Alles was schwingt, - das klingt!
Mit lustvollen, kreativen Bewegungen von der Hemmung in die flieBende Kraft kommen

Ablauf des WS nach dem Motto: Erleben — Benennen - Integrieren
Egal ob Kinder oder Erwachsene - nur erlebtes, erfahrenes Wissen
kann langfristig gespeichert und genutzt werden!

- EINSTIMMEN:
Experiment mit Triangel: Was braucht es sie zum
Schwingen/Klingen zu bringen? -> Bewegung

- ANKOMMEN:

(auch mit buntem Gummiband,
Powerschnur bei Libro)
Wo moéchte es lang werden, Radume entstehen? Geflihl von
Raubkatze mit Gerduschen, lustvolles pfauchen, schnauben...

Hallo, liebes Bein/lieber Arm! Danke, lieber Arm, dass Du fur mich
da bist© Was ich mit Dir alles machen kann?

Muskelfasern freiklopfen — die Hand splren, die klopft, oder den
Arm, der beklopft wird = Konzentration, Wahrnehmungsschulung
Den Arm fragen, wie er beklopft werden mdchte?
Schneller/langsamer, fester/sanfter/ mit Handflache oder
Fingerkuppen...?

Wenn ich nicht nur mache, sondern was dabei erlebe hat mein
Gehirn mehr gelernt!!
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DANKBARKEIT ist ein wichtiger Resilienzpfeiler (Studie dazu an
University of California) - sie verbessert die Gesundheit und
Motivation®©

~Bravo Herz, ich bin begeistert von Deiner unaufhdrlichen Leistung!
» Danke liebe Hande, dass Ihr so vielseitig fur mich da seid, so
groBartig in Eurer Wahrnehmung und HANDIungsfahigkeit, ich mit
Euch Musizieren kann!™

Nachsplren — Seitenvergleich: langer, kribbelt, warmer, weicher,
entspannter,......

Uber die Verbalisierung der Verénderung lernt unser Gehirn ev.
neue, gunstigere Muster zu installieren (=Neuroplastizitat)
Wofir ist es wichtig?

Wahrnehmung ist der Beginn jeder Veranderung®©
Wahrnehmung ohne Wertung!

Was hilft uns wahrzunehmen?
Uber die Propriozeption erhalten wir diese Informationen.

Propriozeptoren= Sinneszellen, die Vorgange im inneren des Kdrpers
registrieren und an das Gehirn weiterleiten.

o Stellungsrezeptoren (in Gelenken + Wirbeln) messen
die Stellung der Knochen und Gelenke im Raum und
Zzueinander

e Dehnungs-u. Streckrezeptoren (in Sehnen +
Muskeln)messen Kraft und Spannung

¢ Druckrezeptoren (unter der Haut) messen Druck, Zug-
u. Gewichtsverhaltnisse

e Vestibuldare Rezeptoren (im Innenohr) messen
Gleichgewicht und Beschleunigung des ganzen Kdrpers

In Feedbackschleifen bekommen wir Information tUber die Qualitat einer
Bewegung im Zusammenspiel mit den anderen Sinnesorganen.

z.Bsp: Dieser Ton war zu laut, - weniger Schwung oder Kraft.

Das erlaubt uns auch, uns an verschiedenen Instrumenten
zurechtzufinden.
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,KOPFAUSLUFTER" :

Watschelgang

Zehe/Zehe, Ferse/Ferse, Aussen-Kante, Innen-Kante
Mitsprechen...wie locker kénnen meine Arme dabei hangen? Wie frei
mein Blick im Raum sein? Kénnte ich wem zuwinken? Mit anderer
Hand 8er oder Dreiecke zeichnen?

Freie FuBgelenke = freie Fingergelenke®

Unsere Extremitaten haben sich in der embryonalen Entwicklung aus
demselben Keimblatt entwickelt. Da gibt es eine archaische
Erinnerung.

Testen: Zehen krallen, als ob man einen schénen Gegenstand
aufheben wollte, dabei Luftklavier spielen — oder FliBe weit und
wohlig in einen Lieblingsboden sinken lassen - wie erlebe ich den
Unterschied in Bewegungsgefuhl und Klang?

