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Musiker sind Sportler — aber ist Ihnen das klar?

Jedes Instrument wird gepflegt:

Der Flugel wird zugeklappt, damit er nicht verstaubt,
die Flote gereinigt und getrocknet,
die Geige wird liebevoll umwickelt und abgewischt
und auf keinen Fall wirde man ein Instrument im kalten Auto liegen lassen.

Auf unsere Instrumente passen wir immer auf, da wird auf Luftfeuchtigkeit geachtet, gewischt
und poliert, sehr ungern geben wir sie jemand anderem in die Hand.

Aber was ist mit dem Korper eines Musikers?
Wie achten wir auf unseren Korper?
Was ware ein Instrument ohne den Musiker, der es zum Klinge

Musiker vollfihren einen Drahtseilakt an mikro-akrobatischer Muskel auf héchstem
kinstlerischem Niveau. Aber denkt je ein Musiker daran, dass er, bg siIch mit seinem
Instrument einspielt, seine Muskulatur auf die Haltung mit Instrume
Instrumente sind mit extrem einseitiger Haltung und somit ei
verbunden. Die Statik des menschlichen Korpers ist aber auf Syaae@e ausgelegt. Einseitige

Die Folgen dieser Kompensation sind Ermudung, Anstre Verspannungen, Schmerzen,

sogar bis hin zu Muskelausfallen.

Berufsmusiker sind Hochleiﬂngssportler,
aber von Aufwarmen und von guter Muskelarbeit haben sie keine Ahnung.

Auch ich war eine einseitig trainierte Berufsmu
lastiges Ubel einfach versuchte zu igngi
fehlende Lockerheit versuchte ich durc
Wenn man fleiBig und stundenlang U
sich Lockerheit antrainieren, wenn
Verspannung wirklich weguben? -

und Sangerin, die ihre Verspannung als
it mehr oder minder grolRem Erfolg. Die
iz und Durchhaltevermdgen wettzumachen:
b uss es doch zum Erfolg fihren. Aber kann man
Qnicht korperlich empfindet? Kann man sich seine
| onnte es nicht.

2007 war ich stimmlich, korp
Schulter-Nacken-Bereich vo

Klavier und dadurch imm i
nachts mit den Zahnen
Tone nicht frei und ei
dass eine tiefe, lo

d seelisch in der Krise: ich hatte Verspannungen im
spielen und vom Begleiten meiner Gesangsschuler am
usgerenkte Wirbel in der Halswirbelsaule. Ich knirschte
ief stehender blockierter Unterkiefer liel3 meine gesungenen
lose der Lendenwirbelsaule zwickte meine Statik so unendlich,
ng nicht mdglich war. Das war definitiv nicht gut fir meine Stimme:
lockiert und quietschten manchmal dreistimmig, was mich psychisch

c
meine hohen Téne@
sehr belastea Me konnte ich es verbergen, aber Konzerte singen wurde zum Stress. Ich

bekamAngs ohen Ténen und kdmpfte gegen eine zunehmende kérperliche, seelische
und stimmliche rampfung an. Auch bei vielen meiner Schiler war ich mit meinem Wissen
am Ende, viele waren entweder verspannt oder unterspannt, sodass eine freie technische
Grundlage fur das Singen mit meinem damaligen Wissen nicht zu schaffen war.

Ich war wohl kurz vor einem Burnout, als ich 2007 auf der Suche nach Ubungen fiir meine
Schuler die Kinesiologie kennenlernte.



Und da sall ich dann im Kurs zwischen Heilpraktikern, Physiotherapeuten und
Krankenschwestern und lernte den Verlauf von Meridianen. Fur mich absolutes Neuland, aber
mein Interesse an den korperlichen Zusammenhangen trieb mich immer weiter zum nachsten
Kurs, dieser genannt Brain-Gym (mit den schénen Turnibungen, wie ich dachte). Und genau
dabei fiel ich dann sprichwortlich auf die Nase, denn ich war verwundert, was Brain-Gym und
Kinesiologie wirklich war, namlich der Zusammenhang von Korper und Emotionen.

