.
8 Ebda, Minute 11913.

®Susanne Schlusnus, irbda, Minute 21.
I Ebda, Minute 22.
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Gelingen denSchsten Passage zu bangeer vom Auftreten und vom Spiel des Interpreten
unruhig undgestresst zu werden

Schlusnussieht ihre Gruppeneinheiten zum Thema aVorspielsimulation®O nicht nur als
Training eines angenehmen SpielgefYhls, sondern aighTrainng zum Senken des
AdrenalinLevels. Spiele man stSndig woanderen Leuten, gewshnmaan sich an diese
Situation und ksnnesukzessivAdrenalin abbau€, was wiederum eine PrSvention von
NervositSt bedeutet

Als ich am Ende der Stunde noch kurz angiee das mein Klangbeim Spielen von
Doppelzunge oft aengerO klinger manche T3ne nicht so gut ansprechen wie andere, meinte

Schlusnus dazu:

almmer b auch wenn die Zunge kommt: die Luft ist der Boss. Solange die Luft der
Boss bleibt, werden solche Problemeht auftauchen. Sobald aber die Zunge der Luft
die Rolle als Bss streitig machen will, sind dmlche Reaktione@?

Auch Anspannogen in den Trapezmuskeln fYhren msglicherweise Hemmungen im
Luftfluss, wodurch der Zungensto§ nicht mehr optimal auggefwerden kann.

In dieser ersten von mir aufgezeichneten Unterrichtseinheit siehbroawohl ich keinen
einzigen Ton spiele und die FISte nocicht einmal in der Hand halt® dass ich bereits
versuche, meinen Kopf und den OberkSrper aufrechtzuhalierBeine stehen jedb etwas
weit auseinander, ich beuge den Kol zu weit nach vorne und das Senken der Schultern
wirkt gewollt. Letzteres gilt eigentlich fYr meine gesardtdtung.

Das Hauptaugenmewder Unterrichtseinheit aif7.04.2017, um 13:1H813:45,D ebenfalls im

Raum 3024b liegt auf dem Balance Board. Ich habe zwar das Balance Bumsals vor
einigen Jahren Sfter beim tben ausprobiert, als im Zimmer 3026 das Brett der damaligen
Querflstenprofessorin Irena Grafenauer zur VerfYgung staiah jedoch nieausfYhrlicher
damit beschSftigt

Wir arbeten anZertrierung und Erdung und verswerh den KSrperschwerpunkt mit dem
KSrpermittelpunkt zu vereime um von unten StabilitSt drBalancefShigkeit zu bekommen.

Ich erzShle von meiner Unterrichtestle am Vormittag desselben Tages bei Bernhard

Krabatsch, dass ich beim Durchlauf des Programms fYr ein anstehendes Probespiel

2 Epda, Minute 26.
" Susanne Schlusnus, in: ebda., MinBie
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zwischendurch merkte, wie meine Atmung immer ah3herO wurde. Ich verlor durch die
Anstrengung immer wieder das GefYhl, ain dercB&uwu atmen und dort locker zu sein.
Schlusnusstellt mir daraufhin das Balance Board als TrainingsgerSt zur $fisgerung von
ErmYdungor: Besonders distabilisierende Muskulatarbeite beim Stehen adémBoard
jedoth kdnne die Atmunglurch dise LhterstYtzungon unten nichanach obenO fallen; sie
bleibealso immer tief’*

Bei der Arbeit mit dem Balance Boaampfiehlt es sichdie Schuhe auszuzieheBocken
sind gut, barfu§ gelingen tTbungeaft noch besser, da man nicht rutscht und die Haftung am
Board intensiver und direkter spYrt.

Zuerst sollte ickden KSrpermittelpunk®im Chinesischen: Daian

P fYhlen und zwischen dem Mitpeinkt des Balance Boards und

dem KSrpermittelpunk eine Verbndung herstellen.Anschlie§end

kommt die dritte Komponente der Zentrierung hinzu, der

Mittelpunkt des Kopfes. Befinden sich diesdrei Punkte

Ybereinander, ergeben sien oben gesehen eine LiAte Die

Ausatmung sollganz bewusst als SpaungsiSser genutziverden
unddenEinaemreflexaugssen’®

Ich spiele eine EinspielYbung, um das GefYhl der Aufrichtung am

Balance Board auch mit der FISte zu erfahi®@chlusnus hilft etwas

mit, indem sie ihre rechte Hand an meinen RYcken legt, der Arm

verlSngert diese UnterstYtzung bis zum Stei§bein hin. Dadurch

bekomme ich ein GefYhl dafYr, wie locker ich mein@pb 27 Einzelstunde

07.04.2017zentrierte
Beckenstellungm
BalanceBoard

RYckenmuskulatueigentlich lassen kannund atme automatisch
mehr dnOdiesen Bereich des K&rper§leichzeitig muss ichin
dieser Stellungnehr Lut und Kraft aufwenden, um dieselbe Menge an Luft in die FISte zu
transportierenalsohne Balance Board. Auf der Aufnahme ist zu hsren, dass die Einatmung
vSllig ruhig und inteniy geschieht und dass wenig stSrende A8erSusche entstehen. Der
Brustkorb und die Flanken dehnen sich sichtbar aus, sobald ich einatme und fallen wShrend
des Spielens langsam wieder zusamieer Brustkorb bleibt jedoch so lange wie msglich
geweitet. De Phrasen klingen schdn und rumlch Susanne Schlusnus Su§ert sich in der
Aufnahme diesbezYglich:

" Susanne Schlusnus, iKSrperarbeit, Physiound Mentalcoaching, Videtokumentation Einzelstunde vom
07.04.2017, Dauer: 26:04, MinuteB10

®Vgl. Kapitel 3.4.1., Thung im Abschnitt a&Lockerheit im LuftflussO.

®Videodokumentation vom 16.03.20IMinuten 3.
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alch hsre schsn wie die Luft durchpfeift. Sie kommt wirklich im Inneren des Rohres
{derFlste} an3’

Das gibtmir das GefYhl, ich k3nnmeinen OberkSrpenngehindert witen und ich atm tief,
ruhig und locker in die Flankenrgin. So habdch auch mehr Sauerstoff im K&rper, was fYr
den Kreislauf mit der Zeit etwas anstrengend werden kann, wenn man es nicht gewohnt ist.
Daran hae ich beispielsweise in darbeit mit meinenSchYlerinnen gedat

In der Aufzeichnung hSréch mich sagendass ich manchmal das Gewicht auf die Fersen
verlagere, wodurch das Batderen am Board anstrengend wYr@déan sieht dieses Detail
leider aufgrund der Kamerapositiaticht, da SchlusnusO BejweShrend sie neben mir sitzt
und meinen RYcken unterstYidie Sicht auf die FY8e verdeckBrwas wir wShrend der
Aufnahme leider nicht gemerkt habpiSchlusnus erkiSrt mir, dass man sich selbst ruhig
ausbalancieresolle, indem marsich nachvorne oder hinten bewegt; man s&/nicht steif

am Boad stehen. Es mYssen dannannere Muskelgruppen das Gewicht ausgleié¢fen.
Wichtig sei esso sehr bei seiner eigenen Mitte zu sein, dass es keine stSrenden Gedanken
mehr gibt sowie so wenigvie msglich tun zu wollen und so viel wie msglich einfach
geschehen zu lasséh.

Das Resultat dses Lockerlassens ist auch ier dAufnahme sehr deutlich zu hSren. Zuerst
spiele ich einerste Version von Claude Debussyyrinxam Balance Board. Es klingthsn,
aber gewollt und nicht so freich konzentriere mich dabenehrauf das Spiel als auf den
KSrper und dieLockerheit. NachSusanne Schlusn@sAufforderungich solle alles einfach
ageschehen lassenO, erreiche ich folgendes Erg@bnikautstikenPegel ist um einiges
hsher, der Ton klingt nicht so agepresstfist intensiver, zentrierteklarerund kernigerlm
Raum ist er durchsetzungsfShigén. Beginn falle ich immer wieder in die alte Gewohnheit
zurYck, zu viel zu wollen. Ich merke es garhmj Schlusnus macht mich darauf aufmerksam
und unterbricht mich, sobald ich wiedeu viel awillQich solle dganz faul bleiben (...) in
diesen Zustand zwischen awachen® und aeinschifafesdnders als ich die Augen schlie§e
und mich in meine innere Wezu versenkerbeginne,wShrend Schlusnus mich auf beiden
Seiten leicht mit ihren HSnden unterstYtzt und sdmeivirkt, dass sichdas Becken

automatischasenk®) zeigen sich positive Auswirkungemicht nur auf meine perssnliche

"Susanne Schlusnus, irbda, Minute 6.
8 Ebda, Minute 6.

® Ebda, Minuten 7E8.

8 Epda., Minute 1011
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WahrnehmungMir scheint a wYrde die Luft einfach durch den KSrgke8en, ohne Halt,

ohne Pause, was man auch am Klang hsrt, er ist wie eine dicke Masse mit viel Substanz. Es
entsteht einéArt TranceZustand, wie im ZeBuddhismus:Man ISsst sein ganzes Ich mit
einem bestimmteRunkteins werdenShnich den Bogenschiegen.

&Es geht um die Verschmelzung von dir mit dem Instru®anth mit dem StYdk

aber im aNichfTun®, im absichtslosen Wirkdh.

Wir wollen oft zu viel und machen uns damit das Leben schvetrman Klarheiim Kopf,

stellt man sich selbst nicht in Frage uesl bleiben ablenkendeedankerund Zweifelaus

Ein Ziel zu haberist wichtig, jedoch ohneu viel Absicht und aEgoO

Der nSchste Schritt, sobatthnim Spiel v3llig bei sich istist es, den Zuhsrer in e$es Syl

zu integrierenDies soll jedoch erst dann erfolgen, wenn man die erste Stufe gemeistert hat
und Yber eine gute SelbstprSsenz ohne Verbissenheit verfYgt.

alch bin, aber ich bin nicht awedt3

Dadurch kommt Leichtigkeit in @aSpiel und man mkt; dass das Gesamtpaket einfacher
funktioniert als vorher. Es braucht Konzentration und Selbsgtgiin, nicht vom Fokus auf
sein Inneres abzuschweifen, aber man fYhlt sich dabei wie in einer anderebndithlt
man sich selbst wohl, dann fYhlt sickch der Zuhsrer woHf

Ich merke noch, dass ich durch das Lockerlassen zwischeruAdi€inatmung nun ein recht
gro8esLoch habe, in dem siatie Phrase zu sehr entspannt und der gro8e Bogen des StYckes
verloren geht, aber natYrlidlann man nicht allesuf einmal verbessern.

Zum Schluss der Stunde verankert Susanne Schlusnub dine IntegrationsYbung das
SpielgefYht Der linke Fu§ wird vor demechten Yberkreuzt, mit der linkerahtl die rechte
vorne Yberkreuztschlie§lich werden die HandflSchen gefalund die Augen geschlossen.
Man integriert so das neue SpielgefYhl und verknYpft beide HirnhSlften miteinfemieag
man in dieser Haltungeradezu stehen, ist man ausgegien; tendiert manach eineiSeite,

ist man mit seiner Aufmerksamkeit nochsahr in dieser HirnhSlfieerhaftet**

81 Susanne Schlusnus, irbda, Minute 15.
82 Susanne Schlusnus, irbda, Minute 17.
8 Ebda., Minute 20.

84 Ebda., Minuten 2824.
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Die dritte Einzeleinheit fidet am 17.05.2017 von 11:0011:30 ebenfalls im Raum 3024 am
Mozarteum statt. In dieser Einheitbeitenwir wieder mit dem Balance Boardedoch auf
meinemmittlerweile erworbenereigenerExemplar.

Zuerst machn wir eine Standbung ohne FI$t&°, um auszuprobieren, wie sich das Board
anfYhlt und wie mein generelles StandgefYhl auf dem Brett ist: Ichu$allean Balance
Board mit beiden Beinestehen und wie ein Schispringer in die Hockeegemit den Armen
nach hinten. Dabei bemerke ich im Video, dass meine Knie @slieten, zueinander zu
wandern: ds hei8t, die Muskeln auf der Au8enseite der Oberschenkelsihoscheinlich
nicht gleich starkausgeprSgwie jene an der Innenseitgrsahe dafYr kdnnte regelmS8iges
tberkreuzen der Beine im Sitzen sein.

Beim Aufrichten bleibt der RYcken in geradliniger iRos, die Beine strecken sich wie bei
einemSchispringer, der von der Schanze abspringt.

Anschlie§end versuehich mich amaEinbeinstatiOb ebenfalls vorerst noch ohne FISE

Ein Bein wrd in der Mitte des Boards platziedas andere zeinem 90;Winkel angehoben,
die Zehenspitzen des gehobenen Beins zeigen Richtudgnmel und keide Arme werdn
nach oben bewegals halteman einen gro§en Ball Yber défopf. Man kann hierbei die
Fu&sohle deutlich spYren undmuss darauf achten, dass die Kontaktstellen Ferse und
aGro§zehballenO stabil am Board stelnendass man das Fu§gewslbe gut sji¥as Becken
sollte waagrechtb also de BeclenkSmme links und rechts auf gleicher H3bsein, das
aschwebendeO Bein wird nigtit Hilfe der Beckemmuskeln gehoben, sondern von jenen des
OberschenkelsAnzustreben isaud die BeckerMittelstellung, also nicht nach vorne oder
hinten zu kippebei gleichzeitiger Aufrichtung des Oberksrpeln dieser Stellung werden
leichte Kniebeuge gemacht. So erhSIt man Balance sowile besseres VerstSndnis fYr das
Gleichgewicht und die Zentrierung des KSrpers am Baithilfe einesSpiege$ kann man
eventuelle Fehlhaltungenleich korrigieren denn manchmal fYhlt sich was wir machen
anders an als es aussieht. So ist beispielsweise im idgiéSllig sichtbar, dass ich ohne
Spiegel nicht genau wei§, was ich tun muss, als Susanne Schlusnus mir Anwegibtife
Sobald sie den Spiegel vor mich hinst&lisehe ichgenau, was ich anders aen soll und
versuche sofort meine Haltungu korrigieren. Man sieht die Anstrengung und die
Schwierigkeit in degleichzeitigerAusfYhrung dér Bewegungen. Rechtstscht das Becken

bei angewinkeltem rechtem Bein immer wieder hobki angewinkeltem linkem Bein

8 K3rperarbeit, Physiound MentalcoachingyideodokumentatiofEinzelstundezom 1705.2017 Dauer: 28:11
Minuten 56.

% Ebda, Minuten 9.

8 Ebda, Minute 7.

% Ebda, Minute 8910.
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funktioniert es etwas besser. Die Anspannuregigt sich auchin den HSnden: Anstatt die
Zehen hochzuziehen, stkexich die Fingedurch(siehe Abb. 285°

Abb. 28
Einzelstunde
17.05.2017. Links:
Einbeinstand am
Balance Board;
Mitte:
Beckenkorrektur
durch Susanne
Schlusnus; Rechts:
FIStenhaltung am
Balance Board.

Einen deutlichen Unterschied zur ersten Unterrichtseinheit sieht man an meiner
Grundhaltung. Sie ist natYrlichewirkt nicht mehrso gekYnstelt und gewollt, das Halten des
Kopfes ist nicht mehr sangestrengtnd die Beine stehen locker nebeneinander. Hals und
Nacken sind lang, die Schultern hSngen entspannt nachunatericht ISnger nactorne.

In dieser Position spielich nundie OrchesterstelleYf Querflste aus Claude Debussy
PrZlude ~ IOapresnidi dOun faurl® Man sieht deutlich, dass ich nicht die Misgkeit habe,

gro8e Bewegungemmit dem KsSrperzu machendas Becken bleibt tief. Bierste Atmung
erfolgt fast ummerklich, die Schultern bleiben wShrend des Spielens tief, nur die groSe
Atmungin der ersten Phrase verlaggith in den oberen Teil des Brustkofallerdingseher

weil es am Balance Board anstrengender ist zu spielen und mir deshalb die LofEgege

der ersten Phrase ausgeBin zweiter VersucherlSuft durch das Anpassen der Atmung an
die Situationwesentlich besser, eliganzheitliche Atmung ist nwteutlich zu erknnen: Die
Flanken weiten sich, der Brustkorb anschlie8end ebenfalls, tidt&a bleiben locker und

tief und man hart kein hohes GerSusch beim Einatmen. Auch die Knie sind leicht abgewinkelt
und locker. Ganz minimal kann man beobachten, wieh die lirke Schulter zuweilen leicht
hebt b eine schlechte Areyvohnheit von mir, diesich aber seit Beginn des Studienjahres
2016/17um ein Vielfaches gebessert hislliein KSrper ist im Gro8en und Ganzen ruhig und
entspannt, die Luft flie8t frei. Einzig die Ellbog&snnten manchmal noch etwas lockerer

nach unten hSngen, sie helfeeim Hochheben der Flsteu viel mit. Besonders in den

8 Epda., Minute 8.
% Epda, Minute 14.
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lauteren Passagen hdre ich am a6idnoch die Anstrengung urtths aWollenO. Die leisen
Passagen geBehenschon wesentlicmatYrlicherund awie von selbs#ls noch im April.
Durch die viele Arbeit an dieser Lockerheit fehlt es meinem FIStenspiel nurs etwa
Klangfarbenreichtum. Es klingalles sehr Shnlich unévenig flexibe) das stellt auch
Susanne Schlusnus fé5Sie schiSgt vorfYr die AnsatzflexibilitSt viel mehdin Farben zu
denke®als nurdirektam Ansatz zu arbeitetf.Ihr WunschseiFlexibilitSt sowie Formbarkeit
desKlangs, der wie eine einzige Masserscheinen sqlldie manin verschiedene Formen
biegen oder knetekann.

Wir sprechen auch Yber zwei vergangene Probespiele: das eine in Linz beim
aBrucknerorchest@und das andere in Wien bei d@WienerSymphoniker@ Das Vorspiel

in Linz war genau eine Woche vatem in Wien und ich nahm dazwischerewei
Unterrichtsstunderbei Walter Auer dem Soloflstisten der &Wiener Philharmoniken®,
Wien, von denen die erssehr ausschlaggebend fYr meine Arbeit an der K3rperhaltung und
dem InstrumentalspieVar, darauf komme ich aber noch zurYich GesprSch Yber die beiden
Probespied mit Schlusnus wirddeutlich: Nicht nu der kSrperliche, sondenm sehr hohem
Ma8e auchder mentale Aspekt sind fYr das Gelingen ein@bdpiels ausschlaggebend.
Verband ich in Linz meineetwas erhShten Puls nochit eher negiven Gedanken wie
akommendlich runter® oder aich muss jetzt daran denken, daeswaD ich in Wierkaum
nervds und ging mit sehmostiver Energie zum Vorspief Grund dafYr war auf einen
mentalen Einbruch nach dem Probespiel in lhiz sicherlich die Motivation durclivalter

Auer und ein kleiner Trickeinerseitsin Linz lautete die Kritik vor allem, mein Klang sei zu
luftig und mein Spiel hStte noch mehr Farben in den Orchesterstellen verEageinziger
Hinweis Walter Auers walausschlaggebend fYr die Zentrierung Kissges und das RY<k
Erlangen aier gewissen aKernigkeit® Tort ich solle die KopfPosition keibehalten, daie

FISte Aausgedrehf@enugseiBwas auch gut g und einfach nur mehr ain die Fidtmeind
spieler?”. Das bedeutet also, ich hatte angesichts der ganzen VerSnderungen an der Haltung
und somit auch am Ksrper einfach vergessen, mefresatz den Umstellungen anzupassen
und spielé im Vergleich zu vorheschon zu dausgedrehgéBdass der Luftstrom fast Yioke

L Ebda., Minute 17.