Koordination

Zehe/Zehe, Ferse/Ferse — wieviel Impulse? +

Hufte/Schulter hoch? Wieviel Impulse? Welche Zielvorstellung taucht
hier auf?

FlUBe starten, weiterlaufen lassen — Bewegung der Arm nur sprechen
- vorstellen wie die Bewegung sich anfiihlt — dann erst kombinieren

Var: Hufte - kreuz (im Wechsel)- und hoch

TIP - HO

Mit den FuBen rechts und Tipp, und links und Tipp, + 1 Arm HO
sprechen, anderer Arm zeichnet Kreise + am Schluss dazu zahlen 1-
10-2-9-3-8-4-7....

Prinzipiell sind alle Koordinationsiibungen geeignet Fremdgedanken
Zu minimieren, Prasenz zu erhéhen, und eine Gesamt
Beweglichkeit/Durchlassigkeit zu kreieren. Beide Gehirnhalften
werden aktiviert — erspart viel ,leere™ Unterrichtszeit

KNIE

Wie erlebe ich die Verbindung der FliBe zum Becken? Welche Wérter
unterstltzen? Frei, durchlassig, weich, locker, lebendig, reaktionsbereit,..?
Testen wie es klingt, wenn die Knie durchgedriickt, oder eben.....sind?

Paradoxe Interventionen sind oft hilfreich, besonders bei Schilern, die
im Widerstand sind!
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- Von der ANWEISER- zur ERLAUBERSPRACHE

. ;1.}( H"l';:ll'( I'l(- £s 5t .’{l ¢ ! es sl .'rf] Il.’( n 'J'Ia:f'i I'lr' £8 sic 'J"l ]1?{ }I’J’.s;fl' !(‘ €5 Sic 'l'ri ; ” ':';r‘ n r]l-J:.'l.r f’r' €5 5i¢ ."l'l
bein Sitzen antiihlen... beim Sitzen antiihlen.. beim Sitzen antithlen... betm Sitzen antiillen... betm Strzen antiihlen..
venn du dich an 2, ke
il s R e wenn deine Arme
eine Ceit erinnern _ ! i iy )
wiirdest, in der du Arme wie | ein Gewicht mehr
Dich wirklich gut | 5 hn _{.{{ by hdtten: i
g:t'.l';".f'f] It hasr? ’ _‘“ 1mntige \ [/
0 Seile von den /& il
Ay Schulrern \C/
4 T i
2N A JI].[?HEF!'” , \ >~
\:/ AL wiirden? '
¢ ]1 '.r-’\ Il’."n}n"u PI(' €5 5i '."r'l H .{'.f' n 'Ila:."'-' J'll ! €5 .‘J;L'n'll‘. : ]I’"t n'll;l}ll-l l’t' &5 .‘-J’IL'n'II{ “'}J' i'l’fl.l:."e 1II| * 25 Sie '."ll
belm Sitzen antithlen.. beim Sitzen antiihlen.. betm Sitzen antithlen.. beim Sitzen antiihlen.. beim Sitzen ¢

wenn defn Nacken
wie eine .‘ﬁ,' UG-

fec l'(:'.n" wdre, aur ¢ fr',."
dein Xopt miihelos

Iz T S
M una Ner

wenn deine Cunge

in der Hdingematte

l.il’{‘l'il‘lilfbﬁ i :’ff('f'ifﬂ'lr("f\
ausruhen wiirde?

L .7 /_H\
o /—\-’_\ o Qaidn "
% 4 ~[or o} e
w\‘_ \ [ rr cH . w
\\. /; konntei —— |
b e \CT—(.'
S |

Zuerst mit dem Kartenspiel (Trager Bodyreminder) bewuBBt machen®©

Nach diesem Frageprinzip fur unglinstige Bewegungs - oder
Haltungsmuster wie angeklemmte Arme, steife Handgelenke, abgespreizte
Finger, feste Kiefer, usw. neue Spir- und Bewegungsmuster finden
lassen. Diese verbalisieren, sodass Du Deine eigene Stimme horst, und Du
beim Uben und beim Konzert damit den Kérper an das gute Gefiihl
erinnerst.