Als Musiker ist man es gewohnt mit dem Korper zu arbeiten. Man qualt sich jeden Tag freiwillig
stundenlang, um seine Finger und seine Koordination zu schulen. Ich war_gingestellt auf
Kennenlernen von Turntbungen und war erschlagen von der Arbeit mit P bI nd Zielen.
Denn an Probleme versucht ein Musiker moglichst nicht zu denken. ,Da n gehen!®
oder ,Der Arm ist mude, aber das Konzert ist schon nachste Woche, alsQg einfach noch
mehr* oder ,der hohe Ton will nicht, dann probiere es noch hundertmal, e muss ich das
schaffen.” Das ist wohl das normale Denken eines Musikers. Proble n nicht, man stellt
sich auf die Buhne und muss dann halt da durch. Am Anfang hat penfieber, aber
das wird schon, das gehort zum Musikerdasein eben dazu. Wer P e hat, deristja ohnehin
schon weg vom Fenster. Am Ende meiner ersten Kurse dachte IEEE s'ich fasziniert seivon der

Einfachheit und von der grof3en physischen und psychische g auf den Korper und das
Denken, aberich war Uberzeugt, dassich es niemals a d de.

Aber schon kurz danach sah ich meine Schuler anders, leite meinen eigenen Korper besser
kennen, lernte den Umgang mit Energie und nicht mi@bDruck. Ich lernte wohl Uberhaupt einmal
den Unterschied zwischen Schwingung und Druck. Denn die Musik kommt nicht allein aus dem
Instrument, sondern der Musiker bringt das Ingment zum Klingen und zum Schwingen, allein
durch seine muskulare Koordination und s@€pmAusdruckswillen. Der menschliche Teil des
Instruments ist der gesamte eigene Kogocummit @¥Seinen Talenten und all seinen Blockaden. Wie
ein Spitzensportler erarbeitet ein Mu usammenarbeit von korperlicher Leistung und
kunstlerischem Ausdruck, um diesii N oment genau auf den Punkt zu bringen - oft unter
erheblichem psychischen Druck. Ssik lebt durch seine Muskelkoordination, sein Gehirn
macht durch Impulse die Fin ochleistungssportlern auf Olympia-Niveau. Dabei
entscheidet oft das Durchhaltevégmogen des Willens (iber die Zeitspanne des Ubens, nicht die
Muskelleistung. Musiker si logischen Menschen, meistens mit einem Ubergrof3en
kUnstlerischen Ausdruckswi sgestattet, trainieren sie oft Uber die Grenzen der eigenen
Muskulatur weiter, im Suche nach der perfekten Melodiegestaltung, nach dem
perfekten Ton. Eine P an erst dann, wenn der Schweil schon die Armel runterrollt,
wenn der Arm scho oder taub geubt ist und die Stimme nur noch krachzt. Egal ob die
Stimme nicht mehr r die Finger am Klavier nicht mehr gehen oder schmerzen, wenn es
nicht klappt, da an einfach mehr iben. Emotionen werden nicht beachtet, ein lastiges
Ubel, wa man r nicht hochkommen lasst. Musiker sind Meister darin. Das geht eine

Zeitlang r Kérper nicht mehr 18 ist und sich nicht mehr so schnell regenerieren kann.
Man ignorie roblematik so gut es geht, denn der Wille ist ungebrochen und weit starker als
die Vorsicht.



Im menschlichen Korper gibt es aber eine unendlich enge Verstrickung von Korper
und Seele, von korperlichen Blockaden und seelisch verkimmertem Ausdruck.

Jetzt vier Jahre und etliche Fortbildungen aus dem Bereich von Touch for Health, Brain-Gym,
Hyperton X und Hypnose weiter, vergeht kaum ein Tag, an dem ich nicht in mein eigenes Uben
oder auch in meinen Unterricht Kinesiologie einflielien lasse, zum Erzeugen und Vermitteln von
flieBender Energie und nicht von Durchbeil3en und Druck. Denn der Klang, der durch das
Zusammenspiel von Musiker und Instrument produziert wird, entsteht durch das gaghr oder

weniger gut ausbalancierte Zusammenspiel von Instrument, At
Muskeltonus und vom Korper getragene Emotion. Die Musik und der kuin
Spiegel derinneren kérperlichen und seelischen Flexibilitat.

rperstatik,
Ausdruck ist

Energie statt Verkrampfung,
Balance statt Sich Durchbeif
das ist Arbeit an Interpretation und an kiin tleﬁ ersonlichkeit.

Seit dem ersten Kurs habe ich die hier im Script besc
for Health in mein tagliches Einsingen eingebaut, weil ich Vg ersten Moment an merkte, dass
sie mir helfen, meine Verspannungen zu beheben. Jetzt fuhie ich mich korperlich besser als vor
15 Jahren und bin alle meine korperlichen Wehwehgi#&n losgeworden. Ich bin beweglicher als
alle meine Schuler, obwohl ich auch mit Kindern zusammen arbeite. Meine Stimme lauft besser
ine beeindruckend sichere Hohe, ich kann
2r und mit Freude singen und diese Freude
vor allem auch auf das Publikum - wahrend ich
t heute fast kein Konzert mehr ohne Standing
Sie durch diese Ubungen innerhalb von kiirzester
, aber testen Sie es aus. Es kostet Sie nur 8 Minuten
orper lhnenwert sein!