2Ebda., Minute 118.

% Ebda, Minuten 2E22.

* Unter dausgedrehtOesen versteht man als Flstisine Ansatzstellung, bei der die ...ffnung in der Mundplatte
der FlStenicht zu vielabgedeckt ist und der Luftstroaherhorizontal an dieMundplattenkante gerichtetird.
aEingedrehtO wSre in dem Falhmabdeckung des Mundplattdrochs und ein eher senkrecht in die Flste
gerichteter Luftstrom. Der Nachteil von zu weit deingedrehtemO Spiel ist eine Verengung des Klangs und somit
der Verlust von Resonanz und Tragweite, ebenso fYhrt ein zu &ausgedrefsarO z& einem hohen
Rauschanteil im Ton und YbermS8igem Luftverbrauch, weshalb eine mittige Stellung empfohlen wird.
K&rperarbeit, Physiound Mentalcoaching, Videodokumentation Einzelstunde vom 17.05.2017, Dauer: 35:27,
Minuten 1P,
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FISte hinweg ginganstatt in die FISt&inein Ich sollte also den Blaswinkel steiler nach unten
richten. Dies geschieht durch eine leichte RYckwSrtsbewedendJnterdppe mit der
gleichzeitigund automatisch eine minimale.ffnung der ResonanzrSunme Bereich von
Mund und RacherinhergehtDieser kleineTipp lie§ meiren Klang wieder &onzentrierted
werden und ich hatte durch die daleeivorbene StabilitSand Kontrolle (durch weniger
Anstrengung, da durch die Umstellung weniger Luft aus dem Mundegiiten muss, um
dasselbe Klangresultat zu bekommen) den Grundstein fYr mehr-ReaqilitSt gelegt.
Vom Grundstein bis zum Daghkt derWegjedoch langund ich merkebeim tben, dass ich
nicht sofot alles umsetzen kann. Es braucht bereits bei derskéginverSnderung Geduld

undsehr vielSelbstdisziplinum demWunschergebnis nSher zu kommen.

Die letzte Einzeleinheit mit Susanne Schlusfindet am 01.06.2017 im Zimmer 4016tatt.

In dieser Einheitspieleich D als GeneralprobdYr das Klassenvorspiel nicht ganz zwei

Stunden spStdb Claude DebussyPrZlude ~ I0aprssnidi dOun faunia der Verson fYr Flste

und Klavier am Balance Bogrdazusagerals Generalprobe. Es ist sehr hei§, ich haiee

vorher das gesamte StYck direkt am Balance Board in einepidsitsiation gespielt und

auch nur ein einziges Mal mit meinem LahBernhard Krabatsch am StYck gearbefeth
hier bleiben die SchulternIsén unten und die Knie leith
abgewinkelt. th komme selten aus dem Gleichgewicht,
die Atmung ist ruhig, aber tief und intensiv. Manchmal
kommt sie innerhalb oder nach einer Phrase etwas spSt,
entwedeida ichden vorhergeheaten langen Ton auskosten
mSchteoder da mein innerer Pulsoch nicht ganstabil
ist. Die Ellbogen sindgro8teils schSnocker und bleiben
unten, selterwandern sie leicht nach obdéhdann aber
besonders bei hohen oder lauteren Steltrdies der Fall,
gehen auch die Schulteninimal mit nach obenGegen
Sdhluss hin tendiert der Kopfereinzeltdazu, zur FlISte
hinzugehen anstatt umgekeHhriteressant zu beobachten

Abb. 29 Einzelstunde 01.06.2017. ist in dieser Aufnahmesobald ich ven Balance Board

Aufrechte Haltung mit lockeren ) ) ) . )
Schultern und aufgerichtetem  Wieder heruntesteige,nehme ich automatisch die Haltung

Becken. . . ) .
ecken ein, dieich zuvor am Balance Board hatte: leicht in die
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Knie, den KSrper ausbalancierefyl jedochmit leichten Wippbewegungen dgesamten
K&rpers, die ich durch sanfte Schritte nach vorne und hinten erdSrek kann mich
erinnern, dass daSefYh| als ich vom Boal herunter stiegetwas Schwebendes, Freies an
sich hatte, ich konnte mich unbeschwert bewegen, hatte das GefYhl von aviel PlatzO im
Oberk3rper und es schmerzte nirgends im Runupid WirbelsSulenbereich, wo ich vor
Beginn der Arbeit mit SchlusnusSufigVerspannungen nach dem Spielen heikler Passagen
oder schwerer StYcke verspYrt haturch die Wippbewegungen versechich
hdchstwahrscheinlich, dieses GefYhl so lange wie m3glich in mir zu bewahren und zu
verankern, ohne dass es durch das Verweilen iar e@mzigen Position verkrarftpund
aerzwungenO wirich Sinn eineNachfYhles des eben Erlebten und Erfahrenen.

Susanne Schlusnus Su§ert, was ich auf der Videoaufnahme zwar ansatzweise, jetiseh nic
gut wie live hSren kann: nh Gegensatz zudritten Einzeleinheit sind nundeutlich
Klangfarbenunterschiede auszumacheer Klang wird ihrer Formulierung naddormbar

und biegsen®’. Der zarte Beginnvon T¥nen und das Verklingen der letzten Note,
WindgerSusche und Weil lassensich vernehmen; icrselbsthabe beim ZuhSrennie das
GefYhl mein Spiel seiverkrampft oder das StYckanstrengend. Lediglich nach dem
Verklingen des letzten TonsiNichts merkt mamn meiner Reaktion und meiner Atmung,
dass sehr viel Kraft im Spiel war und ich zu schwitzen begonate®hNatYrlich ist der
Klangfarbenreichtum und die aKernigkeitO noch ausbaufShig, aber man merkt bereits
deutliche Unterschiede zur letzten Aufzeichnung.

Eine weitere Beobachtung der Oboistin bringt eine ganz andere KomponenteehsliSpi

mir zwar sclon Sfter aufgefallen istdie ich aber nieim Sinne vonSchlusnus interpretiert
hStte Mein Vibrato wYrde sich teilweise in ddBewegung des Kehlkopfs SuSeihrer
Meinung nach ist dies ein Resultat v3lligpurchiSssigkeit im K3rper, ein Zustanden
Wereel Fuchs ihr einmalfolgenderma8en beschrieben haterDgesamte KsSrperist
resonanzfShig und vermag mitzuschwingen

SchlusnugSlit in dieserEinheit zum ersten Mal auf, dass mein rechter Daumen nicht locker
ist'®Das Augenmerk solin dieser Arbeit abenicht aufdieses Detailgerichtet werden
Trotzdem ist Susanne SchlusnusO Informatiameressant dass viele Hand und
Fingerproblere oftmalsvom Daumen ausgehgdadieserdas Instrument stYtand sichoft

% Ebda, & Minute 18 immer wieder
°” Ebda, Minute 14.
%8 Epbda, Minute 13.
° Ebda, Minute 16.
100 Ehda, Minute 17.
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zu sehr adaptiert.Einer derartigen unnatYrlicheStellung eines Ksrperteils sollte also
unbedingentgegengewirkt werdefi*

Der letzte Hinweis ihrerseits betrifft die Atmung. Ich atme gerne und oft durch die Nase ein,
was sie m dieser Performance bemerlde fragt mich, ob mir die Auswirkungen dieser
Einatmung bewusst seien. Intuitiv mache ich die Naseneinatmung der IntensitSt wegen, weil
ich dadurchgezielt und bewusshehr Luft einatmen kann. Ich zeige auf die Flanken und den
Bauchraum, welche sich beininBtmen fYllen. Schlusnus ergSnzt, dass bei dieser Form der
Einatmung das Zwerchfell automatisch mithilft, da durch die engen Nasensffnungen beim
Einatmen ein gr§§erer Widerstand entst@hSpeziell am Anfang von DebussyrZludest

diese Atmungsform selilfreich, da ich den Widerstand spXred mir meine Luftreserven

durch diegute UnterstYtzung des Zwerchfells besser einteilen kann.

Gruppenunterricht mit Susanne Schlusnus

Eine Probespielsimulation undmi ein Vorspieltraining stelldie dritte Gruppnsitzung vom
27.04.2017um 13:0@15:00 in Raum 2047auf die ich nSher eingehen m3chte,. dabei
wird uns direkt vor Ort eine Startnummerzugeteilt, um eine m3glichst realitStsnahe
Simulation zu gewShrleisten. Wir sail ein StYck oder zwei bis drei Gesterstellerfjeder
ca. B Minuter) vorspielen. in Anschluss an alle BeitrSgerdenwir Auskunft Yber unser
eigenes GefYhjeben undreedbackvon Frau Schlusnus sowie von den anderen Kollegen
erhalten Von dieser sowieder letzten Gruppeneinhei® die sch ebenfalls dem
Vorspieltraining widmebanalysiere ich nur meine eigene Performance.

Susanne Schlusnus gibt uns den Tippsaitha Vorspielsituationen &cke auszuwShlen,
mit denen wir uns am unwohlsten fYhlem sogenau das zu trainieren, was wisch am
wenigsten kdnneh™

Meine Performance dauedtwa 7«B««, ich spiel Claude DebussySyrinx und drei
Orchesterstellen: P.l. TschaikowskyVogelthema ausPeter und der Walf das gro8e
Flstensolo as Debussy PrZlude ~ IOapresnidi dOun faunend das Scherzaus Felix
MendelsohrBartholdys SommernachtstraumMein erster Gedankbeim AnhSren meiner
Performance isfioh Gott, wie faddDPwenn auch deutlich drastischer formuli§hnelt eslem
Feedback sowohl von Susanne Schlusnus als \atimenen Mitstuderihnen. Mein Spiel
berYhrt mich einfach nichZwar hatte ichwShred des Spielens das GefYgéhaty, gut

191 Epda, Minute 27.

192Epda, Minuten 1819.

193 K3rperarbeit, Physio und MentalcoachingVideodokumentationGruppenstundesom 2704.2017, Dauer:
1:56:35,Minute 4.
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geerdet zu sein und dachteh kSnre mich an all d&@ Dinge erinnern, die Schlusnus mir in der
Einzelstundeam Balance BoarderkiSrt und mit mir ausprobiert hatte, aber meine
musikalische Aussag&ommt in der vorliegenden Performanezhlichiveg nicht beim
Publikum anAlle Orchesterstellen klingen in meinen OhésthulischO und wirksteif. Ein
wahrer Schock fYr mich, da ausdrucksvol@siel eigentlich immemeine StSrke war
Allerdings hatteich nach der Arbeit mit Susanne Schlusras Syrinx noch keine
Vorspielsituation gefilmt, in der ich meiRrobespielprogramm vor reeren Musikern
abspiele Beim Anh3renfYhit sich das Klangbeispiean, alsstYndeich noch im tbezimmer
undarbeite ichdesinteressiert an meiner inneren Ruden Rest der Welt vsllig ignorierend
Meine KSrperhaltung isbei Syrinxprinzipiell ganzgut,ich bleibe die meiste Zeit mit beiden
Beinen am Boden, der Kopf ig¢doch leicht nach vorne unteyeneigt, ich verlagere das
Gewicht auch immer wiedexuf das rechte oder linke Beidie Schultern sind schsn locke
und die Atmung manchmadief, wenn ich jedoclzwischen zwei Phrasemenig Zeit zum
Atmen habe, wird sie hocurd man merkt, dass bei Aufkommeamn NervositSt die
UnterstYtzung vom Zwerchfelehlt, sodass der Ton bei langen leisen TSnermfaclkernO
beginnt. BeiPeter und der WolfSllit mir auf, dass ich immer wieder mit dem K3rper nach
oben gehe, angefangemibden Fersen. Der OberkSrper holt beim Einatmen nach unten
Schwung fYr die nSchste Phrase, wodurch die LuftsSule verloren geht. Und in der Mittellage
beginne ich plStzlich lauter zu spielen. Es klingt alles eher brutal als geschmeidig und verliert
in denschnellen Passagen durch zu viel Kontrollievéollen an Leichtigkit. Bei Debussys
PrZludesacke ich mit dem Oberk3rper zusamimsobald mir die Luft ausgeht, der Brustkorb
ist generell zu wenig gesffnet und somit kamoht das komplette Luftvoluen ausgnutzt
werden, der Bereich um den SchultergYrtel sowie die Aerieampfenund ich kann nicht

tief genugatmen, da diengespannteMuskeln im SchultergYrtader Luft den Platz zum
Ausbreiten versperren. Manche Phrasen siminer noch viel zu agewolltO.Der
SommernachtstraurkSnnte mehr innere Ruhe sowie Erdung vertragmsonders in den
hSheren Lagenin diesen Passageehen auch meine Fersen mit nach oben und die Beine
strecken sich, wodurch das Becken aus a@imalen Stellung gebracht wdir Durch de
grundsStzlich leichverkrampfte Haltung kann audtier die Atmung nie tief genug werden,
um natYrlich zu klingen und die nSchste Phrase entspannt spielen zu Esnis¢alles noch
etwas unausgereifind vom K3rperausdruckler PrSsenzer sehr zurYckhaltend

Im anschlie§enden GesprSch sollen wir unsétervositStslevebei der Performancauf
einer pers3nlichen Skala von 0 bis 10 einordnen, wobei 0 absolut keine NervositSt und 10 das
absolute Mximum darstellt Wir werden auch aufgefdert zueruieren, was di&Jrsachen
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dieses Levels warenyie sie sich imSpielen bemerkbar machtewgelche Gedanken uns
wShrend des Spiels durch den Kopf gingen und welche Emotionen sich bemerkbar machten.
Perssnlich verortéch meiren NervositStslevel zwchen 7 und 8, emanifestiete sich in
einemziemlich hohen Pulsn trockenenLippenundin klebrigen Fingen. Meine Gedanken,
vorwiegend negative, sagten nmin Verlauf des Spiels aufdringlich dkomm runteth
konnte zwar zwischendurch entspannen v diesem GefYhl loskommen, aber nicht richtig
in die Musik eintaucherLaut Schlusnus fehle es eindeutig an Risikofreicte:aklebe® zu
viel am NotenstSnder, dadurch erlange ich nicht die Freiméih vsllig auf die Musik
einzulassen und eine GeschilerzShlen zu k3nneBurch die Barriere des NotenstSnders
gebe es auch keinderbindung zwischemmir und dem Publikum. Das einzige Feedback
seitens der Mitstudeimnen istafrei spielen, nicht so korrektO. RegelmS8§iges Vorspieltraining
wSre au§erordenth hilfreich fYr michdies bestStigt auch SchlusnusadDrchkann man
sichnach und nach an die Situation und gerade das PrSsentieren neugschet@fLiteratur
gewshnenaber auch Probespielstell@&inbekYmmert werdérassen'*

Susanne Schlusnus $tehich fYr eine IntensiKorrektur nochma auf das Balance Board
und ISssimich in die Weltvon DebussySyrinx eintauchen, indem simich immer wieder
darauf hinweistloszulassen und zu azaubernO, eine GeschichteShlen. Beim Ausatmen
hilft sie mirmit beiden HSnderdas Zwerchfell m3glichst tief lassen zu k3nrisiehe Abb.

30), wodurchdas anschlieSende Einatmem ein Vielfaches leichter wir®ich hatte zuvor
angemerkt, dassein Zwerchfell nach oben wandeweenn mir die Luft am Ende d@&hrase
ausgeheDieser Tipp hilft meinem Klang und ermsglictmir, ohne Problemeie Endnoten
wunderbarausklingen und im Nichts verschwinden zu las$g@iese Ausdruckskmponate

war mir vaher noch nichtohne KSrperanspannungegelungen,man hsrt deutlich den
Unterschied zu der voenigen Variante, bei welcher di&chlwsstsSne vielePhrase einfach
abbrechensobald mir die Luft ausgehNach der Korrektur durch Schlusnus hsrt man eine
gewisse KontinuitSt im Klang, der Luftfluss ist gut genug von unten gest¥tiass ihm
NervositSt oder andere StSrfaktoren nichts mehr anhaben k3nnen. Er klingt geschmeidig und
intensiv, kraftvoll und zugleich zad® mit einem Wort: wandelbar. Susanne Schlusnus
motiviert mich immer wieder, die Spannung auch im piano aufrech&ltemrund mteressant

zu bleiben und dannna H3hepunkt richtig aGas zu geben® wie beim ErzShlen einer
Geschichté?

104 Ephda. Minuten 61B69.
105 Epda., Minuten 4861.
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Im Anschluss steigeeh vom Balance Board und spemit demselben GefYhl wie auf dem
Brett am Boden. Das Resultat iteinduckendb man kdnte sagen es isin vsllig anderes

StYck.

aletzt bin ich mitten in deiner Geschichte drin. Jetzt muss ich nichts mehr
aufschreiben, denn jetzt sehe ich das alles was du mir mit deiner Musik
ERZEHLSTJ

Susanne Schlusnus ist sichtlich begeistert sietit ebenso wie ich auf der Aufnahme den
Unterschied zwischen der ersten Performance und der aKorRekformance@bb. 30)

aDu ISsst jetzt auch auf den langen Noten los, du hSltst jetzt nicht mehr fest. Du wei§t
jetzt genau, w deine Linie ist undhastNoten dabei, wo du richtig loslassen kannst.
Das ist so sch3n zu spYren. Es ist genau DA das Minimunt}®’

Abb. 30: Gruppenstunde 27.04.2017. (Vil)nStand zu Beginn; Zentrierungsnd AufrichtungsKorrektur
durch das Balance Board; Becki€orrektur durch Susanne Schlusnus; korrigierter Stand ohne Bal
Board.

Ihr Tipp zum Abschluss rhidem sie vsllig echt hat ist,sich immer wrzubereitenund
wirklich adie Socken zu spYrenO, denn dadurch komme man automatisch vom Kopf in den
K&rper und man mYsse nicht nrerunter kommenBimmerhin seiman mit dem Fokus
schon aunten®, bei den Sockégin Ziel ist es nun, herauszufindevasdafYrnstig ist, mich

in diese Situation versetzen zu kSnnamd daran zu arbeiten, dass diese Vorbereitong i

6 s sanne Schlusnus, ebda., Minuten BIT.
07 sysanne Schlusnus, ehddinuten 1120113
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Ernstfall sofort greifbar ist und dann auch funktioni®as wird jedoch noch I1Snger dauern
als bis zum Ende der Dokumentationmid Analysephase und kann daher in dieser Arbeit

noch nicht besprochen werden.

