Adelheid Ganz-Wetter

Uben — wann denn?
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?*
Vorbemerkungen:

Uben kénnen wir zum Gliick den ganzen Tag, immer wenn es uns einfallt und dies auch
noch wéahrend all dem, was wir ohnehin taglich zu tun haben.

Nimm Dir den einen oder anderen Punkt fir den heutigen Tag vor und denke ein paar mal
pro Tag dran.

Wichtig ist, das Instrument Korper zu erleben und mit ihm immer wieder in Korrespondenz
zu treten: was braucht er jetzt, damit er weiter bereit ist mit zu machen.

Deshalb sind im Folgenden viele Korperspuribungen aufgefihrt.
LAlltag als Ubung“ wie Graf Dlrkheim so treffend sagte.

Grundsatzliches:

Coblenzer: ,wichtig ist die Belastung der grossen Muskulatur zugunsten der kleinen®

Unter grosser Muskulatur wird hier die Haltemuskulatur des Rumpfes und der Extremitaten
verstanden. Hierbei findet sich der starkste und damit belastbarste Teil am unteren Ende,
also im Beckenbereich. Mit Vorteil wird die starke Beinmuskulatur miteinbezogen.

Die weniger belastbaren Bereiche von der Taille an aufwarts, kbnnen am
Differenziertesten bewegt werden, wenn sie stédndig in Beziehung zur starken Muskulatur
unten stehen.

Morgentoilette:
Jeden Morgen bietet sich uns die Chance zu tben -

« sage Dir vor dem Spiegel guten Morgen oder einen beliebigen Satz. Du wirst sehen,
wie sich Lippen, Kiefer und Zunge bewegen. Weder zu viel noch zu wenig wird Dir
gefallen. Du findest selbst das nattrliche MaR

e den Spitzentanz von Zunge und Lippen zu sehen und vor allem zu spiren macht SpaB
o dehne und strecke Dich dabei nach allen Richtungen

« mache ein wenig Gesichtsgymnastik

« wippe beim Z&hne putzen auf den Zehen, das starkt den FuB3

« singe beim Gurgeln

« ziehe Dich im Stehen an, um dabei balancieren zu Gben und den tiefen Schwerpunkt zu
trainieren
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“

Morgengymnastik:

Musst Du Rucken turnen oder Beckenbodengymnastik betreiben?
Fein, das lasst sich bestens mit Stimmtraining kombinieren:

mache alle Ubungen mit Ton, so musst Du nie an den Atem denken, blockierst nie die
Stimmlippen, lasst die Kehle ohne Druck

mache alle Ubungen aus der Mitte, also aus dem Beckenraum heraus

spanne bei Kraftanwendung zuerst unten. Du wirst héren, dass die Stimme ungestort
weiter tont

sogar wenn Du die Beckenbodentibung ,Saugglocke in Richtung Bauchnabel“ machst,
tont die Stimme voll, wenn Du sie von unten her entstehen lasst (Radio im Beckenraum,
oben ist Schalltrichter)

Wird die Stimme beeintréchtigt, ist die Ubung entweder zu schwer oder nicht vom
Beckenraum heraus gestaltet

rezitiere bei den Turnibungen Gedichte, singe, erzéhle Marchen, lerne auswendig oder
halte Vortrage

beim Treppen laufen:

So oft es geht, steige die Treppen hinauf und lass den Lift stehen. Treppen steigen ist
auch zwischendurch eine willkommene Méglichkeit fir Bewegung

geh die Treppe hinauf, als wirdest Du von einem Bugel-Skilift gezogen

staune bei jeder Stufe, dass schon wieder ein Knie sichtbar wird

fasse ein Ziel ins Auge und erreiche es, ohne dass es zu fest hin und her wackelt
freue dich an der Federkraft deiner Fusssohlen

pendle Deinen Atemrhythmus ein: Aus auf ,s“ oder ,f“, Ein kommen lassen.

wenn Du allein bist oder andere mitmachen, kannst Du dabei auch laut sprechen oder
singen
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“

beim Sitzen:

Du weiBt, der Korper liebt weder sitzen noch stehen Uber langere Zeit, gbnne ihm immer
wieder Bewegung und sei es nur der Umstédnde wegen intentional!