Korperbewegungen aus Touch

technisch auBerst schwierige Passagen jetZ
Ubertragt sich auf mich, auf meine Schlilgiie
friher einen hoflichen Applaus ernteté
Ovations. Ich mdchte nicht versprechg
Zeit ahnliche Fortschritte machen
Ihres Tages und diese 8 Mlnuten

Mit diesen n arbeiten Sie nicht nur an lhrer Symmetrie,

sondern auch an lhrer Energie.

Die Kinesiologie
Energlemerldl
Hauptbe

Qgenlales System herausgearbeitet, welches Muskelarbeit mit den
er Traditionellen Chinesischen Medizin kombiniert. Die 14
e hier im Script beschrieben werden, entstammen aus dem ersten Kurs
Touch for ennen wir es einmal die Basisarbeit eines Kinesiologen. Jede Bewegung
trainiert nlch einen Muskel, der wichtig fur Ihre Korperstatik ist, sondern jedem Muskel ist
einem der Energiemeridiane zugeordnet, Sie kennen diese von der Akupunktur und Akupressur.
Dadurch haben Sie mit einer Muskelbewegung auch noch die Energie eines
Korperhauptorgans aktiviert. Durch die bestimmte Folge der Muskelbewegungen energisieren
Sie |hren Korper in der Reihenfolge, indem die Meridiane die Energie durch den Korper
transportieren, genannt die Maximalzeituhr. Sie beginnen immer bei dem Meridian, der zurzeit
seine Maximalzeit hat, das heif3t, dass er momentan am meisten Energie in sich tragt. Diese
Energie kdnnen Sie jetzt einmal im Kdrper rund schicken. Der Korper aktiviert dadurch seine
10




Ubersicht iiber die Ubungen

erst_ ey .- nRoboter, dann ,,Chicken Wings*

14:00 Uhr Treter

J

16:00 Uhr Dreher

(S
18:00 Uhr Kicker auBen

S

\.—7 \9
04:00 Uhr Anhalter 20:00 Uhr Scherenmuskel

. B

02:00 Uhr Sternengreifer 22:00 Uhr Blockfl6tenmuskel

7Y =
00:00 Uhr Baggermuskel L]

06:00 Uhr Kicker innen
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,, Roboter* - Supraspinatus

Selbstheilur

inne ich meinen Ubealltag.
nn die Teilnehmer mide sind.

Seit 2007 mache ich dieses 8 Minuten-Programm tagli
Ich nutze die Ubungen auch in Workshops und beim U
Und merke die Wirkung der Ubungen immer dire erhdohte Aufmerksamkeit und
gesteigerte korperliche Flexibilitat, zusammen mit einer gr@@€ren seelischen Ausgeglichenheit.
Immer wieder wurde der Wunsch geauRert, diese Ubyggen mit nach Hause nehmen zu kdnnen,
um sie weiter zu machen. Meine Schuler wollt& sie einfach haben, viele Chore und
Workshopbesucher wollten sie auch habeg, und darum habe ich sie in diesem Text
zusammengestellt. Meiner Erfahrung nach s ie einfach mit jeder Bewegung 5 Mal, spater
kénnen Sie es steigern, aber machen Sie leich viele Bewegungen mit allen Muskeln.
Schlenkern Sie auch nicht wild mitde enn eine Bewegung besonders gut gehtund die
andere machen Sie nur einmal, weil si . Dann hatten Sie die Meridiane unterschiedlich
aktiviert und Ihren Korper wieder j chieflage gebracht. Machen Sie also zu Beginn
einfach jede Bewegung 5 Mal, ie schwer fallt oder leicht. Das ist ohnehin von der
Tagesform abhangig. Heute be e Ich jeden Muskel 10 Mal, wenn ich es 6fter mache, dann
machen die Ubungen mich g att mich zu energisieren, aber das kann ja jeder selbst
herausfinden.

J Qegung 10 Mal, das sind 8 Minuten pro Tag,

€
ékriegen Sie bestimmt in lhren Tag integriert.