Fast eineinhalb Monate spSter, am0&2017 um 09:30, findet im Raum 3024die letzte
Gruppeneinheit statBusanne Schlusnus erzShhss die Arbeit mit dem Balance Board auch
mit ihren jYngeren SchYlenen und PreCollegeStudeninnen gut funktioniere obwohl
besondes Geiger zu Beginn Angiabenrsich darauf zu stellert®®

FYr unserderformancen der betreffenden Unterrichtsstunde

sollen wir ca. fYnMinuten spielen und wiedeein Programm

wShlen mit dem wir unsiochunwohlfYhlen

Ich erhalte dé Startnummer 1und wShle die OuvertYre

Leonore Illvon Ludwig van Beethovéff. Ich beginnerecht

stabil, mein Spieklingt auch auf der Aufnahmenfangdocker

und frei. In der HShe beginne ich wdier, mit den Fersen vom

Boden aabzuheben® und damit die Erdung zu verlieren. Mein

Stand ist jedoch prinzipiell gut und wenn man die

Schulterhaltung mit der letzten Probespielsimulatigimheit

vergleicht, sind sowohl SchultergYrtel als auch die -Hals

Abb. 31: Gruppenstunde
18.06.2017. Leicht
Das Becken kippt mit dem Bth-obenWandern der Fersen asymmetrisch gestellte Beine,
Oberksrper gerade und offer
nach vorne die Ellbogen kSnnten manchmal etwas lockerer

Nacken-Partie von Grund auf sehr gut positioniert und locker.

nach unten hSngen. Eine groSerbesserung ist imBereich derSchulternsichtbar: Sie
wandernmur mehr sehr selten nacben und bleiben auchthoe Balance Bard von Beginn an
locker, tief und vor allem auch hinten. Besonders im schnelleii der Orchesterstelle
vermehren siclallerdingsmeine BewegungeBvor allem im Nackebereich: r Kopf geht

beim Einamen wieder leicht nach vornbesonders der rechte Fu§ wandert manchmal vor
und zurYckder linke dient soaagen als aStandbeinO. Durch den VetéusstabilitSin den
Beinennimmt auch die UnterstYtzurig den tiefen Bachmuskeln abwas sich in diesem
schnellen Teil durch zu hohe Intonation in der dritten Oktave bemerkbar macht. Die Analyse
dieser Einheit zeigt, dasgh trotz intensiver Arbeit Yber fast ein halbes Jahr an der

KSrperhaltung, Erdung und Zentrierung in mehen Situationen noch in alte, schlechte

198 K3rperarbeit, Physio und Mentalcoaching, Videodokumentation Gruppenstwai® 1806.2017, Dauer:
1:01:44 Minute 2.
199Epda., Minuten 2827.

71



Gewohnheiten zurY&le. Zu einem hohen Prozents&tnn ich die Dinge umsetzen, die wir

in den Unterrichtseinheiten ausprobierid besprochen haben, aber in besonders schweren
oder schnellen Passagen schalteinn@&ehirn anscheinendochvon der emotionalen in die
rationde GehirnhSlfte um, wodurch siahein Fokus vom K3rpegntfernt WShrend ich mich

im ersten Teil der Orchesterstelle noch vor jedem EiB&zsonders in der hohen Lafe

beim Einatmen mit demd®ken tief richtaund so den ersten Ton und gleichzeitig Phrase

gut vorbereite, geschieht die Einatmung im zweiten Teil eher durch eine Bewegung des
Oberksrpers und des Kopfes nach unten, eine Art aTauchbewegung®. Dadurch fehlt die
Erdung, die UnterstYung der Phrase, der Luftstrom kann nicht awie von selbstO flie§en und
ich wende mehr Kraft auf. Letzteresacht sich auclbei den hohen TSnen der schnellen
Passagéemerkbar: B klingen im Gegensatz zum Anfang der StéémgrOund etwas zu

viel agewdtODie etwas hohé\tmung macht siclabernicht durch ein lauteres AtemgerSusch
bemerkbar und ich komme auch in den ISngeren Phrasen sehr gut mit der Luft aus. Interessant
ist auch, dass ich mich laut eigenen Aussagen in der Feedbackrunde mit der Atihung g
fYhlte.

Susanne SchlusnusO Feedback zu meiner Perforrvigioe: GrundflexibilitSt im Klang sei

sehr gut, man hsre auch einen deutlichen Unterschied zwiseahgsamem und schnellem

Teil, mein SchultergYrtel séabsolut da wo er hingeh&'°und ich habeietz eine sehr

gute PrSsenz, eine sehr gute Offer@¥itm OberkSrper Mein inneres Metronom k&mn
jedochgenauersein, so eine Mitstudentin und Schlusnés tbung dazu wippe ich leicht

mit den Knien mit,aber meine TSne sind nicht immexa&t mit den Wippbewegungen
zusammenworaus sich schlie§en ISsst, dass mein inneres Metronom wirklich zu wenig

ausgeprSgt ist?

4.3.3. Analyse durchausgewShite Au§enstehend@u.a. mithilfe eines Fragebogens

Susanne Schlusnus hat sich ebenfalls nochmal meine Videodokumente angesehen und ist zu
dem Schluss gekommen, sich meiner Analyse voll und ganz anschlie§en zu kSnnen, denn sie
beobachte dieselben Punkte wie i in den Unterrichtseinheiten SuSert sie sich
dementsprechend und ihrerseits sei dem nichts mehr hinzuzufYgen. Wir treffen uns am
18.09.2017 um 09:00 in Spittal/Drau, um den Fragebogen kurz zu besprechenmbBbei

sie, die einzelnen PunkteYrden in meiner Selbstanalyse sehr gut beantwongtsiekSnne

10 sysanne Schlusnus; ebda., Minute 55
11 sysanne Schlusnus, in: ebda
12 Ephda., Minuten 6B61.
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sich dieser Erkenntnisse durchweg anschlie®erschlieS8end an dieses Treffachickt sie
mir jedoch noch einige kleine Anmerkungen, die besonalgischlussreich fYr mich sind

Die Grundvoraussetzung fYr Verbesserungen dei Wunsch nach VerSndexg und das
BedY'rfnis sich beim Spielen wirklich wohl zu fY8fEnwasich auch habe und weswegen ich
innerhalb kYrzester Zeit auch sehr gute Fortschritte machen kimB&zug auf meine in der
Arbeit getStigte Aussage @h Gott, we fadO zur Performance vo8yrinx (siehe
Gruppenstunde am 27.04.2017, S. $igert sie sich folgendermagen

aMir ist auch aufgefallen, dass Dein Mozart von August 2016 lebhafter ist und mehr
aEspritO hat und mehr berYhrt, auch wenn es natYrlich sshebussy etc. mit dem
MozarEKonzert zu vergleichen. Du triffst den Nage mit Deiner Eigenanalyse aber auf
den Kopf, indem Du erkannt hast, dass du in letzter Zeit v.a. an Deiner inneren Ruhe,
Deiner Zentriertheit, Erdung und Balance gearbeitet hast, vixnen Ton
unglaublich gesffnet hat, ihm mehr Volumen und TragfShigkeit verliehen hat. Dazu
msSchte ich folgendelypothesein den Raum stellen: Ohne diese €nderungen und das
Finden Deiner inneren Ruhe und Mitte wSren diese Verbesserungen nicht m3glich
gewesn. Ich vermute aber, dass Dir dabei ein wenig ainnere SpannungQ, die dem
Klang mehr IntensitSt, Richtung und aucthmiélangfarbenreichtum verleih&flstenO
gegangen ist. Durch Deinen durchweg agehaltenen® SchultergYrtel bei der Aufnahme
vom August 20léhast Du diese ainnere Spannung® mit der k3rperlichen (An)
Spannung verknY pft/gekoppelt. Nun ist die kSrperliche Spannung wegyefad nun

ist die Aufgabe, diese beiden Spannungen voneinander abzukoppeln und die ainnere®
beizubehalten. Mit ainnerer SpamgO meine ich den Wunsch nach Ausdruckskraft,
aGeschichtenerzShlenO, musikalische Spannungemduwiieder abzubauen efc..}

Nach der IntensBKorrektur auf dem Balanceboard ist Dir genau dieses aAbkoppelnO
gelungen und Du hast Deine k3rperliche Bpasntheit mit musikalischer IntensitSt
verknYpft. {...} Es war auch fYr mich sehr beeindruckend, die €nderungen zu h&ren
und zu sehen unidh mSchte Dich ermutigen, genau da weiterzumachen, das ist der
richtige Wegd™*

Sie konnte in allen Punkten der Haltusowie an NatYrlichkeit, Tiefe und Lockerheit der
Atmung Verbesserungen beobachten. Das Volumen meines FlStenklanges habe sich ebenfalls
verbessert, genau wie dessen TragfShigkeit, Offenheit und Zentriertheit. Meine

13 Susanne Schlusnus, aus dem Fragebogen.
"4 Susanne Schlusnus, ebda.
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BYhnenprSsenz sei zwar auch in defoR@ance von 2016 sehr gut gewesanrjetzt weist
Du sie bewusst einzusetzen, weil Du die ganzen ZusammenhSngeJ2nsstSchlusnus.

Verbesserungen zeigen sich hier ihrer Meinung nach in Haltung, Sicherheit und Lockerheit.

Mein FlStenlehrer, Bernhdr Krabatsch, ist in den Unterrichtsstunden ebenfalls sehr
beeindruckt, ihm fSlit besonders positiv auf, dass mein Flstenklang an Offenheit gewonnen
hat und auch in den leisesten Passagen in gro§en SSlen trSgt, was zuvor oft nicht der Fall war.
Immer wiedemusste er mich ermutigen, ich solle ruhig lauter spielen. In einer Probe fYr ein
Klassenvorspiel ist er jedoch sichtlich begeisBauind auch erstaunt: Der T@etzte sich im

Raum ausgesprochen gut duraid nach einem kurzzeitigen aAusdruckseinbrud@iots

der Beschreibung durch Schlusnus im Bezug auf die Trennung der ainneren® Spannung von
der KSrperspannung) habe er auch an Formbarkeit zugenommen.

aSehr interessant ist fYr mich die klare Entwicklung der tonlichen Performance,

speziell was die Tra§higkeit anlang¥*®

Ein weiteres Feedback bekomme ich von Maximilian Kier@8nger und Moderataon
dMozart in ResidenzO, vich im vergangenen Jahr vierndds Flstenkonzert KV 314 in-G
Dur von W.A. Mozartals Solistin gespielt habe. Er hat mich bé&mlvier Konzerten gehsrt

und konnte meine Entwicklung als 4Au§enstehenderO verfolgen:

dlhre feine und ausdrucksstarke MusikalitSt habe ich noch vom ersten Konzert, bei
dem ich Sie hSrte, gut in Erinnerung. Bei den folgenden Konzerten hat es mich
beeindrickt, da§ Sie {..} zusehends, aber eben vor algeohsrend§) sicherer
wurden. Ihr Vortrag gewann jedes 8 mehr an musikalischer Wirkung durch Ihr
selbstsicheres und profiisnelles Auftreten, Ihre dem Publikum zugewandte Art und
DarbietungG*’

Hier wird die Wichtigkeit der Komponente &...ffnung zum Publihin©besonders deutlich,
welche aus einer ...ffnung des OberkSrpmsultiert. Auch die Sicherheit und Freiheit
beruhen meines Erachtens auf der natYrlicheren und lockereren Haltung, sowie daraus

resulterender MYhelosigkeit in der Technik und der Atmud@g Auswirkungen raine

115 Schlusnus, ebda.
18 Bernhard Krabatsch, in einer Nachricht am 24.09.2017.
17 Maximilian Kiener (SSnger), in ein&tachricht per éMail am 20.09.2017.
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Arbeit an mir und meinem K3rpemachensich also auch fYan meiner Entwicklungpicht
direkt Beteiligte bemerkbar.

4.3.4. Gesamtresultate

Sowohl meine pers3nlicheniri#rYckeals auch jae der Beobdtter verdeutlichendassklare
Verbesserungen erkenntsind, diefYr mich als AusfYhrende spYrbar sowie fYr den Zuhsrer
auch hsrbar sindVergleicht man die erste Untethtseinhd, in der ich DebussySyrinx
spielemit der aKorrekturVersionO deersten Gruppefinheit hdrt man deutlich, dass der
Luftfluss natYlicher und unterstYtzter jsier Klang ist flexibler gewordenich gestalte die
Phrasen vielnteressanter, viel ausdrucksvallBie Atempausen sind nicht mehrlaage und
ich beginne eine Geschichte zu erzShlen. Auch der Vergleich der einzelnen Aufnahmen mit
der OrchesteProbeselstelle aus Debussys PrZludeigt deutliche Unterschiede: Die
Atmungenzwischen den Phraseverden natYrlicher, der Klang wikkrnige, man hsrt die
UnterstYtzung deh das Zwerchfell deutlich in deeichtigkeit im Spiel, mein Atemvolumen
wSchst die Atmung erscheintSkonomischer und gerSuschSrmer, meine Phyastitung
wird nachvollziehbarer und meine Haltung von UnterrichtseinkaitUnterrichtseinheit
besser.
Bei letzterer zeichnet sich elesonders stark sichtbarer Unterschédd Ich konntezwar
innerhalb der vergangenen Monate niéilie perfekte Haltun@erlangen jedoch ist mein
Oberksrper wesentlich aufgerichteter, mein SEhgYrtelbessempositioniet und locker die
Knie erweisen siclgro8teilsals beweglich und das Beckdateibt vorwiegend in Tiefstellung,
sodass di€@berschenkel trotz gekippten Beckens sichtlemsér gestreckt werdemd ein
Hohlkreuzweitgehend aushilat.
Greife ich nun aufdie zu Beginn dieses Kapitels aufgelisteten Aspelit denen mein
Augenmerk bei der Analyse lamurYck,komme ich durch Beobachtung und Vergleich zu
folgenden Resultaten:
1. KSrperhaltung
o Aufrichtung der WirbelsSule: Der Halswirbelbmh ist gut aufgerichtet im
Bereich der LendenwirbelsSule entsteht kaum mehti@itkreuz
o guter Stand (Becken, Beine, FY8e): Das Becken ist gut zerggtemkippt es

noch nach vorne, waseistdurch dasHeben derFersen wShrend des Spielens

bewirkt wird undmit dem Verlust von Zentrierung und Erdung einherg&er

Stand isjedochgenerell viel ruhiger und ausgeglicheaés vorher.
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o Armhdtung (Ellbogentiefe, SchulteynBesonders die Schultern sind wesentlich
lockerer als vor Beginn der Beit an meiner KSrperhaltung. Sieelidlen auch
wShrend des Spielenis einer entspannten Positiddvor der Arbeit zog ich
besonder®ft die linke Schulter nach oben und der Biifen hob sich dahebie
rechte Schulter fiel hSufig durch zu starkes AnhebEsirechten Ellbogens nach
vorne, was durch die Arbeit besonders am Balance Board deutlich vermindert
wurde.

o Kopfposition (Nacken, NeigungMithilfe des Balance Boards wurde auch meine
Kopfhaltung viel aufrechter. Es lgalen gesamten KSrper im Gleichgeht zu
halten, wodurch der Kopf nach einiger Zeit richtig auf dem SchulteigYrt
abalanciesO Vereinzeltblitzen noch de alten Gewohnheiten auf umoein Kopf
wandert zum Instrumersgtatt umgekehrt. Der Nacken wie durch die aufrechte
Kopfhaltung lang od die Halsrmmuskeln locker, der Trapezmuskel kann smn
entspannen und die Lufturch die Aufrichtung der LuftsSule im Inneren des
KSrpersbesserflie§en Die Entwicklung der Nackenhaltungt besonders duwzu
sehen, wenn man das ersferspieltraining vom 07.04.2017 mit der letzten
Gruppeneinheitam 1806.2017 bzw. mit der Einzeleinheit von01.06.2017
vergleicht.Hier fSlIt der Unterschied nicht nur in der Nackenhaltung sondern auch
in der ...ffnung des SchultergYrtels @it Aufrichtung des Oberk3rpersmmt
von Einheit zu Einheizu Balles in allem eine durchaus positive Entwicklung.

2. Atmung

o Tiefe und Atemvolumen (Ausbreitung des Brustkorbes in alle Richtungen,
Bauchmusklatur, Zwerchfell, BeckenbodenBesonders bei der Atmung durch
die Nase merkt madeutlich, dass sich durch die lockere Haltung der Brustkorb i
alle Richtungen ausweiteDas Zwerchfell kann durch diefe Positionierungles
Beckenbodens gut arbeiten und sich optimal senResondergyut ist diesbei
SchlusnusO Mithilfe in der Dakentation der Gruppenstunde 2804.2017zu
beobachtet®. Sie senkt mit der AbwSrtsbewegung ihrer HSnde im Baurth
unteren RYckenbereich sowohl mein Becken als auch mein Zwerchfeltzield
somti dendoppelten Effekt in eineginzigenBewegung Ebersoklar sieht man in
der Videodokumentation mein&inzeleinkeit am 07.04.2017 wie sich bei der

EinspielYbung meiBrustkorb mitsamt der Flanken ausdehnt uad Atemreflex

118 v/ideodokumentation vom 2@4.2017, Minute 106.
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nach dem Ausatmen ganz von alleieinsetzt'®. Dieser wird durchdas
vollstSndige Btleeren der Lungen ageisst, wasman an derselben Stelle im
Video als auffSlligesZzusammenziehedes Oberksrper® besonders gut in der
Bauchregion sichtbaP beobachten kanrDurch die tiefe Atmung wird es zu
Beginn schwieriger, dieselbe Menge an Lufirah weniger Muskelkraft und
Verkrampfung aus dem Instrumentwaichen zu lassen, allerdings masith bei
regelmS8iger und konsequenté&ung ein wirklich gro§er Faschritt bemerkbar.
Dies zeigt die Videdbokumentation der letzten Einzelstunde, inidbarbereits die
lange erte Phrase von Debussys PrZludene gr3§ere Atemnot bigum
vorgeseheneAtemzeicherin einem Atemzug spielen kanff.Im Vergleich dazu
stelle ich nach dem ersten Versutieser Phrase in der Einhemnal605.2017
fest, dasssie am Balance Board mit gelockertem OberkSrpem einiges
anstrengendezu spielenist als in am Boden stehender Positiaman hsrt und
sieht, dass mir die Luft hier wirklichochausgeht?*

o Lockerheit (LautstSrke beim Einatmen, Anspannungen der Mugkieimreflex)
Man hsrt vor allem inden Aufnahmen, bei denen ich am BakarBoard stehe,
dass die EinatmungsrSusche recht leisad die TonBhen dieser GerSusche eher
tief sind,wasauf lockereMuskelnin OberksSrper, Schultern und Armen schliegen
ISsst. Wren sie verkrampftnYsste man zum Einatmen derselbherftmenge
mehr Kraft aufwendennd daraus estYnde ein recht lautes, eher hoBesSusch
beim EinatmenDass der Atemreflex bei entspannter Muskulatur ganz natYrlich
einsetzen kann, wirddonders beider Gruppeneinheitna 2804.2017 inder
zweiten Version vorsyrinxam Balance Board sichiind hSrtar. Ebenso gibt em
der letzten Einzelstundsnige Stellen in Debussys PrZlubei denemdie Atmung
vllig natYrlich und unbeschwert klingt. Manchniabeispielsweise imer ersten
Version vonSyrinx zu Beginn der Gruppenstunde am 82017 D stoppt die
Atmung den Fluss der Phrase od2wretwa im schnellen Teil der aLeonaore
OuvertYré&in der letzten Gruppeneinheit vom 08.2017Dklingt der Atem etwas
hoch und flach, hervorgerufen durch die Angst, hoffentlich mit der Luft bis zum
Ende der Phrase durchzukommBaran wird gearbeitet.