spitze die Ohren wie ein Schaferhund, lass sie dann hédngen wie ein Spaniel, aber
bleibe aufmerksam (Wirbelsaule bleibt aufrecht, wach)

lass dabei auch Dein Fell (= Haut) hangen

beschreibe unauffallig mit dem SteiBbein einen Kreis auf dem Stuhl, rechts und dann
links herum

verlangere deine Wirbelsdule mit einem ,Pinsel“ bis zum Boden und male hier einen
Kreis von klein bis gross

beobachte, was passiert, wenn du mit dem groBen Zeh gegen den Boden drickst (mit
verschiedenen Intensitaten)

splre, wie der Atem deinen ganzen Beckenraum, auch den Beckenboden bewegt,
sogar, wenn Du nur ,mhm* sagst (mit verschiedenen Aufrichtungsgraden beobachten)

spure, wie die Muskulatur im Becken (Boden, Bauchdecke, untere Rickenmuskulatur)
gespannter wird, wenn du dich jemandem zuwendest, wenn du etwas mitteilen willst

begriisse zuerst den Beckenboden, bevor du sprichst

schalte die ,groBe Roéhre” (= weiter Rachenraum + Réhre bis zum Boden) ein, wenn du
gehort werden willst

brumme, spiele mit deiner Wirbelsaule, wenn gerade niemand zuhdrt, sie hat das gern

beim Stehen:

Wie oben. Dazu Goethe, Faust: ,Was ihr nicht erfthlt, ihr werdets nicht erjagen.”

splre die Lebendigkeit deiner Flsse.

Balanciere den Kopf Gber Mittelfuss und Steissbein.
geh ins Geflhl: jetzt geht es los = Startgeftihl.
nimm freundlichen Kontakt zum Gegeniber.

gib allenfalls dem Gegentiber Vertrauensvorschuss.

teile durch dein Verhalten mit, dass es dir ein Anliegen ist, dass du verstanden wirst und
dass Du verstehen méchtest.

wippe im Fuss beim Zahne putzen.

spiele unauffallig mit deiner Wirbelsaule, beim Anstehen vor der Kasse usw.
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“

beim Laufen:

Gleichgultig, ob Du zur Arbeit gehst, spazieren gehst, joggst oder walkst:

lass dir von deinen FuBsohlen erzéhlen, was sie vom Boden spiren, auch durch die
Schuhsohlen hindurch

fihle Dich nach vorn gezogen (aufrecht, wach!) und nimm ein Ziel ins Blickfeld, es sollte
moglichst wenig schwanken

sei neugierig, was rings um Dich vorgeht

schaue mdoglichst weit nach vorn und denke, du wolltest rufen, spire, was dein Ricken,
dein Hals, dein Rachenraum und deine Kehle machen

lass Dich wie von einem Propeller am Kreuzbein vorwarts bewegen

splre, wie dein Atem je nach Anstrengung deinen Ricken bewegt, wie der Hosenbund
im Ein und Aus enger und lockerer wird

Kennst Du das Traktat aus dem 18. Jh. ,Lautes Lesen ersetzt einen Spaziergang“? Es
sollte unter den Texten zu finden sein.

beim Einkaufen oder Gepack tragen

Berlcksichtige grundsétzlich das Gleiche wie beim Laufen

laufe kéniglich mit freundlichem Blick auf die Majestaten ringsum
trage Lasten mit aufrechtem Ricken aus dem Kreuzbein heraus

iberlasse dem unteren Riicken die Arbeit, um oben die Freiheit fiir Ubersicht und
Kontakt zu bewahren

lasse neben dem aufrechten Kérper die Arme mit den Taschen oder dem Gepack
schwer hangen, ohne selbst kleiner zu werden
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“

am PC

Schiller: ,,Die Wiederherstellung des Naturganzen nach einseitigen Anstrengungen ist das

|deal der Erholung.*

bleibe nie zu lange sitzen
spiele immer wieder mit der Wirbelsaule
lasse die Schultern bequem héngen

spiele gelegentlich Marionette, indem Du Dich an einem imaginierten Faden an einer
Schulter hochziehen lasst und die Schulter wieder fallen I&sst, ohne den Faden am Kopf
los zu lassen

stehe senkrecht auf, wie an einem Faden gezogen

jongliere zur geistigen und kérperlichen Auffrischung immer wieder mit den Tlchern
oder Ballen

beim Haushalten

,Im Rhythmus findet der Verlust immer neuen Gewinn®“ (Autor unbekannt, oft von
Coblenzer zitiert).