Machen die&gungen langsam und gefuhrt, also nicht mit den Armen wild
schlenkern, n elegant und bewusst den gesamten Bewegungsradius durchspdiren,
vielleicht auch™€in wenig dehnen mit einer guten Ausatmung am Ende der Bewegung. Aber
seien Sie weich in lhren Bewegungen, wir wollten Energie und keinen Druck. Hierbei kdnnen
Sie fur sich lernen oder auch |hre Schiler kdnnen es lernen, wann sich der Korper gerne
bewegt, oder wann er blockiert. Das ist endlos wichtig, denn Musiker sind
Bewegungskunstler, wir mussen in unsere Muskeln hineinspuren konnen. Wir mussen
wissen, ob der Korper heute die musikalische Arbeit alles von alleine macht, oder ob wir
etwas nachhelfen missen.

Variationen: 16



08:00 Uhr ,,Der Schwimmer* — Pectoralis major clavicularis

Bewegung:

Halten S|e beide Arme nach vorne, die
Handflachen nach aufen und den Daumen
nach unten, denn dieser Schwimmer drickt
das Wasser nach unten auf’en weg. Fuhren
Sie die Arme nach unten aufen, als wirden
Sie wirklich im Wasser schwimmen.
Schwimmen Sie sich frei, lassen Sie alles

hinter sich.

Die Schultern sind wie immer unbeteiligt und
Sie dehnen wiederum den rb mit der
Bewegung nach auf Sie sich
langweilen, stellen Sie el s eine Bein
oder das andere Bein rne, trainieren
Sie den Koérper imme Uberkreuz. Das
heil3t, wenn der r sich nach hinten

Schwimmen Sie sich mit den Armen frei,
raumen Sie alles, was Sie stort aus dem Weg,
damit der Weg vor lhnen frei ist. Seien Sie
zentriertin der Mitte der Bewegung.

bewegt, steht ein vorne und
umgekehrt.
Idian ist der Meridian der
i und Gelassenheit. Er steht im
Element Erde, unserem Fundament, dem
si%en Boden unter den FluRen. Als Musiker
Si oden und Erde unter uns fundamental
fur die Beweglichkeit unserer Arme. Nur mit
tem Fundament erreichen wir die
orperliche Hochstleistung, die wir auf dem
Podium bendtigen. Wenn Sie es brauchen,
dann konzentrieren Sie sich auf tiefen
° Matsch, sie baden gerade lhre Fll3e darin.

Muskelfunktion:

Der Muskel verlauft ustbein und vom Schlisselbein hin zum Oberarm. Er zieht Arm und
orper vorbei, er dreht den abgehobenen Arm nach innen in Richtung

Schulter vorwart
gegenUberIiege@c ulter. Zusatzlich stabilisiert er die Schulter.

Affirmati& '
»Ich bin zufrieden und gelassen*

»Ich kann stolz meine Stimme erheben*

»Ich kann mich gelassen ausdricken®
»Ich schenke der Kraft meiner Muskulatur Beachtung*

»Ich habe begeistert Geschmack an Neuem gefunden und lerne*:

18



18:00 Uhr ,,Der Kicker nach auBen‘“ — Psoas

Bewegung:
Nicht nur FuRballer brauchen diesen Muskel,

dessen Bewegung zugegeben schwierig ist. Aber
das halt uns nicht vom Training ab: An der
imaginaren oder realen Wand festhalten und das
rechte Bein nach vorne strecken, etwa auf 11 Uhr,
Full und Knie nach auf3en drehen und das Bein
nach hinten auRen auf 5 Uhr fihren (12 Uhrist direkt
vor lhrer Nase). Dies ist der Muskel, der zustandig
fur die Ausbildung der Lendenwirbelsaule ist. Also
fur alle wichtig, egal ob man sitzt oder Er steht
auch im Zusammenhang mit de I und ist
somit sehr wichtig furdleAtmung
Wenn Sie die Wand nicht me
Sie den gegenuber liege
mitschwingen, dann
Ganzkoérperbewegung.

Die Bewegungen der o
stark abhangig von
gekippten Halt
fur Atmung,
besonders fu
—icherwahne es mal, weil es so wichtig ist - die
Nackenfreihgit und far die Lockerheit des
Unterkieferﬁenks.

en, lassen
Arm locker
araus eine

Orperteile sind sehr
as nach vorne oben
ens und diese ist Basis
g, Armbewegung, auch

Merj

D meridian steht auch im Wasserelement.
iere reinigt den Korper von Giftstoffen und
ortiert neues Blut durch den gesamten Korper
= nd regelt den Blutdruck. Der Meridian energisiert
uch die Augen und Ohren und es ist der Meridian
der sexuellen Sicherheit und der Lebenskraft.
Muskelfunktion:

Der Muskel liegt tief innen im Bauch, lauft vom
Oberschenkel nach hinte denwirbelsaule. Er ist zustandig flr die Ausbildung des
Hohlkreuzes - Haben S| k Dann sollten Sie den mal trainieren! Er richtet den
Oberkorper aufund m% chrltt den Sie gehen, laufen oder springen beteiligt.