%videodokumentation vom 07.02017, Minuten 85.
120v/ideodokumentatin vom07.042017, Minute 4.
21videodokumentation vom 07.02017, Minute 14.
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3. Flstenklang

o Resonanz/TragfShigkeit (ObertonreichtumAuf Grundlage derAufnahmen ist
dieser Parameter schwer wahrnehmiadoch kann man manchmal deutlich
hsren, dass der Ton lauter wird und viel prSsenter bzw. volumin3ser klingt. Dies
geschieht vor allem in Momenten, in denen ich vsllig locker lasse und mein
KSrperschwerpunkt tief bleibt. In der letzten Gruppeneinheit héar Susanne
Schlusnus, dass der Ton aaufgehtO, aber dies ist auf der \fidbosuhicht so
deutlich erkennbar.Auch Bernhard Krabatsch SuSert sich bezYglich meiner
Entwicklung in diesem Bereich posit\lDazu muss gesagt werden, dass eine
Aufnahme niezu 100% gleich klingt wie die Originalversion.

o Fokus/Zentriertheit (Rauscharmut, Luftgeschwindigkesty Beginn der Arbeit
wirkte mein FIStenklang etwas rauschender, da ich mich vordergrYndig auf den
KSrper und nicht mehr ssehr auf den Ansatz konzentte Dadurch entwich
auch dieLuft sehr rasch und ich brauehtecht viel Kraft und Ausdauer. Der
bereits erwShnte Tipp von Walter Auer Snderte diesK&iperhaltung waschon
soweit in mir verankert, dass ich mich nicht mehr so sehr darauf konzentrieren
musste und meinen Fokus auf den Ansatz richten ko®htge gro8e Anstrengung
wurde mein Klang schlagartig kerniger und zentrierter, erhielt dadurch mehr
Klangfarben, gewann an Obertonreichtum und ich fYhlte mich innerlich wie ein
Stausee: e Luft sammadl sich gleich denWasser in einem gro8en Becken und
nur ein kleiner Teil kanmlurch ein Loch entweichen, die regticLuft in meinem
Ksrper drSngtlangsam aber stetignd mit Kraft gegen die mit dehippen
geformte AWandDieser innere Widerstand $ffreemeinen geamten Brustkorb
und erm3gliché es mir trotz geringer LautstSrke einen dennoch sehr tragfShigen
Ton zu produzierenDies brachte mich wieder zu einefokussierten Klang
zurYck, den ich durch die intensive BeschSftigung mit der Lockerheit meines
KSrpers kurzzeitig verloren hatte.

4. BYhnenprSsenz

o Auswirkungen einer guten Haltung auf die Performamiese sindm Mitschnitt
zweier Konzertebei dem ich W.A. Mozarts FIStenkonzert in@ar, KV 314, mit
den &Salzburg Mozar Player® bei der Konzertreile dMozart in Reside@¥im
Kuenburgsaal der Neuen Residenz Salzburg sphedtsonders gut sichtbddeben
dem Auswendigspiel konzentriere ich mich in beiden Konzextérdas Publikum

und ad meine Mitmusikeinnen statt auf mich selbst. Dadurch gehen meine
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Gedanken weg von stSrenden Mahnungen des Gehirns hin zu dmfiBseine
Geschichte zu erzShlen undt den Musikeinnen im Orchester gemeinsam zu
muszieren. Eines der beideionzere findet am 2107.2017statt?’ also lange
nach Semesterende und naeh thtensiven BeschSftigung mit der Krpebeit

und der Forschungsphasé@&rotz enormer Hitze istmir keine Anstrengung
anzumerken. Ich habdieselberflachen Schuhan wie in den Einheiten, die ich
mit Susanne Schlusnadsolviert hatteund kene also das SpielgefYiit diesen
Schuhen bereitdrotzdemist deutlich zu sehen, dass ich mich mehr bewege als in
den Unterrickseinheiten. Es sind jedo@mgemessene Bewegungen, niahtviel

und vor allem keine, die dem musikalischen Fluss entgegesmyirkielmehr
gelingt es mir, mit der Musik natigehen. Das Orchester spielt meines Erachtens
etwas zulaut, sodass ich velgichsweise mehr Energie braechls bei meinem
ersten Auftritt einen Monat zuvotch mussmehr Kraft geben und kann wenig
zaubernmanmerkt aberdeutlich, dass ich verschiedene Farben zeigen kann und
die Performance wirkt durch den Kontakt zum Publikumd umeine offene
Haltung sehr dynamisch, energiegeladmd Yberzeugend. Leider migsin ein

paar Passagen forcietemm gegen dasOrchester durchzukommersodass
manchmal ein sehr stYrmischend massiverD an wenigen Stellen beahe
plumperb Charakter entstehtnsgesamt ist dieses Konzgtlochsehr gut beim
Publikum angekommer bereits nach dem ersten Satz klatschen die Leute
au8erordentlich langB, allerdingsnicht so gutwie jenes etwa eenMonat zuvor,

am 1706.20172% Hier hale ich sehr hat StSckelschuhe an und kadahernicht
einfach von einer Stiel zur anderen atanzenO,rasseinenguten Stand haben,
um nicht umzufallen. Dasgibt mir sehr guten Halt und som&uch eine gute
Erdung. Man h3rt hiedeutlich die FlexibilitSt im Klangden Farbenreichtum
sowie eine hohe IntensitSnhdi KontinuitSt in der Phrasierungnd sieht die
Lockerheit im KSrper. Diese Punkte kombiniert mit der guten Aufrichtung des
Oberksrpers verleinen mir eine sehr prSsente Ausstrahlung. Die ...ffnung des
Oberksrpers hat gleichzeitig eine ...ffnung meinerseits Bebikum gegenYber
zur Folge: th wirke weder zur¥khaltend noch schYchtern, sondsenals awisse

ich was ich tueO. Diese Ausstrahlung hat nicht nur auf mein Spiel, sondern auch
auf die Resonanmeiner Darbietundpeim Puilikum eine positive Auswirkung:
Mein Auftritt wird sehr wohlwollencdaugenommen und mit Bwo-Rufen bedankt.

122y/ideodokumentatiofkonzertLivemitschnittvom 2107.2017, Dauer 26:04.
123videodokumentatiofonzerELivemitschnittvom 1705.2017, Dauer 26:15.
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Ich selbst kaneim Anh&ren der VidedufnahmeregelrechtYhlen, dass es mir
gelungen warmit dem Solokonzert eine Geschiclate vermittelnund, dass diese
Geschichte auch bei dé&wonzertbesuchern angekommen war.

Einfluss einer guten K&rperhaltung auf die kYnstleeschussage in der
Interpretation: Durch meine gute KSrperhaltungin dem eben von mir
angesprochenen Auftritt war ich nicht auf Details wie Tonansprache und
Lockerheit fokussiert. Vielmehr konnte ich micholl und ganz auf die
AussagekrSftigkeit meiner Performance konzentrierenvendder linken in die

rechte HrnhSlfte umschalten.

Abb. 32: Konzert 17.06.2017. Links: aufrechte Haltung, rechts: Neig
des Oberk3rpers ohne zu gro8e BeugebewegudgninWahrung einer
guten Position des SchultergYrtels (vgl. Abb. 26).
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5. Ganzheitliches Musikercoaching von Susanne Schlusnus in der

Unterrichtspraxis: Eine Pilotstudie

5.1. Konzeption der Studie

FYr die im folgenden Kapitel ausgewertete Studie habe ickiieniSchYlerinnen Yber einen
Zeitraum von ca. sechs Wochen im Unterricht mit Hilfe von fbungers aer
Lehrveranstaltung an Haltung urdBrperbewusstsein gearbeitet. Diese Arbeit wurde mit
einer VideeKamera aufgezeichneton mir analysiertind seitens deSchYlerinnen in einem
Fragebogerkommentiert. Es handelt sich dapeiie eingangs bereits erwShnt, um eine
Pilotstudie, ek3nnen keine unmittelbaren, allgemeingYltigen Folgerungen gezogen werden
da sowohl digGrs8e derPersonengruppe als auch der Fowsgszeitraum nicht ausreichend
sind, um langfristi gYltige Ergebnisse zu gewinnen

Die Studie soll vielmehr dazu dienen, einen ersten Eindruck zu bekommen, ob die
angewandten tbungen fYr den QuerflStenumtbt geeignet sind und wi&chYlemnen
grundsStzlich darauf ansprechen. Sie soll eine #rsteetische AnnSherung die Methode

von Susanne Schlusndarstellen, diemoch nicht so verbreitet ist wie 88 meines Erachtens
verdient hStte

Die SchYlerinnen wurden von mir im Unterrichtgdmlich gefragt, ob sie an dieser Studie
teilnehmen msSchterAlle waren auchmit der VideeDokumentationeinverstander nicht

nur die Etern. Die Auswahl fiel aufier Lernende die alle einerseits keine AnfSndgmmen

und daher nicht mehr nur mit dem Mblesen beschSftigt sind, sondern sich auch aufender
Aspekteals das ablo§e Lesen von Noté&o@zentrieren k3nnen; andererseits sie allezu
Beginn der Studie sichtliche Haltungsprobleme und Slmtkaden aukeisen. lhre
Schwierigkeiten in diesen Bachen hatte ich schon vor der Studie im Unterricht immer
wieder angesprochel nicht immer mit gro8em ErfolgDer von mir verfolge Ansatzsoll

also ein Versuch sein, durch integrierte Haltungsd VorstellungsYbungen im Unterricht
eine Verbesserung deligemeinen SpielqualitSt zu erlangen.

Da eine Unteichtseinheit jeweils nur 30 MinutetiauerteD in AusnahmefSllen, z.Boeim
Nachholen einer versSumterude wurden daraus 60 Minut&habe ich meit nicht die
gesamte Einheimit Tbungen verbracht, salern versucht, diese so gut wie msglich in die
Arbeit an der Fl&tenliteratur, an den StYcken und tbungen, Tonleitern und EtYden

einzugliedern Oft warenes nur wenige Minuten, oder ein einziger Tide meiner Studie

Q1



gewidmet warenmanchmalwurde eine $ngere tbung integrietind ab und zustehen die
SchYlerinnen einfach am Balance Board und spidliesn musikalischen Beitraguf dem
Board, um ein GefYhl fYr den optimalen Stand zu bekommen.

Die von mir ausgewShiten tbungen wurden zum GroSteil bereitdeim vorangegangenen
Kapiteln vorgestellt und erkiSrt, die meisten sind auch identisch mit jememgén, an denen
ich selbstzuhause gearbeitet habe.

5.1.1. Auswahl der Tbungen

Es ist immer schwierigginerichtige Auswahl zu treffen, allerdinggar mir von Anfang an

klar, dass es eine tbung geben wYrdeydie allen SchYlerinnen durchgefYhrt werden sollte

Die restlichen tbunge®manchmal waren es lediglich kleine InpBt&urden den jeweiligen
Erfordernissen der einzelnen SchYlerinnen entsprechend ausg&oe@hifab sichdass ich

die eine oder andere tbung nicht nur bei einer SchYlerin anwenden konnte, sondern bei zwei
oder sogar dreiManche tbungen aus der Lehrveranstaltung hatte ich bereitdein
Unterricht integriertpevor ich mich dazu entschlogBe Entwicklung aufzuzeichnen. Daher

fing keine der vier SchY¥lerinnen gSnzlich ohne Vorwissen an.

Das aPflichtprogrammO

1. Die Arbeit mit demBalance Board war fYr alle vier SchY¥lerinnen érfiichterfahrun@

Es handet sich hierbei um keingpezifistie tbung, sondern um eiBalancieren am Brett
verbunden mit der Aufforderungleichzeitig zu spielerDadurch sollte das GefYhl fYr den
richtigen KSrperschwerpunkt gefSrdert und die Spielerinnen herausgefordert werden, mit der
FISte in der Hand das Gleigbwicht zu halten. Erfahrungen in diesem Bereich erscheinen
wichtig indem sie ein Bild von kSrperlichen Schwachstellen vermitteln und entsprechendem
Handlungsbedarf deutlich machdbie eigene Ksrperbalance steht im Vordergrund, damit
verbunden sind eineegunde und natYrliche K&rperhaltung ohne Einsatz unnstiger Muskeln
sowie eine tiefe wh lockere Atmung. Zwar stellt die Aufgabanfangs meist eine
Herausforderung fYr KSrper und Gehirn dar, doahrkman balanciererals AusfYhrender
sagleich den Unterschd Dauch an Kraftaufwan®spYrenDen Einsatz deBalance Boars!
haben viele meiner SchYlerinnBrauch einige, die an der Studie nicht teiinehmen wollten
oder konntembereitskennengelernt, noch bevor ich mit der vorliegenden Arbeit begann.

2. Im Kaptel 3.4.1. wrdedie &BauraMeditation@rSsentiert. Diese habe ich einmél allen
SchYlerinnen durchgefYhB®a sie ca. zehn Minutetiauert, konnte und wollte ich sie nicht

sfter in den Unterricht mit einbringenga sonstzu wenig Zeit fYr die regulSren

Q7



Unterrichtsinhalte Ybrig gebliebenSre Die SchYlerinnen wurden jedoch immer wied
wShrend der Unterrichtseinhaitazu aufgerufen, sich an diese tbumg erinnern und
entsprechendu spielen.

3. Alle vier SchYlerinnen standen auch immer wiededer Wad (vgl. Kapitel 3.4.1.und
mussten in dieser Position spielen. Dies war eine der Tbungen, die ich bereits vor Beginn der
Dokumentatiorphasenweisen den Unterricht integriert hatte

4. Die Aufmerksamkeit auf lockere Knie und einen entspannten RYckeadas gekippte
Becken zu richterwar ebenfalls bei allen vier SchYlerinnaatig, offensichtlich scheinen
Fehlhaltungen in diesen Bereichen ein weit verbreitetes Problem darzustellen

Alle anderen tbungen, kurze Anmerkungend Tipps wurden spezifisch d&edYrfnisse

der einzelnen SchYlenien entsprechendwsgewShit. Sie sind nicht immer als tbung im
eigentlichen Sinne erkennbar. Oft reicht eine Vorstellung oder ein kleiner Hinweis aus, um
eine signifikante VerSnderungriierzurufen. Im Folgenden werdenn die SchYlerinnen mit

ihren aProblemenO und fénsie ausgewShlten Thungen kurz vorgestellt.

5.1.2. Die SchYlerinnen

Es handelt sich bei den ausgewShiten SchYlerinnen um vier sehr unterschiedliche Charaktere
verschiedenen Alters miinterschiedliche Problenen. Die Probandinnen befindesich auch
nichtalle auf derselben spieltechnischen Niveau.

Die jYngste SchYlerin, HP., ist zwslIf Jahre. Julia Rist 15, Verena S18 und JS. 44. Die
jYngeren drei kommen aus der e®&m Umgebung von Berchtesgaden spdlen aut alle

in der Blasmusiknit. J.stammteigentlich aus Ungarn, lebt aber ebenfalls seit vielen Jahren in
Berchtesgaden und gibt dort selbst Deutschkurse fYr AuslSnder.

Alle vier spielen bereits ISnger als drei oder \iahre Flste, Juli und Verea haben bereits

das lbonzene Leistungsabzeichen abgelegt.

Da ich erst im Sepmber 2016 meine SchYlerinngbernommenndsomitnicht von Anfang

an begleitet hadt sah ichvorerst zwareinige Problempunkte, lernte die genaueren
SchwSchen und StSrken darzelnen SchYlerinnen jedoch erst nach und nach keAwsn

der Perspektive der Forschung erleichterte diese Tatsache meinen Zugang. Ich konnte so die
Reaktion der Spielerinnen auf die einzelnen tbungen von Beginn weg gut verfolgen und

Vergleiche anstellen
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Mit Ausnahme vorkrankheitsbedingten Absenzermren alle vier Sch¥fianen flei8ig bzw.
am Spiel sowieam Lernerfolg interessiert und entsprechend neugierig. Praclsen

grs8tenteilssehr gutauf die tbungen an.

5.1.3. Methoden undspeziellesAugenmerk

Die von mir verwendete Methode lie§e sich alsarning by doingfeschreibenNatYrlich
muss man die Funktionen einzelméuskelnetc. kennen, wenn man verbal erkiSnélih was
genau sichdurch eine bestimmte Bewegung oder Position im Krper verSigetimging
es bei meiner Studie allerdings nicht vorrangig, vielmehr stellte Imitationslernen eine ganz
wesentliche Grundlage fYr meinen Zugang dar. Ich versuchte manguaealSchYlerin ihre
eigenendFehleOstark Ybertriebeworzumachen undn einem weitere Schrittzu zeigen,
welche PositionfYr sie gesYndewSre.Es war im Rahmen diesekleinen Feldbrschung
natYrlich nicht msglich auf alle Aspekte gleicherma8en ausgiebig zuteach Mein
Augenmerk, auch im Einsatz entsprechender tbungen, lag auf folgBedeichen:
0 entspannten Schultern
0 einer guten Kopfposition
o einer entspannten RYckenmuskulatur bei gleichzeitigiichtung des Oberksrpers
o einem aufrechteBeckenb damit automatisch verbundelockeren Knie und eirem
gutenStand
Kiefermuskulatur, HSrelFinger und Detailsn der Fu§stellung sowie in der Bauchgegend
wurden absichtlich nicht berYcksichtigt, da die oben genafeehachtungsaspekbereits
eine Herausforderurgn eine Beobachtergtarstellen.
Meine Fragestellung lauteteWie wirken sich @& tbungen auf folgende fYr das
Instrumentalspiel relevantarameteaus:
0 Haltung
o Atmung
o FIStenKang
BYhnenprSsenals eine in deiSelbststudieganz zentral&komponente vernachlSssigih
bewusst, d&Yr einigeDbesonderd. als ErwachsenenschYlefilie Freude am Spiel und am
Fortschritt, nicht aber das Konzerterlebnis im Mittelpunkt steht.

Im folgenden Abschnitt solan einigen ausgewShlten Beispielen analysiad evaluiert
werden ob und wie sich durch dieSrperarbeit Verbesserungéemerkbamacten

QA



5.2. Analyse der Arbeit mit den SchYlerinnen wShrend der

Unterrichtseinheiten

5.2.1. H. P.

Bestandaufnahme zu Beginn der Forschung

H. tendiert dazu, die Schultern hochzuziehen, wodurch das Kinn beinahe am Brustbein
anliegt. Der Kopf ist also nach vorne gelggwnd eher irdVerteidigungsstellung@eshalb

sie die Luftkaum locker flie§en lassen kanrDie Knie sind meist durchgedrYckt und ein
Hohlkreuz ist erkennbaDadurch zeichnet eh eine gewisse Steifheit undflexibilitSt im
ganzen KSrper ab.