singe oder rezitiere beim Staub saugen
mache jede Bewegung vom Becken aus mit wachem Korper

lasse die Schultern hangen, sogar beim Fenster putzen, arbeite aus dem Schwung. Du
hérst es an der Stimme

Du musst auch ohne Druck Singen oder Sprechen kdnnen, wenn Du Dich sehr nach
oben streckst, oder Dich buckst

beim Aufheben von schweren Objekten sollte die Stimme unbeeintréchtigt weiter ténen
kénnen. Das ist auch ein Feedback, dass die Kraftlbertragung organisch ablauft

Wasche aufhangen bt wunderbar die Elastizitat der Wirbelsdule und ermdglicht
wunderbar freie Zeit fur Gedachtnistraining (auswendig lernen)

beim groBflachigen Blgeln lasst sich legato Gben und auswendig lernen
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Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“
in einer Sitzung
Coblenzer: ,Ins Lauschen hinein sprechen und Ubers Sprechen hinaus lauschen”
 stutze Dich am Tisch unauffallig auf, bis Du Kontakt zum Kreuzbein gefunden hast.

Sprich erst mit Beziehung zur Unterlage

 drlcke einen oder beide groBe Zehen gegen den Boden, bis Du eine Reaktion im
Becken spirst

« behalte Deine gespitzten Ohren und aufmerksamen Augen bei. Zuwendung ist auch
ohne selbst zu sprechen sinnvoll

vor einem schwierigen Gesprach (Prufung)
Coblenzer: ,Was ich in meiner Mitte produziere, teilt sich oben glaubwrdig mit.*

o Imaginiere den Verlauf sowohl positiv wie negativ, spure jeweils, wie der Kérper reagiert

e go6nne Dir in Deiner Vorstellung etwas, das Deinen Riicken starkt, z.B. lege Dir einen
warmenden Kénigsmantel um die Schultern, stelle jemanden oder etwas hinter Dich,
was Dich stutzt oder schitzt

« stelle Dir vor, Du hast ein Zottelfell und Du spirst das Gewicht der Zotteln an Deiner
Haut

« bereite Dich auf das Gespréach vor, indem Du beim Gegentber die positiven Ziige
ansprichst und denkst, Du seist so freundlich hierher zu kommen

« sieh eine Prifung nicht als Pflicht, sondern gib Dein Bestes wie bei einem spannenden
Spiel. Wenn sie gelingt, ist es schon, wenn sie misslingt, hast Du bereits einen anderen
moglichen Weg voraus geplant

7
CH-8500 Frauenfeld Sternwartestr.2 Tel.0041 52 721 67 a-ganz@bluewin.ch



Adelheid Ganz-Wetter: ,,Uben — wann denn?“

beim Telefonieren und alltaglichen Sich-Unterhalten:

George Eliot: ,Stimmen, ich glaube, sie dringen tiefer in uns ein als andere Dinge.”

genieBe beim Sprechen die Beweglichkeit

« Deiner Lippen, sie formen und begegnen sich gern (b, p, m, w, f)

« Deiner Zunge (Kainz: ,lasst der Zunge ihr SpaBchen®)

« Deines Kiefers

lege gelegentlich eine Hand ans Gesicht: bewegt sich der Kiefer?

lege gelegentlich einen Finger an den Mundwinkel: zieht er sich in die Breite?
« (Kein Vokal geht in der Breite Uber das ,a“ hinaus. Breite gehért zur Mimik)
haben die Zungenrander seitlich haufig oberen Backenzahnkontakt?

bleibt die Zungenspitze so oft als mdglich an den unteren Schneidezdhnen?

« probiere, was passiert, wenn Du auch in ,eingegossener® Haltung unten
,einschaltest"
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