Wie wéare der Klang Deines pianos, wenn die Ruckenmuskeln noch lockerer
flattern wirden?

Wie leicht kénntest Du den hohen Ton spielen, wenn Dein Beckenboden
sich noch mehr weiten dlrfte?

Wieviel leichter kénnte Dein schnelles Spiel sein, wenn Dein Atem ruhig
flieBt?

Wie wirde es sich beim Streichen anfiihlen, wenn Du noch mehr Gewicht
abgeben kénntest?

Wozu haben wir ein Becken? Wieso ist es wichtig flirs Musizieren?
Kennenlernen des Designs, der Funktion,.. wie nutzen?
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- BECKEN

Die Stellung des Beckens beeinflusst die Wirbelsaule, und damit das
Zusammenspiel der Muskeln.

Hinten: Wirbelsaule
Vorne: Beine

e Becken ist beweglich, elastisch, wie ein Trampolin

e Das Becken ist die Verbindung zwischen dem Oberkdérper und den
Beinen.
Wir brauchen es zum Gehen, Sitzen und Stehen.
Es ist eine Schale fir unsere Organe und das Baby bei Frauen.
Die Beckenbodenmuskulatur beeinflusst unsere Atmung.
Im Laufe der Evolution hat sich die Bauchwand zum flexiblen
Beckenboden entwickelt.

Mdégliche Beckenbewegungen erforschen:
e Vorstellung: das Becken ist eine Schale
Schale ausleeren — Becken nach vorne kippen
Schale flllen - Becken nach hinten bewegen
Kreisen
Die Beckenhalften gegeneinander hoch/tief, vor/rick bewegen.

e BB ist unterste querliegende Muskelschicht, die Basis fur groBe Tdne
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Verbindung Beckenboden - Zwerchfell - Beweglichkeit
e Wenn die Beckenbodenmuskulatur angespannt ist, ist das Atmen
schwieriger, der Tonus in den Schultern erhoht sich, freie

Feinmotorik in Fingern wird schwieriger.
Mit Sexy Huftschwung zum Probespiel;)!!

- WIRBELSAULE

Test: Wie geht es sich mit dem Bild einer SAULE im Ricken?
Wirkung auf Muskeltonus/Atmung.....? Im Vergleich mit
WirbelKETTE?

Modell bauen aus Fausten (=Wirbelkdrper) und Ballen
(=Bandscheiben) — wie geht es sich mit dieser Qualitat von
Allbeweglichkeit? Wie ware es wie eine Alge frei im Wasser vor dem
Spiel zu bewegen? Wie ware mein Spiel und Klang mit

Wirbelkettenqualitat?
Lange goldene Kette bewegen lassen, flieBen erleben...
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Wie ware es, alle Spannungsperlen raus ploppen zu lassen?
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Wirbelkette abrollen:

»~1ch berlihre meine Nasenspitze, und stelle mir vor ein buntes
Herbstblatt (Schmetterling, Schneeflocke) legt sich darauf. Ich splire
wie das feine Gewicht des Blattes mein Kinn langsam zur Brust
sinken |aBt, und meine Bandscheiben der HWS sich lustvoll dehnen
und strecken, Freude daran haben wieder Raum zu bekommen. Das
Gewicht meines Kopfes |aBt mich mehr und mehr nach unten sinken
- bei reaktionsbereiten Knien- wie ein Kiibel, der an einem Seil
hangt, um frisches Quellwasser zu tanken. Ich gehe soweit wie
angenehm, und spure nun auch das Weiten der Bandscheiben,
meiner StoBdampfer, in der BWS und LWS.

Mein Kopf baumelt frei, und ich erlaube mir ein paar wohlige
Seufzer©

Allmahlich sptre ich das Gewicht meines SteiBbeins und rolle
genusslich wieder hoch, setzt Wirbel um Wirbel auf meine nun
wieder saftigen, elastischen Bandscheiben - bis letztendlich mein
Kopf wieder an seinem Himmelfaden hangt!