Die Arbeitsschritte die ich speziell fYr sie ausgesucht habe, sind:

0 Spielen am Balance Bogrdm eine entsprechendefrichtungzu erzielen

o FYr den Atem: Einfach die Luft flie§en lassen, dabei anvdienisto§ in der aBaum
Meditation@enken um den Atemfluss ziegulieren.

o Im Sitzen spielen um einGefYhl fYr eine aufrechte Haltung zu erzielen
(Beckenmittelstellung sowie aLuftdurchlSssigkeitO im Oberksrper)

o Balancet bung mit einem Gegenstand aufrd&opf, um eine gute und aufgerichtete
Kopfhaltung zu gewShrlest.

o Da H. auch reitet, habe ich ihr denpp gegeben, sich an der Reithaltung zu
orientieren B mit tiefem Becken, dentSchwerpunkt in den Beinen und em
aufrechtenOberkSrper (vielleicht ist er beim Reiten etwas zu rund, aber auf keinen
Fall ist man dabam Hohlkreuz)

o Einetbung zur Lockerung der Schultaund Armmuskeln durch Bewegen des Armes
durch eine Hilfsperson ohne Eigémserung der Muskelsollte eine Senkung im
Schulterbereich unterstYtzgiehetbung im Kapitel 3.4.1. AbschnichultergYrtel)

o MetronomShnliche Wippbewegungen mit dem K&rpertesolzu einer generellen
Lockerung beitragen.

K&rperarbeit am Beispiel einer Unterrichtseinheit*?*
In dieser Stunde arbeiten wir dar Lockerheit in den Schulterden Knien und im Luftfluss
Zum AufwSrmenspielen wirTonleitem. Man sieht sofort, dass $opf viel zu weit nach

vorne gebeugt ist, dabei das Brustbein und die Schultern hochgezogen werden und sie ins

124 Musikschulunterrichinit H. P, Videocbkumentation von®4.07.2017, Dauer: 30:30.
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Hohlkreuz fSlit(siehe Abb. 34)Weise ichsie darauf hin, stellt sie sich zwanfangs etwas
aufrechter hin, aber nach ein paar T$nen St sie wieder mit dem Kopf nacH%dbeeTon

ist schsn zentriertind laut der Luftstrom aber zu sehr in die FlSte gerichdetass ihr Spiel
unsicher und gedSmpklingt statt offen und frei. Deutlich erkennbar sind auch -8i
angespannt&chultermuskelrund das HohlkreuzNeben ihrer Unsicherheit in den Fingern
bei technischen Passagemacht sich auch ein sehr angespannter Ansatz durch
Zusammenpressen der Lippen (man h3rt es teilweise an einempetenartigen GerSusch)
besonders in der HShe einem aengen® und agepres3ténrbemerkbar® Um ein offenes
freies GefYhl besonders im Kopfbereich zu erhalten, stelle ich ihr eine KlogRpiier(ein
Buch wYrde hier genauso gute Dienste lejsteih den Kopf, damit sieb wie in Susanne
Schlusnus®ild der WasserkrYgealancierenden Fraueb den Kopf undden restlicken
K&rper schdn aufrecht hSft’ Sofort wird der Ton offeneb deutlicher in der tiefen Lage zu
h3ren als in der hohel erst als ich ihr zusStzlich noch die Anweisung gebe, den Kiater
die Backenmuskelim der oberen Oktave zu entspannidingen auch die hohen TShacker

und leicht.Dabei ist bemerkbar, dass Rundie ndtige Untersftzurg durch das Zwerchfell
fehlt, die hohen T&neendierendazy in die untere Oktave zu arutschefDies geschieht
nur, wenn die Luftgeschwindigkeit nicht gro8 genug ish bemerkan der Betrachtungles
Videos, dass ihre Knie noch immer sehr durchgedrYckt Birtcbtz Balancieren de
Klopapierrolle. Mein Blick fSllhach kurzer Zeiduch auf die erneute Hohlkreuzbildurizen
Grund dafYr erkenne ichm Videogleich: Nach einer kurzen ErklSrungspaussinerseits
richtet sichH., die wieder beginnt, den Kopf nach vorne abzusentienKlopapierrolleso

auf inrem Kopf zurecht, dass dieséwvas zu weit hinteplatziert istund sie den Kopf nicht
mehr aufrichten mus®ieseKopfneigunggleicht siedurch eine Hohlkreuzbildung aus, um
die Rolle trotzdem am Kopf balancieren zu k3n(siahe Atp. 34)*%°

Anschlie§endYben wir eine Passagaesadem StYcKluch der Karibik welches sie fYr einen
Auftritt mit ihrer BlasmusikKapelle brauchtWir beginnen damit, die Passage langsam
spielen und reduzieren siefainen einzigen Takt, da Hffensichtlich beim Tben @fach
Yber die Stelle aeilthd dabei verkrampft, weil sie im schnellen Tempo niebhtzeitigdie
richtigenTSnefindet Als sie auchm langsamen Tempanh technische Probleme hiaisse

ich sie mit den Knien mitwippen, wigch es mit Susanne Schlusnus in der letzten

125Epda., Minute 1.
126 Epda., Minute 5.
12T Epda., Minuta 6BL1.
128 Epda., Minute 8.
129Epda., Minute 9.
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Gruppeneinheit gemacht hattem Lockerheit ins Spiel zu bringeéf’ Sie soll somit
sozusagen ihr eigenes K&nmetronom seirfsiehe Abb. 34)Das finktioniert erst nicht so
gut: Da ihr Fokusvsllig auf die Notengerichtet ist, bleibt ihr KSrper steif und unflexibel,
wodurch sienicht gut mitwippen kanf®' Erst als ich ihr erkiSre, sie solle auch den
OberkSrper nach oben und unten mitnehmen wie bei Kniebeugear beim
Trampolinspringerund es ihr vorzeige, machi. mit und auf einmal wird ihr Ton um ein
Vielfacheslauter und kraftvoller. Abeer beginntauch sich wieder zu Yberschlagemas
bedeutet, dass sie zu viehergie frei ISsst anstatt sie zurYckzuhdfteAudembleibt siemit
dem Fl3tenspielShnlich wie ib noch nicht im Rhythmusdes aK&rpermetronomsO. Trotz
aengenO Ansatzssnunmehr Energie und Lockerheit im SpiBla wir immer nur dieselben
vier Takte spielengehtihre Aufmaksamkeit langsam verloramd eswird anstrengnd fYr
sie. Deshalb soll Hnit mir gemeinsam Kopf und Oberksrper vifirer hSngelasserund die
WirbelsSuledabei entspannen. Wir atmen tief in den RYcken ein, was bei abgerundetem
RYcken leichter geht, da mdarch die KrYmmunagicht die M3glichkeit hat, nach vorne in
den Bauch zwatmen!**Dann lasse ich sie die Stelle nochsnahne Wippen spielen und
senke mit meinen HSnden ihre Schultddie Phrase wird nun gr38er und ihr Ton klingt
unbeschwertel**

H. sagt mir nun, inBitzen fSnde sidas Atmen ain deRYckenO

schwer,weshalb wir dies gleich ausprobieréiehe Abb. 33)

Ich bitte sie, sich so hinzusetzen wie sie es bei der Blakmusi

Kapelle sonst macht. Sie positioniesich vorne auf die

Stuhlkante, was gut isWir probieren nundie SitbeirhScker

zu spYren, indem wir nach vorne und nach hinten rutschen,

abwechselndlie rechte und die linke GesS§hStigden und uns

dann in die Mitte einpendeln, unschlie8lich auf den

SitzbeirhSckern sitzen zu bleiben Die Unterschenkel bilden

dabei sowohl mit dem @bschenkel als auctmit dem Boden  Abb. 33: H.im Sitzen.

einen 90;Winkel***Nun klingt ihr Spiel leichter undsie drYckt

BOEhda., Minute 11.
BlEpda., Minute 17.
B2Epda., Minute 18.
B3 Epda., Minuten 28P2.
B34 Epbda., Minute 24.
3% Epda., Minute 26.
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automatisch nicht mehr die WirbelsSule durgbbald die T3ndYr sie schwieriger werden,
beginnt sie ihre Lippen zusammenzupressen und die Backenmuskehergpannen, aber

sonst sind ihr Spiel und ihre Haltumgl entspannter und freiais zu Beginn.

Abb. 34: H.s Haltungsentwicklung Yber eine Unterrichtsstunde hinweg (v.l.n.r.): zu Beginn de
aNormalstandO; Haltung mit Klopapierrolle am Kopf; Haltuihgerrutschter Klopapierrolle am Kopf;
Haltung beim Wippen mit den Knien.

Allgemeine Analyse
Greife ich nunbwie in der SelbststudiBauf die zu Beginn des Kapitels genannten Aspekte
meiner Beobachtung zurYck, gelange ich zu folgenden Ergebnissen:

o EntspannteSchultern Sabald ich nachhelfe, ISsst Hie Schultern etwas lockerer, aber
das ist erst ansatzweise erkennbar, genisteibch viel Anspannung sichtbar

o Gute Kopfposition WennH. sie nicht selbst verrYgkist die Kbpapierrolle (oder ein
Buch) auf dem Kopf sehr hilfreich fYr ihre Aufrichtung.

o Entspannte RYckenmuskulatur bei gleichzeitiger Aufrichtung des Oberksrpers
Besonders im Sitzen istleutlich eine Entspannung im Lendenwirbelbereizh
erkennen, am Balance Board ebenfalls (leidelhtniokumentiert, da wir schon zuvor
damit gearbeitet hatten).

o AufrechtesBeckenb damit automatisch verbundéockere Knie und guter Stand: Im
Stand ist es schwierig, durch tbungen ihr Becken aufzurichten und ihre Knie zu
lockern, dadie KrYmmungen bei dedaltung mit der Flste tief in ihr verankert
scheinen Durch dasSitzen kann siejedochnicht in das Hohlkreuz fallen. Hier kSnnte
man mit Susanne Schlusnug@rgangsidsungwischen Spielen im Sitzen und Spielen
im Stehenarbeiten und H.an die Tischkanteanehnen lassen nachdem sie die
Beckenmittelstellung im Sitzen verinnerlicht hat.
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o Atmung Auch hier ist das Spielemmi Stzen sehr fSrderlich, da Hnittlerweile die
Atmung auch bis in den RYcken spYrt wiadlurch beim Einatme®berk3rger und
Schultern nicht mehr so weit lagbt wie im Stehen.

o Flstenklang Er wird offener, verliert aber an PrSzision und Kontrolle, da zu schnelle
Luft bei gleichbleibendem Ansatz fYr érfberschlagenO der Tdne sotger eineArt
Meditationstbung mit derFIte k3nnte hiereine Besserung erzielt werd&Shnlich
wie beimeiner Arbeit arSyrinxim Einzelunterricht mit Schlusnus, als ich die Augen

schloss, mir das Szenario vorstellte und mein Spiel einfach ageschehen lieg§0.

Immer wieder sind Verbesserungs8tre sichtbar, aber es fehltidung und konsequentem

Ausprobieren der thungen zuhauBeor allem aber an einem Spiegel!

5.2.2. Julia R.

Bestandaufnahme zu Beginn der Forschung
Julia leidetwenigeranspezifischa Haltungsproblenteals an einedurch ZurYckhiéung und
vielleicht auch Sch¥Ychternheit im Unterricht bedindt@sicherheit beim Spielen. Wenn sie
falsche T3ne spielt oder das StYck noch nicht so gut kann, fSlit sie in eine At Wipp
Bewegung. Dabei schwingt der OberkSrper nach hinten, das Beckerzkipgit nach vorne,
jeweils en Knie ist durchgestrecktdas andere zu weit abgeknicldie Beine stehen
verhSItnismS8ig eng beieinander udié FY8esind leicht nach innen gedrehDaraus
resultieren ein unregelmS8ig unterbrochener Luftstrom und dasnFeinler gro§en Phrase
beim Spel. Mein Zugangzu Beginn des Schuljahres war Selbstvertrauen zu bestSrken
und sie ganz konkret anzuregelie StYcke in kleine Abschniti®i unterteilen, welche sie
rein technisch zuerst einmal perfektionieren sollteesChalf nur bedingtyerhinderte die
unnatYrlichen Bewegungen nicht wirklich
In der Arbeit mit ihr habe ich mich darauf konzentriert, an der Phrasierung zu arbeiten.
Folgende tbhungen und Vorstellungsbilder wurden eingesetzt

0 Spielen am Balance Board

o Balancieren auf einem Bein

o Das GefYhl des Witsto§es aus déBauraMeditationO
Alle diese drei tbungen bewirken, dass sie sich nicht zu viel bewegann Die
Auswirkungen dieser tbungen sinaei ihr ambestenzu beobachted mit erstaunlichen
Resultaten
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K&rperarbeit am Beispiel einer Unterrichtseinheit*®

Zu Beginn der Stunde spielemr eine Tonleiter und gleich nach den ersten paar Takten
taucht Julias Hauptproblem audie wippt mit ihren Knierabwechselnchin und her, der
Oberksrper schwankt dabei letc{siehe Abb. 35mit und der Ldtfluss stoppt, sobald sie
nicht sicher istDie Beine stehesehr eng beieinander, was ihr die notwendige Erdimgnt

und ihren Ton luftig und brYchig macftwir hatten bereits zuvor mit deBalance Board
gearbeitetund dilia hattedie Arbeit damit auchrber eine Sporttherapie kennengelefch
frage sie nun in der Stunde, ob sie zig®mein paar tbungen gemacht hdbeh hatte ihr
beispielsweise aufgetragen, die Tonleider das StYchuf dem Board zu spielddund se
bejaht, &ein bissche@®. Allerdings habe sie kein Bmice Board zuhause, weshalive
Mutter vorgeschlagen habeauf einem Bein zu spielen, was prinzipiell eine gute ldee ist, da
dies ebenso eine g Balance erfordert und ickelbst in meiner Einheit miSusanne
Schlusnus wie oben beschrieben sogar einbeinig auf ddamd@erbretgestanden hatté&uf
meine Frage, ob ihr an der Haltubgim tbenetwas aufgefallen wSre, meint sie nur, sie
konzentriere sich ssehrauf das Stehen, dass sie sich nicht mehr auf die NaotaenkSnne

und dann falsch&3ne spiele. Da sienicht die Tonleiter, sondern das StYlke Girl from
Ipanemaim Einbeinstand geYbt hatte, schlage ich vor, sie solle mir zuersinzeigs sie
zuhausegemacht hatSie stellt sich auf ihr rechtes Bein und winkelt das linke leicht nach
hinten ab, wobei das linke Knie etwas vor das rechte Bein ragt. Ihr OberkSrper ist dabei
relativ gerade, das rechte Bé&yam Video leider nicht gut sichtb&rleicht abgewnkelt und

ihr rechter Fu8 zeigt gerade nach vo(sehe Abb. 35)Das Becken ist etwas nach vorne
gekippt, &er es geht nurvorrangig darum, dass sie gut steht und nicht zu viele
Wippbewegungen machfnders als in deffonleiter ist inThe Girl from Ipaemadettlich

eine gri8ere Phrase erkdyam, die Atmung geht in den Bauch, isicht sehr gerSuschvoll.
Selbstwenn viele falsche T3ne dabei sind, fdsie danach wieder zum StYck zurYck und
sogar die falschen TSnidingen sicherer als noch eben bag¢r Tonleiter. Als siedie erste
HSIfte des StYckes so gespielt hat, lasse ich sie wieder mit beiden Beimemdadden
stehen und bitte sie, mit dem GefYhl weiterhin auf einem Bein zu balancieren weiterzuspielen
Zu Beginn steht sie gut mit beiden BeinenBaten, beim ersten falschen Ton stockt sie, die
nSchste Passage gelingt gut, sie bleibt jedoch immer etwas unsicher und derslwiftlus
stSndig unterbrochefs kommt eine hohe Passadas hohe afisO klingt nichierst weil sie

die falsche Klappe eracht, dann weil sie zu wenig vom Zwerchfell aus unterstYtzt. Der

138 Musikschulunterricht mit Julia Rasgjdeodokumentation vor@1.06.2017, Dauer: 27:59.
¥"Ebda., Minute 1.
138 Julia Raspin: ebda., Minute 2.
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RYcken sackt etwas in sich zusammen, dadiketnmt@er Ton erst recht nichBegen Ende
dieserPassagéeginnt siewieder immer meheu wippen. Ich lasse sie dieselben TSne auf
einem Beinwiederholen und schon klappt es wie selbstverstSndlieh Ton ist gro§ und
offen, man hsrt eine einzige LiniAnschlieS8end wird dieselbe Phrase, die vorher nicht
funktioniert hat, auf beiden Beinen gésit und nun klappt sie auch in dieser PositihDer
folgende Abschnitist wiederunsicher, worauf sie mit den Beinen zu wackeln begidet
Oberksrper kipptdabeinach hintenSie merkt es jedoch selbslis ich ihr versuche zu sagen
ableib geradeD. Mit einem Bein klappt die Phrase und auch #mschluss an den
aEinbeinstand® sind am Ende $i&&ks keine Probleme mehr beim letABworher noch
nachénicht<klingendenbArpeggio bemerkbal*

Ich frage sie mit welchem Stand sie sich am wohlsten fYhit, doch sie ist unsicher und
schYchtern und ambrtet erst mitdich wei§ nich© Als ich nachhake, wie sich das mit dem
Einbeinstand anfYhlt, meint siéesteq ich muss nochmal nachfragen, was sie genau damit
meint, bevor sie mir erkiSrt, durch di@nspannun@ um nicht umzufallen, habe sie einen
festeren Halt, wShrend sie auf beiden Beinen leichter die Bodenhaftung verliere und beginne
herumzu wackeln. Trotz ihreungeschickte Ausdrucksweise hat sie bereitshtig erkannt:

Der Einbeinstand erfordert eine Grundspannung in den Muskeln, jedocht arisig auch
dazu, sich einigerma8en gerade aufzurichtenniein die Balance zu verlieren.

Als wir anschlie§end die Toriter spielen, bin ich verblYfft:i& spielt die gesamte Tonleiter
mit gefYhlt 90% geringerer Fehlerquote und recht flYssig, ohrlezwiestocken und
umzukippen-**

lhr Feedback, wie sich das anfYhle &3 besser hatbund aso als ginge es einfact@&f? In

einer zweiten Version wirds schwieriger: sie soll die Artikulation (zwddtengebunden +
zwei gesto8en) etwas breiter machesoatlie zwei gesto8enen Noten nicht zu spitz und
aabgehacktO spielemd sich die ganze Passagds einen einzigen Legatobogen vorstellen.
Das braucht mehr Luft, verlangt ihr einiges an Konzentration ab und es schleichen sich
wieder ein paar falsche TShengaber sie setzt gut um, was ich ihr sage. Zchlussspielt

sie dieTonleiter nochmal mit beiden Beinen am Boddbdiesmal bleibt sie schsn gerade
stehen, die Beine sind weit genugneinander entferrgarallelplatziert(siehe Abb. 35)und
Juliakannauch gut den Legatobogen haltemurldls sie einen falschen Ton spielt, knickt ihr
rechtes Beinwieder ein.'** Die Haltung ist durch das aNieBewegenO fYr sie sehr

B9 Epda., Minuten B7.

40Epa., Minuten 89.

41 Epda., Minute 11.

142 julia R., in: &da., Minutel2.
143 Epda., Minuten 1B15.
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ungewohnt, natYrlich muss eine derartige VerSnderung regelmS8ig geYbt werden, erst dann
kannman sich mit ihr v3llig wohl fYhlerDoch fYr den Anfang klappt es schon gut und der
Fortschritt durch die tbung ist enorm.

Wir wiederholenThe Girl from Ipanemanmit beiden Beinen am Boden, abdem selben

GefYhl wie beim Balanciererzu Beginn schafftsie es ganz gytdie ruhige Haltung
beizubehalten, verliert jedoch bei den langen TSnen an Rhythmus und beginnt die Knie
durchzustreckefi**Ich gehezu ihrem RYcken und vershe, mit meiner Hand doBruck
auszuYben, sodass sie dagegen ankSmpfen musschimmath vorne zu kippen. Dies hat
einen Shnlichen Effekt wie das Spielen am Balance Board, das Balancieren oder das Spielen
mit zur Wand gelehntem RYcketurch den Druck der Beine nach unteind der Oberk3rper
aufgerichtetund die WirbelsSule in eine tiYaiche gerade Position gebracliis verschafft

uns zusStzlich eine gute Erdung wmid k3nnen nicht umfallen. SistYtzt sich gegen meine

Hand die Knie sind nun wiegt locker und der OberkSrper erscheantfrecht.Der von ihr
realisierteKlang ist nun shr gro§, fast schon zu gro§, denn nun haBssnlich wie HB
YberschYssige Energie zur VerfYgung, die bei durchgestreckten Knien und daraus
resultierender stSrker gekrYmmter WirbelsSule benstigt wird, um die gleiche Menge an Luft
in die FlSte schickerzu k$nnen**Die Hand am RYcken bringt einen weiteren positiven
Aspekt fYr die Atmung mit sichden sieaber noch nicht nYtzivenn sie ain meine HandO
atmet, wird die RYckenmuskulatur gedehnt, die WirbelsSule streckt sich und es entsteht mehr
Platz zum Asdehnen des Brustkorbes sowie zum Senken des Zwerchfells. Ich weise sie auf
das Atmen ain die HandO hird sie probierées aus, ich spYre anfangs noch nichts. Erst nach
und nach scheint sie selbst zu spYren, wie diese Atmugghglig wird und ich begirembei

ihrer Einatmung eine leichte Dehnung im Bereich der LendenwirbelsSule zu spiéren.
grs§te und ansatzmS8ig schwierigste PhEager ganztaktige TSne in der dritten Oktave, die

im fortissimo zu spielen sin® schafft sie jetzt problemlos in einemteinzug und mit
gro8zYgigem, offenem Klang. Anschlie§end kann sie immer noch eine gute Grundspannung
aufrechterhalten und dierletzte Phrase ISsst siauberhaft verklingen. Schade, dass ihr im
letzten Arpegio ein kleiner Fehler passiert, denn sie Srgjert sodarYberdass sie das linke

Bein hebt und die Spannung verliert. Tralledem fYhles sich fYr Juliaun dsche€*°anb

und das ist das Whtigste.

144 Epda., Minuten 1£00.
5 Epda., Minute 22.
18 Julia R, in: ebda, Minute 27.
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Abb. 35: Julias Haltungsentwicklung Yber eine Stunde hinweg (v.l.n.r.): Unsichere Haltung mi
Abknicken in einem Knie (ersten beiden Bilder); &EinbeinstandO; zentrierte und geerdete Haltung nach
dem Einbeinstand.

Allgemeine Analyse
Auch bei Julia mSchte ich kurz die Auswirkung der Arbeit aufzlieor genannten Aspekte
nennen:

o Entspamte Schultern Da ich mich im Unterricht mit Julia besonders auf eine gute
Erdung und Zentrierung konzentriert habe, fSlit dieser Aspekt etwas aemt&isdnO.
Prinzipiell zeigt sicham Balawwe Board,dass die Schulterrot¢kerer und tiefer sind als
ohneBalancierHilfe.

o GuteKopfposition Juliaweistvon Beginn keine gro8enrébleme mit der Kopfhaltung
auf, daheist auch hier nicht viel VerSnderung bemerkbar.

o Entspannte RYckenmuskulatur bei gleichdgiér Aufrichtung des Oberksrpers:
Besondersm BalancéBoard/ im aEinbeinstanigDstarksichtbar, dass der Oberk&rper
sich aufrichtet und sie durch meine Hilfe die RYckenmuskeln entspannt. Eine
ISngerfristige  Arbeit in diese Richtung k3nnte bei ihr starke Verbesserungen
hervorrufen, denn sie konnte diesdtHiag in der kurzen Zeit noch nicht verinnerlichen.

o AufrechtesBeckenb damit automatisch verbunden lockere Knie und ein guter Stand:
Das Balance Board scheint bei ihr allgemein sehr positive Auswirkungen zu haben,
denn das Becken wird durch das SteherBaett in die richtige Position gebradbties
geschieht beim aEinbeinstand® durch das Abwinkeln des Spielbeines nach hinten statt
nach vorne nicht zu 100%ie merkt selbst, wenn dem nicht so ist, denn dann beginnt
der RYcken zu schmerzen. Sobald sie Basken aufrichtet, werden auch die Knie
locker und der OérkSrper wird mit aufgerichtet. Der Stand stellt jenen Aspekt mit der
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grs§ten VerSnderunign Instrumentalspietlar: Sobald Juliauf einem Beirbalanciert
oder am Balance Board steht, ist sie seddbistind kann sich auf andere Komponenten
in ihrem Spiel konzentriere® ihre aTrefferqueO steigt um ein Vielfaches alie
Phrasen sind gro8zYagiger, flie§ender und in sich schlYssiger.

o Atmung lhre sehr flache Atmung wird durch die StYtze am BalancedBafer, sie
hat automatisch mehr Luft und kann 1Sngere Phrasen spielen. Wenn sie jedoch nicht
genYgend Luft holt, geht ihr die Puste gegen Ende der Phrase adi untbnation
sinkt.

o FIStenklang Nicht nur das Balancieren auf einem Bein, sondern digrbeit mit
dem Balance Board lassen ihren Klang offener und kerniger werden. Die TragfShigkeit
im Raum ehsht sich, dieses Feedbaclbigmir auch meinLehrer Bernhard Krabatsch
als wir im Anschluss an meinmterne MasterpYfung an der sie als meineci$Ylerin
teilnahm,Yber ihr Spiebpreehen. Durch die Balancigbung auf einem Beiund das
alLoslassenO wird der Ton viel lauter, sie beginnt nun fast schon zu forcieren. Daran
kdnnte man gut arbeiten, indem man verschiedene LautstSrken mit der gleichen

IntensitSt spielt und anschlie§end vergleicht.

Man kann also deutliche VerSnderungen und besonders Verbesserungen beobachten, die es

auszubauen und durch regelmS8iges Training zu verinnerlichen gilt.

5.2.3. Verena S

Bestandaufnahme zu Beginn der Forschung

Bei Verena macht sich ihre Gri§e (isbhStze sie auf ca. HI5cm) im VerhSltnisu ihrer
schlanken Statun der Haltungoemerkbar Siekippt das Becken zu weit nacinten, sodass

bei ihr b soweit ich das als Nich¥ledizinerin beurteilen kan® der M. iliopsoas nicht
verkYrzt, sondern eher zu gestreckt ist. Die WirbelsBoliiert zumRundrYckenwobei sie
Shnlich wie Julia die Beine ermysammenstellt und die FY8e leicht nach innen dreht. Es
entsteht auctbei ihr eine gewisseS&hYchternheitshtangODazukommt eine Neigung des
Kopfes nach vorne zur Fiste, dediehalsODas Heben besonders ihrer rechten Schulter
resultiert hSchstwahrscheinlich aus der leichten Drehung des OberkSrpers nach rechts hinten,
die entsthat, um sowohl FIste als audkY8e para#ll zum NotenstSnder halten zu k3nnen. Dies
ist mir leider erst spSt ider Analyse aufgefallen, weshaitth nicht von Beginn an daran
arbeiten konnte.

FYr Verena habe ich die folgenden tbungen und Arbeitsschritte ausgewShlt:
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0 Spielen am Balance Boardm ein GefYhl fYr einen aufgerichteten OberkSrper und
einen etwas breiteren Stand zu entwickeln.

0o aBaumMeditation@ur Schulung vomBeweglichkeit und Aufrichtung

o EineBalancierfbung mit Gegenstand auf dem Kopf, um eegrechte Kopfhaltung
zu bewirken(nicht den Kopf zur Fl3te, sondern die FIste zum Kopf hinfYhren)

o Die folgende Vorstellung unterstYdie ...ffnung des Brustkorbes und die Aaiftiing
der oberen WirbelsSuleStélle dir vor, du hast eine Medaille gewonnen, trSgst sie um
den Hals und prSsenti sie jedem stolz irdorbeigehen. Auch beim Spielen.O

o FYr die Platzierung der rechten Schulter: tbung zur Lockerung der Sehuwiidr
Armmuskén durch Bewegen des Armes durch eine Hilfsperson ohne Eigensteuerung
der Muskeln (siehe tbung im Kapitel 3.4Abschnitt SchultergYrtel)

K&rperarbeit am Beispiel einer Unterrichtseinheit**’

In dieser Einheit mache icimit Verena die Entspannungsiig und aBaurvleditationO,
beide sind neu fYr sie

Zu Beginnsteht sie sehr gutlie Schultern sind recht lockér

die linke etwas mehr als die e, was man daran erkennt

dass die linke Hand weiter nach unten hSnglialsechte. Die

Beine sind hYftbreit voneinander entfernund der Kopf

balanciert auf dem SchaligYrtel(siehe Abb. 36)Sie atmet

auch gut*® Sobald sie die imaginSréske in die Hand nimmt,

hebt Verenaautomatish auch die Schultern leicht @aud

hier die rechte etwas hshais die linke. Gleichzeitig dreht

sich ihr OberkSrper minimal nach rechts, wodurch ihre rechte

Schulter nach hinten und ihre linke Schulter nach vorne

geschoben werdenwas sie in eine geehte OberkSrper

position bringt**® Als sie die imaginSre Flste wied

weggelegt hat, sieht man deutlich, dass der SchultergYriglb. 36: verenas Haltung mit
zwar gut positioniert und der Brustkorb gesffnet ist, da digera%%rgusr;ﬂgé?tgm%_bei der
Arme seitlich hinunterhSeg und nicht nach vorne fallen,

doch die Schulter®besonders die rechisind angehobet®

147 Musikschulunterrichinit Verena S.Videodokumentation vom 186.2017, Dauer: 32:52.
48 Epda., Minuten 7.

¥ Epda., Minuten 711.

B0 Ehda., Minute 11.
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Verenas eigemeAussage zufolge fYhit sie sich nach der tbhdegtspannt. Man vergisst
irgendwie alles3*! Sie habesich auch gut in die Situation hineinversetkénnen &das mit

den BISttern war ein bisschen schwerer, aber sonst war es eigentliéh*gtich das
SpYrerdereinzelnen Ksrperteile beim Einatmseai gut gegangen

Die Lockerheit und Erdungler BaumMeditatiorD soll sie nuauch in einem StYck zu
spYrenversuchenZuerst stellt sie sh jedoch hin wie am Anfang der Stundée Beine eng
beieinander, der Obi&rperleicht nach links gekippt, die Schultern gehenmaben und der
Kopf neigt sichnach recht$>*Wie auchmeine eigene Aussage im Video bestSfiglt der
aBaum@spektb also die Erdung und Zentrierurgy die Luft flie§t schon ganz lockein
einemzweiten Versuch, in dem ich sie nochmal auffordere, sich an die Situation zu erinnern,
stellt sieb grob gesagb einfach die Beine breiter hin und gibt mehr Luft. Es klingt aber
sicherer. So zu spielen fYhlckiihrer eigenenAussagezufolge dein bissclen kompliziert

oder verwirrend (an), weil man Yberlegto man hin atmef®* Angenehm sei esvom
Spielen her schon, aber mit der Luft, wenn man da so Yberlegt, ist es ungéwohnt.

Nun beginne ichihre OberkSrperund Schulterhaltung zu korrigieren. Erstdere ich sie

auf, den OberkSrper gerade zu halten, indem sie ihn etwas nach rechts lehsglidsierdie
Schultern lockerlassen. Ich weise siauch darauf hin, dass sisich in der mentalen
VorstellungsYbung, in der wir in Gedanki&in dasBeckerDeinatmen undlieses breit wird,

im Bereich der LendenwirbelsSule auf einmal locker gelassen und diesen Abschititt som
entspannt habe. Diese Einatmung sollersia im Stehen mit der FIStaugprobieren. Ich
spYre zuerst nichts, obwohl ich meine Hand an ibréarenRYcken legeSie kommt nun
meinen Aufforderungenach die Knie locker zu lassen und tieheuatmen als sei ihr Bauch
einauzupustender Schwimmreifen. Nun spYre ich wie sich die Lufhiiaatisbreitet>®

Setzt sie die FIstab, ISlt sie diese kker vor inremK3rper, steht sie gerade. Sobald sie die
FISte jedochzum Spielenansetzt, dreht sie den OberkSrper automatisch mit und kippt ihn
leicht nach links(siehe Abb. 37)P eine typische Folgeerscheinung d&ssbalancieren
Wollens des FlstengewichtsHebt sie die Flste aus der natYrlichen Haltung bewusst nach
oben, bleibt sie erst in der guten Positionierung, rutscht jedoch nach ein paar Sekunden wieder
leicht nach links. Ich korrigiere ihren OberkSrper, ohne das Becken dabei kigpen(siehe

Abb. 37)und frage sie nach ihrer Befindlichk&itrgendwie kommt es mir vor, als wYrde ich

Blyerena S.in: ebda., Minute 15.
2y/erena S.in: ebda.

153 Epda., Minuten 1518.
4Verena S.in: ebda., Minute 21.
%Verena S.in: ebda.

158 Epda., Minuten 2AP3.
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total schief dastehe@’’ Das ist auch ganz normal, denn sie steht im Regelfall schief und
empfindet dies jedoch als ageradeO.

Zur Anweisung, siesdle die Schulter beim Heben der FISte unten las$sge ich meine

Hand im Bereich des oberen Trapezmuskels auf ihre rechte Schulter, wShrend sie den rechten
Arm mit der FlSte nach rechts anhe8iDas ist irgendwie anstrengender im AGi°Um zu
verdeutliclen, wie der obere Trapezmuskel jeweils reagiert, wenn sie den Arm von der
Schulter aus oder von der Hand aus hebt, probieren wir die Tbung, die im Kapitel 3.4.1. unter
dem Punkt aSchultergYrtelO angefYhrt isturadissie bewegt den Arrseitlich nach oben.

Dabei spYrt sie selbst, dass sich da aetwas beRdgi@ine Sehne oder &°°Es ist schon

gut, dass sie Yberhaupt ess¥hit, denn viele bemerken gar nichts. Eigentlich handelt es sich
bei der aSehned jedoch um Bepezmuskel, den ihrem Fallflei§ig am Heben des Armes
beteiligt ist. Nun gebe ich ihr den Auftrag, ihren Arm (ich verwende fSlschlicherweise den
Begriff &HandO statt ZArmO, was wohl eine schlechte Angewohnheit meinerseits ist) von
meiner Hand fYhren zu lassBrzuerst muss ich ihr eigé Male sagen, sie solle den Arm
wirklich locker lassen und nicht mithelfamd sich einfYhlen, um zu spYren, ob sien
Muskel dann immer noch bewegt. Sie verneint'8fesias ein gutes Zeichen ist, denn erstens
soll esgenauso sem und zweitens signalest mir ihre Antwort dass sie den Werschied

auch gut spYren kanthre Schultewandertmit gelockerten Muskeletwas nach unten. Da

sie meint dieses Detail nicht gespYrt zu haben, wiederhole ich die tbunsgs sigedoch
erneutdaran erinnern, nichtnit zu helfen und den Ellbogen locker fallen zu lassen. Ich
merke, als ichhre Hand etwas besser im Griff hableassder Arm nun lockerer wird und sie
diesenwirklich meiner Kontrolle YberlSsst. Da der NotenstSnder leider etwas ungYnstig
platziert ist,sieht man das auf der Aufnahme nicht wirklight, aber meine Aussage im
Video belegt es: Ilerrechte Schulter igpltzlich um einiges tiefer als die link&'Ich lasse

sie nun die FlIste wieder in die Hand nehmen, um zu YberprY¥db Verenadabei die
Schuterposition beibehalten kanduerst gelingt egr, doch nach ein paar Sekunden rutscht
sie mit dem OberkSrper wieder leicht nach linlch korrigiere sie und sie meiéich komme

mir wirklich vor, als stehe ich total schi€f®?Als ich sie auffordere,cszu stehen wie sie es
sonst mache, wird deutlich sichtbar, dass ihr OberkSrper nach links kippt und demhiGewic
der FISte sozusagen nachgilddein Tipp, sie solle digechte Schulter weiter naclorne

B7Verena S.in: ebda., Minut@4.
8\/erena S.in: ebda.Minute 25.
9Verena S.in: ebda.

180 Ehda., Minute 26.

181 Ephda., Minute 29.

82y/erena S.in: ebda., Minute 30.
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platzieren, wirktWunder undplstzlich ist klar, warumsie so verdreht steht: Das rechte
Schulterblatt war zu wenig nach aungargenO gerichtet und die Schulter gleichzsdimpn
zu weit hinten, sodass sich dadurch der gesamte OberkSrper vergdbhokie nundie
Schulter um einiges nach vorne setzt, rititet sichihr gesamte OberkSrperauf. Nur der
Kopf wandert jetzt noclzur FIStehin. Die Atmung istviel natYrlicher und sie merkt selbst:
&Es ist irgendwie lauter, von der Luft her and8f& Verenas Spiel wirkt nuwiel lockerer

unbeschwertennd natYitherbBdasVideo liefert derklanglichen Beweis daf¥Yr.

Abb. 37: Korrektur von Vernas Oberk3rperneigung (v.l.n.r.): ANormalstellung® beim Sp
leicht korrigierte Haltund®Neigung nach links noch leicht erkennbar, Schulterg it
trotz Neigung gerade; durch Korrektur des OberkSrpers in eine aufrechte Position ist die linke
Schulter hSher als die rechte.

Allgemeine Analyse
o EntspannteSchultern Bei Verena hih besonders die Vorstellung, die rechte Schulter

nach vorne ziaschiebenO sehr gut, da sie dadurch erst merkte, dass sie diese vsllig

verkrampft hSIt. Auch die LockerungsYbung der Armeeoeigene Mithilfe war sehr
hilfreich, da sie dabei komplett loslassemussteund somit auch in der FIStenhaltung
diese Lockerheitzintegrieren versuchte.

o0 Gute Kopfposition Die Balanciertfbung mit Gegenstand &awem Kopf war bei ihr
sehr wirksamda sienunmehrden Kopf nicht nach vorne beugen konnte, ohne dass die

Klopapierrolle herunterfiel.