NachspUrén und verbaliéieren in ICH Form..
Wichtig vor/wéhrend/nach dem Uben®

Wirbelkette Seitbeugen:

Zur Seite neigen, splren, wie das Rippenkdrbchen sich weitet, wie
eine Ziehharmonika (Spirale als Modell) sich 6ffnet — mit sssss zur
Seite neigen, vorstellen, wie der Wind durch die Rippen alle
Verklebungen rausblast, mit explosivem t wieder hochkommen.
Seiten vergleichen - Unterschiede wahrnehmen - dann andere Seite
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- SCHULTERN
Heben/Senken mit verschiedenen Ideen:

Meine Schultern als Luftmatratzen vorstellen- mit dem Einatmen
aufblasen - Stépsel raus — ausatmen Luft rauslassen

Geht sehr gut auch mit Pubertierenden, flr welche alles kérperliche
ohnehin befremdend ist, als Wettbewerb.

@Wg}

Ich splre die Beweglichkeit meiner Schulterblatter, wie sie
geschmeidig nach oben und unten gleiten...

Ich sehe den Abstand zwischen Schulter und Ohrlappchen, wie er
sich verkleinert und vergrdoBert — was ware jeweils das
Maximum/Minimum - testen: wie klingt es jeweils mit max/min?

Ping — Pong: Meine Schultern sind die Tischtennisflache, der Kopf
das Netz — mit Stimme den Ball hin/-u. her schieBen®

- ARME

Die Arme in ihrem genialen Aufbau bis zu den Fingern 1-5 erleben
lassen.

1 Oberarmknochen

2 Unterarmknochen

3+4 im Handgelenk

5 Finger

Je mehr Gelenke, desto mehr Beweglichkeit/Feinmotorik©®

Testen welche Bewegung in welchen Gelenken maéglich ist? Wie ist
es, wenn ich immer mehr dazu kombiniere?

»Synovia steh' mir bei - mach' meine Gelenke frei!™
Seitenvergleich zum anderen Arm...;) Wieder testen so spielen
beginnen...?
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p-t-k

3 Positionen: Arme Uber dem Kopf - vor der Brust — vor dem
Becken. Mit einem Ball (kann auch Sockenball sein) in jeder Position
den Ball leicht driicken und dazu explosiv p-t-k sprechen. Vom
Becken dann wieder mit einem psss in die Ausgangslage nach oben
bringen. Auch diagonal wie beim Golfspielen...

Die ist eine geniale, ganzheitliche Ubung fiir Rippen/WS Gelenke mit
den entsprechenden Muskeln, Zwerchfell, Lippen...sehr gut als Stress
Reduzierer vor dem Auftritt!

Mein Arm als Pendel

Zur Seite neigen: “Ich spiure das Gewicht meiner Finger - sie
hangen am Handteller - der Handteller am Handgelenk - das
Handgelenk am Unterarm - Unterarm am Oberarm - Oberarm am
Schulterblatt — Schulterblatt am Schllisselbein — Schlisselbein am
Brustbein...ich lasse den Arm absichtslos im Wind pendeln mit
summen -> mit der freien Hand am Brustbein klopfen, von dort
wieder aufrichten, um den Raum zwischen Schulterdach und
Oberarmkopf beizubehalten!
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Sehr entlastend vor allem nach dem Uben. Geht auch sehr gut in
langen Orchesterproben...

Blume fachern:

Arme gestreckt vor dem Korper, die Handrlicken aneinander gelegt,
die Finger geschlossen. Mit den Fingerspitzen zum Kdérper drehen,
dabei Finger 6ffnen. - Eine herrlich spiralige Bewegung, als warm up
flr die Beuger-u. Streckersehnen
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Shake it out:

Schitteln/Tanzen vor dem Spielen - alle Zellen lebendig werden
lassen - rausschutteln was nicht mehr gebraucht wird - mit Stimme
und Musik begleiten...

Mit Leichtigkeit Musizieren®©

Alle Bilder sind aus den Blichern von Eric Franklin, und urheberrechtlich geschitzt.
Die Zusammenfassung ist fir den personlichen Gebrauch, und nicht zur
Weitergabe gedacht.

Buchempfehlung: E. Franklin — ,Locker sein macht stark®, ,Entspannte Schultern-
geléster Nacken™
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