183y/erena S.in: ebda., Minute 31.
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o EntspannteRYckenmuskulatur bei gleickiiger Aufrichtung des Oberk3rperda
Verena mit der Fl3te in der Hand eher einen RundrYcken bildet, ist bei ihr deutlich zu
sehen, dass mit der Klopapierrolle am Kopf die mittleren Trapezmuskeln trainiert und
die oberen entspannt werden kSnnen. Mit d@ahanceBoard steht sie leider auch im
gut audalancieren Zustand noch sehr verkrampft daErst bei intensiverer
BeschSftigung damit wYrden siebhl deutlich ausgeprSgtere Verbesserungen zeigen.

o AufrechtesBeckenb damit automatisch verbundéockere Kne und gute Stand: De
aBaummMeditationO sowie das Atmen ain den Bauch/RYckenO helfen ihr bei der
Vorstellung, das Becken tief zu lassen. Sobald sie daran erinnert wird, die Knie locker
zu lassenkipptdas Becken leicht nach hintenit, was natYrlich nighvorteilhaft ist.

o Atmung Sie spYrt dank der aBavreditationO und des Lockerlassens, dass sich etwas
verSndert und sie mehr Luft hat, dass aes leichter gehtO. Prinzipigli§éniithkeine
auffSlligen VerSnderungen bemerkbar, es ist jedoch ein kiggmmgerSusch zu
vernehmen als zuvor.

o Flstenklang Verena beschreibt ihrétlang nunals aladerO, ich wYrde itais doffener®
bezeichnen. e Lockerheit im Luftfluss, welche aus der Erdung und Aufrichtung
resultiert, bewirkt bei ihr eine Aufrichtung dekuftsSule, wodurch die Luft besser
schwingen und mit grs8erer Geschwindigkeit entweichen kann. Dadurch entsteht ein
agrsgererO Tddmit der Gefahr, sich bei fehlender UnterstYtzung durch das Zwerchfell
zu Yberschlagen.

5.24. J.S

Bestandaufnahme zu Beginn deForschung

Durch ihre langphrige TStigkeit im BYro bringt in den FiStenunterricht schon eine Yber
einen langen Zeitraum eingelernte Fehlhaltung im Bereich des SchultergY rteBiess.
Fehlhaltung ist auch ohne Flste sehr ausgepuBdtmanifestiertish in einemRundrYcken

im Bereich der oberen WirbelsSule mit nach vorne hSngenden Schultern sowie
zusammengesacktem Brustkorb. Auch bei ihr ist das Becken leicht nach hinten gekippt, da sie
dazu tendiert, die Knie durchzustrecken

Trotz ihres Vorwissensr Bereich KSrperhaltung durch die Belegung eines Qi Gbmges

einmal pro Woche ist €8 J.schwierig, solche eingeleent Fehlhaltungen zu korrigieren.

Meine tbungen fYr sie:
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o0 Arbeit am Balance Board

o FYrdie Aufrichtung im Brustbein:Sielle dir vor,du hast eine Medaille gewonnen,
trSgst sie um den Hals und prSsentierst sie jedem stdfpribeigehen. Auch beim
Spielen.O

o aBaumMeditation®Yr Aufrichtung und Lockerheit

o Stehen an der Wand, um eindippen des Beckensach hinten entgegenzuwirken
und die Aufrichtung der oberen WirbelsSusewie ein GefYhl der ...ffnung im
Brustkab zu unterstYtzen

o Balancefbung mit einem Gegenstand auf dem Kopf

o Vsllig aus und mit dem Atemreflexn den Bauch einatmen, um ein grS8eres
Atemvolumenzu erreichenund dasGefYhlfYr eine gro8SchigerePhrasierungzu

bekommen

Die Ergebnissesind insofernbesonders interessant, da es sich um eine Erwachsene handelt,
die auf einen grs8eren Erfahrungsschatz verweisen kasanFIStisthnen im Schulalter.
Besonders relevarsind fYr sie nach eigener Aussage kleine Tipps zur Imagination (z.B. die
Medaille).

K&rperarbeit am Beispiel einer Unterrichtseinheit*®*

Bei dieser Stunde handelt es sich umeeDoppeleinheit, da Jhei einem Ausweichtermin
nicht kommen konnte und wir dahewei 33MinutenEinheiten zusammengelegt haben.
Zuerst mache ft mit J. die aBaurMeditatiorO, welche sigom Konzepther bereits von
ihrem Q+GongKurs kenntDeshalb kann sie sich in diéorstellungein Baum zu seibereits

gut hineinversetzen und engsmen > Beim Einatmen ainO reehiedene K&rperteile hat J.
noch Probleme, sie fYhle, dass sie manchmal nicht tief genug einatmerbiasunders in

den RYckeh®® Dazu rege ich sie ain einer Thung den Oberksrper bei leicht abgewinkelten
Knien nach vornén einen Kazenbuckel aburollen ihn samt Kopf locker hSngemu lassen

und dabei einzuatmetf’ Sie spYrt die Atmung ain den RYcken® nun leichter und sie meint
auch selbst: ja, es geht leichter auf jeden Fall. Jegthtglaube ich mehr Luft rei@®® Ich
empfehle ihrdiese tbung zuhause zu machen, gerade da sie zu einem leichten Hohlkreuz
tendiert. Sie spYre auch nicht, dass sichBidestkorb beim Einatmen ausdehweshalb ich

184 Musikschulunterrichinit J. S, Videodokumentation vom 206.2017, Dauer: 1:08:10.
185 Ehda., Minuten {13,

8¢ Epda., Minute 14.

187 Epda., Minuten 1617.

1683, S., in: ebda., Minuten BI8.
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ihr vorschlage, den Luftraum von unten nach oben, vom Bauch bis unter dissgtidine
Shnlich einem BehSlter aufzufYIf8AZuerst hebt sie dabei stark die Schultern an, fYr mich
ein Zeichen der Verspannungden oberen Trapezmuskeln und mangelhaften Trainings des
mittleren und unterefirapezmuskeal Als ich ihre Schulten beim Batmen nun nachinten

und nach unte@drYckeO, richtet sich ihr Brustkorb plstzlich auf, weitet sich und verleiht inhr
eine sehr prSsente Haltu(giehe Abb. 38)Sie findet diese Haltung sehurigewshnlit ™
(womit sie hdchstwahrscheinlich aungewohntO meint), doch sieht sie dadurch selbstsicherer
und awacher® aBgim Senken der Schultern fSlit der Kopf nach vorne und sie nimmt wieder
die Hohlkreuzstellung ein. Ich mache sie darauf aufmerksam und korrigieder mit
meinen HSnden ibn SchultergYrtel, der nareutlicherkennbamnicht mehr nach vorne fSlit.
ZusStzlich soll sie dicvorstellen, ihr Brustbein wYrden einem unsichtbaren Faden schrSg
nach vorne oben gezogen uamlihren SchiYsselbeinen wYrdsvei LuftballonshSngendie
ebenfalls nach oben zieh&jedoch nicht die Schultern, sondern nur die SchlYsselbgine.
Nun ist eine wirklich markante Verbesserung in ihrer i&situng zu sehen. Ich drYckeen
Oberksrper noch leicht nach vorne, um eirlhlkreuztendenz entgegenzuwirken, wShrend
sie die VorstellungbeibehSlt, ein imaginSrerden hebehren Brustkorb an. Plstzlich afSiitd
die rechte Schulter etwa einen Zentimeter nach Hiffteleh bin verblYfft erinnere mich an

die Tbung mit Susanne Stisnus, bei der man sich vorstellt, Farbe tropfe von den Armen
herab und ISse alle Verspannungen auf, bei der sich meine Schulter ebenfallshsétHie.

Auf dem Video ist & Schulterbewegunguerstnur minimal sichtbar, doch bei genauem
Hinsehen erkent man deutlich den Unterschied.

Abb. 38: J.s
SchultergYrtel vor und
nach der Atemtbung

zur FYllung des
Brustraumes und dessen
...ffnung (beide links).
Rechts: Arm
Lockerungstbung.

189 Ehda., Minuten 1820.
0 Ehda., Minute 20.

"1 Epda., Minuten 28P2.
2Epda., Minute 23:36.
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Zur ...finung de®rustkorbes trSgt auch das ...ffnen der Arme bei. Man streckt bei dieser
tbung die Arme in einer Sffnenden Bewegung und mit nach vorne gerichteten HandflSchen
(als wYrde man jemanden willkommen hei§en oder stYrmisch begeégam) vom K3rper

weg B mit gestreckten Ellbogen und ohne dabei ins Hohlkreuz zu fHifdba sie die
Schultern noch nicht locker lassen kann, als sie die Arme zur Seite streckt, fYhre ich auch mit
ihr die tbung aus, die ich bei Verena zum LSsen desselben Problems angewandtimatte
fYhre ihren Arm ohne sl Mithilfe.>”* Auf mein Stichwortédlass die Hand (den Arm) lockér

als wSre sie (effotG "> hin sacktder Armsichtlich nach untennd se ISsst ihn nun erstmals
wirklich komplettlocker.Ich bin verblYfft wie stark man den Unterschéd Video erkennen

kann. Zur Kontrolle hebe ich ihren Arm seitlich und lege meine Hand auf ihre Schulter, um zu
vermeiden, dass sie im Trapezmuskel mithilitlsé jetzt ist es natYrlich angenehm, wenn ich
versuche den Arm zu entspan@fiWir wiederholendie tbung mit dem linken Arm und

hier funktioniert das Lockerlassen viel schnelldar Kontrolle kSnne sie beim seitlichen
Heben des Armeidire Hand auf den Trapezmuskel legen und versuchen zu spYren, ob er sich
mit dem Arm bewegt oder ob er entspannititieDabei solle sie die HandflSchen nach oben
drehen und sich vorsteh, jemand ziehe sie an den Fingerspitzen nach’8ben.

Als wir nun in einer FlstefSonatevon Georg Friedrich HSndalusprobieren, ob sich die
Vorstellungen des Windsto8es und des Baunaegh in einem StYck bembede machen, ist

sie YberfordertdDas hilft mir nicht. Also da kann ich mich nicht darauf konzentrieren. Ich
kann mich nicht auf die TSne konzentrieren und gleichzeitig darauf, ein Baum z(.sein.

Das frustriert mich totaund macht mich nervd3’® Sie mYsse sich zu sehr auf die Noten
konzentrieren und glaube noch nicht auf dem richtigen Niveau zu sein. Auf die Frage hin, ob
sie die Thung mit einem anderen StYck ausprobieren m&chte, das sie schon besser kann und
bei dem sie ikght mehr auf die Noten achten muss, verneint sie und meint, lieber an dem
StYck arbeiten zu wollen, was ich schade finde, denn der Klang, den sie nun produziert, ist
sehr offen, die Phrase schsn rund und gro§, die Luft flie§t und sie macht eigentlich kaum
Fehler. Als sie dasselbe nochsahne Fokus auf Lockerheit und Luftfluss spielt, bleibt zwar

der Ton schsn, aber man merkt deutlich, dass die Phrasen kleingliedriger sind und dass sie
nun beginnt mitzuzShlen, was im Spiel h&rbar WifGie wirkt irgendwe azerbrechlicher®

und unsichererauch wasdasTreffen der richtigen TSnanbelangtgleichzeitig scheinihre

¥ Epda., Minute 24.

74 Epda., Minuten 2B26.

5 Epda., Minute 25:48.

1783, S, in: ebda.Minuten 2¥80.
T Epda., Minuten 3B84.

1783, S, in: ebda., Minuten 442.
1 Epda., Minuten 4B46.
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Atmung sehr flach und hochu sein Sie hathach meinem Empfinden in der ersten Version
mehr UnterstYtzung vom Zwerchfell fYr die lange Phrases, das ZuhSren angenehmer
macht aber die dem StYck eigene IntimitSt und Melancholie kommt in dererwédrsion
besser zum Ausdruckuf meine Aufforderung hin, sie sollenéach entspannt spielen, meint

sie, sie kSnneich nicht entspannersolangesie sich noch afidie Noten konzentrieren muss

Sie zweifelt stark an ihrem K3nnen und an ihren FShigkeiten bistenBpiel,m3chte alles
perfekt machen, da sie als Erwachsene bereits eine vsllig andere Wahrnehmungshabond
beim kleinsten Fehlebeinaheverzweifelt. Meiner Meinung nach ist dies ein eindeutiges
Resultat der gegenwSrtigen Arbeitsbedingungen: Alles muss perfekt sein, kein Fehler wird
geduldet und man muss einfach funktionieren. NatYrlich m3chte ich sie auch nicht
Yberfordern und versuchée slavon zu Yberzeugen, dass Fehler menschlich sind und ich nur
wolle, dass sie beim Spielen entspannt ist und nicht verkrampft, dass das Sfrisiemifcht
anstrengend istsie gut Luft habe, um die Phrasen schSn zu Ende spielen zu kSnnen ohne
dabei ager Puste zu komméfi’ Eine kleine Anmerkung ihrerseits bestSrkt mich in meiner
These, Entspannungd Lockerheitm KSrperbewirke auch Entspannung und Lockerheit im
Spiet Sie habe nach ihrem Urladlas erste Mal geYbt und die HSr8ehate gespielt undad

sei es super gegangen und es habe so schin geklungen. Sobald sie angefangen habe zu Yben
sei es immer schlimmer geword€h.

Sie spricht nun von selbst ihr Problemit der Luftauszukommeran und wir arbeitenatan
weiter, da es auch fYr siedem Momentnteressant und wichtig zu sein sche@emeinsam
atmenwir die Luft vSllig aus dem KsSrper aus, warten auf den dspdes KSrpers zum
Einatmen,lassen dann einfach die Luft wieder mit dem Atemreflex in den KSrper strSmen
und atmermit UntersYtzung des Zwehfells auf aséus'®? Das®lbe machen wir nun mit der
FISte. Mit der reflexartig eigeatmeten Luftmenge spielt dun einen einzigen Ton und ich

bin wirklich Yberrascht, wie lange sten aushSIt im Vergleich zu den Phrasen im St¥tk.
Auch als sie diese tbung mit einer Phrase statt mit einem Ton durchfYhrt, kommt sie
mindestens doppelt so weit wie zuvor, was sie seibsivenig erstaunnerkt®* Sie soll nun

auch nach der Phrase wieder mit dem Reflex die Luft in den KSrper strSmen lasd
schafft die erste Passafen der sie zu Beginn mindestens viermal atmen muBstezwei
AtemzYgert®®

180 Ehda., Minuten 4849.
181 Ephda., Minuten 5861.
182 Ehda., Minuten 5B863.
183 Epda., Minute 64.

184 Epda., Minuten 6865.
185 Ephda., Minuten 6666.
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glch atme irgendwie mehr ein. Also es war be§¥&iSie ist jedoch noch zu sehr auf Details
fixiert und denktzu viel. Das wird sich wohl so schnell htcSndern, aber es ist ein erster

Schritt in die richtige Richtung, denn sie merkt den Unterschied und findet ihn auch gut.

Allgemeine Analyse

o Entgpannte Schultern: Die tbung, in der der Arm gefYhrt wird, um die Schultern zu
lockernist besonders aussagekrSftig, man sehr gut sieht, wieplstzlich den ganzen
Arm locker ISsst und entspannt, wodusith auchdie Schultern entspannen. Auch die
Vorstellung, den gesamten OberkSrper wie ein GefS§ mit Luft von unten nach oben zu
fYllen bis fast in die SchlYsselbe@egend hilft ihr, die angespannten Trapezmuskeln
zu lockern. Es ist jedoch fYr sie schwierig, ihre lang eingelernte und ausgeYbte
FehlhaltungD besonders ausgeprSgt ist ein nach vorne fallender Schulter§Yrtel
aufzugeben undtwas Neues auszuprobieren. Sie kann zwar einen Unterschied spYren,
wenn sie den Oberk3rper aufrichtet, aber es ist fYr sie anstrengend, die Nackenmuskeln
Dspeziell der obere Trapezmusksbeginnenangesichts deBtreckungzu schmerzen.

Man mYsste wahrseinlich besonderssiel IntensiSt in die K&rperarbeit mit J.
investieren, was im Rahmen eines-BhYtigen Musikschulunterrichts beinahe
unm3glich scheint, ohngleichzeitig die Arbeit anRepertoire zu vernachlSssigen.

o Eine guteKopfposition Sie neigt dech den vorfallenden SchultergYrtel dazu, den Kopf
zur FlSte zu bringen, was durch tbungen zur Aufrichtung des OberkSrpers verhindert
wird. Achtet sie jedoch nicht auf diese Aufrichtung, ist auch der Kopf noch immer
leicht nach vorne geneigt.

o Eine entspannt&kYckenmuskulatur bei gleichzeitiger Aufrichtung des Oberksrisies
kann das Becken bereits sehr gut aufrichten und dabei die Knie locker lassen. Dabei
korrigiert sie jedoch zu viel und tendiert zum RundrYcken, wodurch die
RYckenmuskulatur nitlgSnzlich entspannt werden kann. Wenn ich sie jedoch darauf
hinweise, richtet sie sich wieder auf.

o AufrechtesBeckenb damit automatisch verbundenckereKnie und ein guter Stand:
Siehe vorheriger Punkt.

o Atmung Auf Grund ihres zu hohen Energieeinsatzrd Ausdrucksvilens verbraucht
sie auch sehr viel Luft, was sich in einem lauten AtemgerSusch bemerkbar macht.
Dagegen hilft die Tbungdie J.ihre Lunge aentleerenO 1Sast den Atemreflex von
selbst kommen zu lassen und nicht mehr Luft als nstig eimara Dadurch spYrt sie

188 Epda., Minute 66.
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selbst das Anwachsen ihres Lungenvolumens smd muss sich auch weniger
anstrengen.

o FlStenklang Dieser Punkt stellt ein wichtgg Thema in der Arbeit mit dar. Besonders
durch kleingliedrige Phrasierung und wenig Luftreservend vifir Klang brYchig,
zitternd und klein.Durch den Versuch, die Lockerheit mit der ein Baum sich im
Windsto§ biegt ins FIStenspiel zu integrieren, erzsgdt plStzlich einen viel grs8eren,
prSsenteren Ton, der eine gro§e Phrase zuSssich wenn die mancholische
Stimmung des StYckes durch diese Offenheit nicht ganz getroffen werden kann, ist doch

der Ton generell nun schSner und sie wirkt sicherer.

5.3. FragebogenAuswertung SchYlerinnen

Im Rahmen meiner Forschuritabe ich meine SchYleriem dazu aufgefatert, mir ein
ausfYhrliches Feedback zu geben, ob sie selbst wShrend dieser Arbeitsphase auch
VerSnderungen spYrten und wenn ja, wie sich diese bemerkbatemasio sie diese
VerSnderungen sp®n und wodurch sie ihrer Meinung nach hervaséer worden se

kSnnten. Der an die FIStistinnen ausgegebéiragebogen ist in drei Teile gegliedert:
Haltung, Atmung und Klan®wobeidie einzelnen Teil&hnlich aufgebaut sind, sielver an
jeweilsandee Wahrnehmungskomponenten richtieh verband MultipleChoiceFragen mit

offenen Fragen.

Die Ergebnisse dieser Selbsterkenntnis/SelbstrefleXtagebsgen sind was die
Wirksamkeit des Programms betriffiiirchweg positiv.

Ganz allgemein konnten alle vier SchYlerinnen Verbesserungen in jedem der drei Bereiche
spYen. Es gab auch keine tbungdie sich ihrer Meinung nach negatauswirkt hStte
Lediglich J. konne mit dem Balance Board nichiel anfangen, da sie Angst hatte,
herunterzufallen und sich nicht auf das Balancieren und Spielen gleichzeitig konzentrieren
konnte (Shnlich wie bei der Vorstelluagsung). Julia gibt an,dass sieanfangs mit der
aBaumMeditationO nicht so gut umgeheaie k3nnen da dieseVorstellungungewohnt fYr

sie war, doch erinnere sie sich mittlerweile immer wieder wShrend des Spiatemsrdhig

zu stehen und in den Knien locker zu bleiben.

Jede SchYlerin hat zuhause auch mindestens eine tbung in den tbealltag integriert. Bei Julia
beschrSnkte sich diese Arbeit auf das BadaBoard (4EinbeinstandO)achtete auf lockere

Knie, Aufrichtung von OberkSrper, Brustkorb sowie Becken und auk ejenerell gute
Haltung. H.lehnte sich zuhause mit dem RYckan die Wand, um ein GefYhl fYr eine
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aufrechte WirbelsSule und die Bauchatmung zu gewinmehlegte sich ab und zu ein Buch
auf denKopf. Auch Verena war flei8ig: Sie integrierte nicht nur das leichte Beugen der Knie
sowie die Aufrichtung des Beckens und des Kopfeiir Then, sondern stellte sich immer
wieder vor den Spiegel, um die Lockerheit in den Schultern zu kontrollieren.

Die aHilfsmittel® Balance Board und Klopapierrolle/Buch am Kopf wurden von den jungen
Sch¥lerinnen gut aufgenommen, fand besonders die aBawveditation® sehr wohltuend
und befreiend.

Von der Wichtigkeit einer Integration der tbungen in den Unterricht sinch alle vier
Yberzegt, allerdings standen fYr dind Verena die thungen manchmal zu sehr im
Vordergrundbwas ja auch an der Forschungsarbeitflags kam besondefgr J. die aMusikO
etwas zu kurz. Es sollte also eine gute Mischung aus Arbeit amrKarpeAnsatz, am Klang

und an der Interpretation sein, was sich in 30 Minuten nicht immer gleicherma8en einteilen
ISsst.

H. P.

Sie bemerkt an der Haltung besonders Verbesserungen im Bereich Kopf/Kiefer und
Schultern/Nacken durch die Aufrichtungbung mit dem Buch am Kopf und durch das
Anlehnen mitdem RYcken an die Wand. Der Téafiie§e® durch die VerSnderung ihrer
Kopfhaltung und sie verkrampfe beim Einatmen nicht so schnell. Die Atmung fYhlt sich ihrer
Meinung nach lockerer, natYrlicher und atieferOnednsie selbst hat das GefYhl von mehr
Platz im Bauch, um ehr Luft aspeichernO l&nnen [ch denke, damit ist eine Vergr§§erung

des Lungenvolumens und eine bessere Kontrolle bei der Ausatmung tgenieen
ausschlaggebenden tbungen sind ihrem GefYhl gefdleselben wie bei der Haltung. Ihren
Flstenklang beschreibt sie als dklarer@tYrlicher und &einfach viel besserO, ohne dafYr

bestimmte tbungen averantwortlich® zu machen.

Julia R.

Julia beobachtet Verbesserungen durch die Arbeit mit dem Balance: EBeuoken und
RYckenseine zentrierter gewordeAuch die aBaunMeditation® habe dazu beigetragen. Der
AtmungsAspekt wurde zwar im Unterricht nicht so direkt und ausfYhrlich bearbeitet, jedoch
habe sie im Laufe des Unterrichts gelernt, auch &in den Bauch@nen, wodurch ihre
Atmung atieferO wurdBesonders durch das aDrYckenO ihres RYckens gegen meine Hand
bekam sie ein GefYhl dafYr, wo sie hin atmen musste, wenn ich ihr sagte datme in den
RYckenO. Der Flstenklang habe sich ihrer Meinung nach durgerdirderungen an Haltung

und Atmung verbessert. Sie nimmt ihn nun klarer und lauter wabhr.
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VerenasS.

Besonders ausfYhrlich beschreibt Verena ihre Erkenntnisse. Der Ton klinge bei gerader
Kopfhaltung dbesserO, da die Luft leichter flieB&nne. Durch dieAufrichtung des Beckens

und dasLockerlassen der Knie empfindge Bauch und Lunge als Agr38erO, wodsieh

mehr Platz zum Einatmen habe. Die lockeren Schultern benviekn lockeres, entspanntes
Spiel. Die als etwas schwierig empfundene Balarmeng mit der Klopapierrolle am Kopf

hat sich ihrer Meinung nach positiv auf die Kopfhaltunggewirkt, das Balance Board ¥t
Lockerheit in Becken und Knien sowie fYr eine bessere Atmung verantwortlich. Die-ABaum
Meditation® bewirke Lockerheit im gesamten K&tpei gleichzeitiger StabilitSt. Sowohl der
Aspekt der Tiefe der Atmung als auch die Atemmenge haben sich durch die
Haltungskorrekture® besonders hervorgerufen durch das Stehen und Spielen am Balance
BoardDverbessert, da Verena nun mehkatPfYr dieLuft im K3rper hale.

Sie erkennt auch richtig, dass es manchmal schwer ist, auf alles gleichzeitig zu achten. So sei
es ihr beispielsweise am Balance Board leicht gefallen, eine gitieng einzunehmen; ohne
Wackelbrett habe sie oft darauf vergessen editaltung von selbst einzunehmen.

Ihren FIStenklang empfindetie unter BerYcksichtigung einer gesunden Haltung und Atmung
als &deutlicherO, alauterO, zentrierter (weniger NebengerSusdhidprer. Sie glaubt, er
habe sich durch mehr Luft oder einen dbess Luftausstrom@rschinertiph vermute, sie
meint hier mehr UnterstYtzung im Luftfluss durch die Aufrichtung der LuftsSule bei gerader
Haltung und dadurch eine erhshiteftgestwindigkeit] unddurch die aufrechte Kopfhaltung
dversBrkt@®durch eine tiefe Atmung.

J.S.

Als ErwachsenenschYlerin fSilt bei Besonders auf, dass sie mehr Wert auf eine eher
akonservativereO Flstenarbeit legt. Zwar sind ihr Haltung und Atmung wichtiganghen
tbungen (Balance Board, Integration der Befindlichkeit bei der aBdeditationO in das
FIStenspiel) kann sie sich jedoch nicht so recht anfreunden. Sehr positiv ist anzumerken, dass
sie sich immer MYhe gibt, die Auswirkungen der thungen genaeflaktieren. Sie nimmt

laut Fragebogen Verbesserungen im Bereich der Schultern, des Nackens, im RYcken und
Becken sowie in den Beinen wahr und integriert seit dem AusfYhren der tbungen auch ein
gewisses KsSrperbewusstsein in ihréAlltag. lhre Atemmenge M@ sich durch das
dAufmachenO (...ffnemd Lockerlassen im Oberkrpaa)h3ht sie fYhrt dies darauf zurYck,

dass die Lunge aufgrund der aufrechten Haltung mehr Platz hat sich auszu@ddamso.

k3nne sie durch die Aufrichtung im K&rper &dsch3nere T3nelespi mit leichterer
Ansprache und ohne zu verkrampf&ank derVorstellung, eine Medailleim den Hals zu
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tragen und diese zu prSsentieren, haben sich Haltung und Klang sofort verbessert und auch
die Aufrichtung imBecken mit lockeren Knien wigksich posiv auf den FIStenklang aus.
FYr J.wSren kurze Beschreibungen der tbungen oder Bilder zum tben sehr sch3n, da sie

sichzuhauseft nicht mehr an alles erinnern konntggsawir im Unterricht gemacht hatt.
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RZsumZe und Ausblick

5.3.1. Relevanz als Pilotstudie Anreiz fYr weitere Forschung

Die exemplarische Analyse d&nterrichtseinheiten bietet meines Erachtemsen guten
Einblick in die Auswirkungen verschiedenster tbungen auf Haltung, Atmung und
FIStenklang. Da bis zum jetzigen Zeitpunkoch keinerlei Dokmnentation zuSusanne
SchlusnusO Konzept und dessen Anwenddogeh Instrumentalisten  vorliggt die
Verbesserungemn den drei genannten Aspekten jedaaicht nur von mir und meinen
SchYlerinnensondern auch voau8enstehenden BeobachterinrgaspYrt und ar allem
gehdrt werden,wSre eine intensivere Forschungsarbeit in diesem Bereich sowohl fYr
Musikerinnen als auch fYr Medizinerinnersbiders interessant und wichtidgcht zuletzt,

da eine guteK3rperhaltung auch im alltSglichen Leben von gro8er gesitfidher
Bedeutung ist und das individuelle Wohlbelemabseits des Musiziereebenso fSrdert.

Die Studie soll aufzeigen, dasauch unterschiedlichste Charakteienmer wieder mit
denstben Problemen zu kSmpfen haben, dennoch wird vielfach solange dagegen
unternommenbis der KSrper sich selbst zu Wort meldet und Schmerzen auftreten. Dem
kSnnte durch das Integrieren spielerischer KSrperYbungen im Musikschulunterricht oder auch
in der Schule vorgebeugt werden. Es gilt zu bedenken, dass die Analygebdé mit
lediglich vier SchYlerinnen nicht ausreicht, um aussagekrSftige alfggfitege Ergebnisse
liefern zu kSnnen. Auf meinen Erkenntnissen beruhend kSnnten weitere Auswirkungen unter
optimierten Voraussetzungen anhand von weiterfYhrender Fogscimtersucht werden. Im
Laufe der Arbeit an mjrmit den SchYlerinnen sowie ierdDokumentation under Analyse
ergaben sich einige Situationemie ich im Nachhinein etwas besser gestalten und
organisieren, besonders ahemnstrukturieren wYrde. Neben einstarken Reduzierung auf
bestimmte Aspektsollte marsich immemwiederin Erinnerung rufen, die &AnsammlungO von
Material in Form von Videound Tonaufnahmen sowie Aufzeichnungen in schriftlicher Form
Yberschaubazu halten FYr eine einzelne Person mgedas Ausma$§ der zu beobachtenden
Aspekte und der zu analysierenden Details und Eigenschaften an ReizYberflutung. Ich hStte
mir au8erdem viel frYher Yber die spezifischen tbungen mit den Son#eGedaken
machen sollen, denn ich wir der AusfYhrungnancher tbungen nicht so konsemt wie
Susanne SchlusnuBa es fYmich eine 4PremiereO darsteltdés Thungenals Lelende und

nicht als Lernende durchzufYhren, gelang es mir nicht imaiker, Hatungsaspekte bei

meinen SchYlerinnegm Blick zu behakn. Ich war oft nachlSssigyollte darYber hinaudie
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SchYlerinnennicht Ybefordern. Hier k3nnte auch ein gut ausgebildetes und erfahrenes
Forschungsund Arbeitsteaneffizienter Probleme analysieren und L3sungsansStze finden.
Ich selbst musste manchmasieYberlegen, worausanchesuboptimalen Spieleigenschaften
oder Haltungsgewohnheiteder SchYlerinnemesultiertenund wie ich diese am besten
beheben ksSniet

Unterschiede in den technischen Voraussetzungen digalpment, dessen Platzierung in
mehrfach wechselnden RSumlichkeiten sowie daraus resultierende feine akustische
Unterschiede in den Aufnahmen lassen sich prinzipiell schwer vermeiden. Mit Hilfe eines
TechnikerTeams oder mitdstimmter AusrYstung wSren vergleichbaegliBgungen jedoch
leichter 21 schaffen und k3nnte eine noch bessere auditive Wahrnehmung gewShrleistet

werden.

Im Rahmen der Forschung stellte sich mir auch immer wieder die Frage, ob diese Tbungen
bereits im afrYhen® Musikschulunterricht eingesetzt werden k3nnen und 8bliten
beispelsweise bei Kindern im Alter von bis zu zehn Jahren. Durch die VernachlSssigung
dieser Altersgruppe in meiner Studie findet sich in der vorliegenden Adieé Antwort auf

diese Frage.

Der Weg ist jedoch das Ziel und es wSre sch3n, wenn das BewusSiseine natYrliche
K3rperhaltung fYr jeden von uns in nSherer Zukunft wieder mehr in den Vordergrund rYckte
und man verantwortungsvell mit seinem KSrper umginge. Meines Erachtsolite speziell

fYr Musiker die Arbeit mit und am K3rper nie nebens$bhtider gar unwichtigrscheinen

sonderrBestandteil der BeschSftigung mit dem Instrument und der Mesik

Die Forderung, K3rperYbungen als fix8estandteil in den FlStenunterrichti integrieren
unterstYtzen alle vier SchYlerinnen nach der Besph&jt mit einem ausgewShiten
Programm Warum dies so ist, bringt meine zwslIfjShrige Behin H. sehr sch3n auf den
Punkt:

aWeil FIstenspielen nicht nur aus Fingergreifen und Reinblasen be&¥ht.

187H. P, aus dem Fragebogen entnommen.
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8. Anhang

8.1. Fragebogen fYr Susanne Schlusnti$

Teil A: Haltung
1. Konnten Sie im Laufe des vergangenen Jahres Verbesserungen im Bereich der KSrperhaltung beobachten?
0 ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche K3rperpartien waren von diesen Verbesserungen betroffen? (Mehrfachnennung msglich)
o Kopf/Kiefer 0 Schultern/Nacken 0 RYcken
o Becken 0o Arme 0 Beine
0 Andere K3rperpartien

2. b. Beschreiben Sie die VerSnderungen bitte in eigenen Worten:

3. Was hat lhrer Meinung nach die Verbesserungen hervorgerufen bzw. welche tbungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligerKSrperpartien aus?

Teil B: Atmung

1. Konnten Sie im Laufe des vergangenen Jahres Verbesserungen im Bereich der Atmung beobachten?
0 ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche Komponenten haben sich verbessert? (Mehrfachnennung msglich)
o Tiefe 0 Lockerheit o NatYrlichkeit
o LautstSrke beim Einatme o0 Atemmenge
0 Andere Komponenten:

2. b. Beschreiben Sie die VerSnderungen bitte in eigenen Worten:

3. Was hat lhrer Meinung nach die Verbesserungen hervorgerufen bzw. wblahgen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen Komponenten aus?

Teil C: Klang
1. Konnten Sie im Laufe des vergangenen Jahres Verbesserungen im Bereich des Klanges beobachten?
0 ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche Klangeigenschaften waren von diesen Verbessebatgdfen? (Mehrfachnennung

m3glich)
o Klangfarbe o Klangvolumen 0 Reinheit des Klanges
0 Zentriertheit o0 TragfShigkeit o Offenheit

0 IntensitSt
0 Andere Eigenschaften:

2.b. Beschreiben Sie die VerSnderungen biteigenen Worten:

3. Was hat lhrer Meinung nach die Verbesserungen hervorgerufen bzw. welche tbungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen Eigenschaften aus?

8 Die beiden FragebSgen werden, um Platz zu sparen komprimiert dargestellt. Sowohl Susanne Schlusnus als
auch die SchYlerinnen hatten bei deeéh Fragen mehrere Zeilen Platz
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Teil D: BYhnenprSsenz

1. Konnten Sie im Laufe des vergangenen Jahres Verbesserungen im Bereichtgdgensuind der
Pers3nlichkeit (z.B. in Konzerbder Vorspielsituationen) beobachten?
o ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche Aspekte waren von diesen Verbesserungen betroffen? (Mehrfachnennung msglich)
0 Haltung o Sicherheit 0 Lockerheit
0 Interpretation 0o FYhrungsqualitSten (z.B. als SoloblSserin, im Ensemble oder als Sc
0 Andere Aspekte:

3. b. Beschreiben Sie die VerSnderungen bitte in eigenen Worten:

4. Was hat Ihrer Meinung nach die Verbesserurfggmworgerufen bzw. welche thungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen Aspekte aus?

8.2. Fragebogen fYr die SchYlerinnen

Teil A: Haltung

1. Konntest du im Laufe der vergangenen Unterrichtseinheiten Verbesserungen im Bereich der K&rperhaltung
bei dir beobachteh
0 ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche K3rperpartien waren von diesen Verbesserungen betroffen? (Mehrfachnennung msglich)
o Kopf/Kiefer 0 Schultern/Nacken 0 RYcken
0 Becken 0o Arme 0 Beine
0 Andere K3rperpartien:

2b. Beschreibelie VerSnderungen bitte in eigenen Worten:

3. Was hat deiner Meinung nach die Verbesserungen hervorgerufen bzw. welche tThungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen KSrperpartien aus?

4. Gab es tbhungen, die sich deiner Meinung nach negativ auf die KSrpergatisgewirkt haben?
0 ja 0 nein

5. Wenn ja, welche und warum?

Teil B: Atmung

1. Konntest du im Laufe der vergangenen Unterrichtseinheiten Verbesserungen im Bereich der Atmung bei dir
beobachten?
0 ja 0 nein

2. a. Wenn ja, welche Komponenten haben sigthessert? (Mehrfachnennung msglich)
o Tiefe 0 Lockerheit o NatYrlichkeit
0 LautstSrke beim Einatme o0 Atemmenge
o AndereKomponenten

2. b. Beschreibe die VerSnderungen bitte in eigenen Worten:

3. Was hat deineleinung nach die Verbesserungen hervorgerufen bzw. welche tThungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen Komponenten aus?
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4. Gab es thungen, die sich deiner Meinung nach negativ auf die Atmung ausgewirkt haben?
0 ja 0 nein

5. Wenn ja, welche und warum?

Teil C: Klang

1. Konntest du im Laufe der vergangenen Unterrichtseinheiten Verbesserungen im Bereich des Klanges bei dir
beobachten?
0 ja 0 nein

2. Beschreibe die VerSediungen bitte in eigenen Worten.

3. Was hat deiner Meinung nach die Verbesserungen hervorgerufewblohie Thungen wirkten sich positiv
auf die jeweiligen Eigenschaften aus?

4. Gab es tbungen, die sich deiner Meinung nach negativ auf den Klang ausgewirkt haben?
0 ja 0 nein

5. Wenn ja, welche und warum?

Allgemeines:

1.a. Gab es ftbungen, mit denen du nicim$angen konntest?

0 ja 0 nein

1. b. Wenn ja, welche und warum?

2. a. Gab es thungen, die dir besonders gut gefallen haben?

0 ja 0 nein

2. b. Wenn ja, welche und warum?

3. a. Hast du die im Unterricht angewandten tbungen auch zuhause in deine theeinbegtéert?

0 ja 0 nein

3.b. Wenn jawelche?
3.c. Wenn nein, warum nicht?

4. WSre es deiner Meinung nach sinnvoll, solche K&rperYbungen als fixen Bestandteil in den Unterricht zu
integrieren?

0 ja 0 nein

BegrYnde bitte deine Antwort.