Affirmationen:

|ne sexuellen Krafte sind im Gleichgewicht*
,,Jch kann mich ohne Stohnen aufrichten*
»lch trete einmal aus*
»Ich richte meine Knochen auf

,,Mein Ohr unterstiitzt mich in meinem Gleichgewicht*

23



Bauchubungen

So, dann waren wir durch. Ich personlich habe danach immer noch ein paar Bauchubungen
gemacht. Als Sanger braucht man seinen Bauch zur Atemeinteilung und das Auge kritisiert dann
wohlwollend mit, wenn man auf der Blihne steht. AuBerdem hatte ich immer die Empfindung,
dass Bauchmuskelbewegungen noch fehlen. Da diese im Touch for Health erst an spaterer
Stelle kommen, erwahne ich meine Bauchubungen ohne lllustration - ich habe sie aber treu und
brav immer mitgemacht. Immerhin gehdren sie auch zum Feuerelement und sorgen flr mehr
Powerim Leben. Also ran an den Speck!

Legen Sie sich fur eine Integration von rechter und linker Gehirnhalfte in Kombination mit dem
Bauchmuskeltraining einfach mit dem Rucken auf den Boden und machen Sie 90

Aufsitz-Uberkreuz-Ubung:
auf dem Boden liegend die Hande an die Schlafen und dann: rec
Knie und dann linker Ellbogen zu rechtem Knie. Seien Sie nett
machen Sie die Bewegung nicht vom Kopf heraus, sonderg
wulnsche lhnen viel Vergnigen damit.

Q em Nacken und
¥auch heraus - ich

Durch die Uberkreuzbewegung haben Sie eine bessere enarbeit Ihrer rechten =

kinstlerischenund Ihrer linken = logischen Gehirnhalftegef@el

Die rechte Gehirnhalfte ist sozusagen der Kiinstler, mit ien Inspiration, dem Empfinden
der Melodiebogen, dem kunstlerischen Ausdruck und den hlen flir das gesamte Ensemble.
Die linke Halfte ist der Logiker im Gehirn, er organisiert Ihr Zeitmanagement, |hre Noten und
Ihren Rhythmus, das Zusammenspiel mitAnderen ur&ie selbstals Solist.

Sie merken: Nur in der Zusammenarbeit bei
koénnen auf lhre Kollegen eingehen und trot

beide Gehirnhalften zu benutzen, so

bekommen haben, den Vertrag zurtc

vielleicht im letzten Moment gemer}G
i

denn Sie sollen in zwei Konzerten gl
Logik gehort dazu & nicht unser Feind, sondern unser Manager.

R

Thymusdruse-Klopfen

hirnhalften sind Sie punktlich zur Probe da,
ei musizieren. Nutzen Sie auch die Chance
iIert Sie niemand, weil Sie es nicht auf die Reihe
cken, die Reise zu organisieren. Und weil Sie
, dass Sie lhre Termine schlecht koordiniert haben,
tig singen oder spielen, sind aber in Urlaub gefahren.

Am Schl octit®ich Ihnen noch einen ganz schnellen Stressabbau mit auf den Weg geben.
Er gehort fi #”im Anschluss an die Bauchibungen dazu (nicht dass ich gedacht hatte, die
Bauchubungen wirden Ihnen Stress bereiten, wir haben genug anderen Stress). Klopfen Sie
weich mit den Fingerkuppen auf Ihr Brustbein, darunter liegt die Thymusdruse. Sie produziert
Hormone, die die Immunabwehr des Korpers und die Produktion von weilden Blutkorperchen
regulieren. Aber unsere Thymusdruse reagiert empfindlich auf Stress, sie kann innerhalb von 24
Stunden auf die Halfte schrumpfen. Also aktivieren Sie Ihre Geheimpolizei des Kérpers durch
liebevolles Wachklopfen.
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Feedback

Wenn ich die Ubungen dieses Buches bei Workshops oder Seminaren anleite, bekomme ich
immer ein reichhaltiges Feedback, dass sich Verspannungen I6sen, sich die Korperhaltung
aufrichtet und dass sich der Bewegungsradius vergrofiert. Immer wieder wurde der Ruf nach der
Moglichkeit laut, diese zugegeben manchmal etwas ungewdhnliche
nachmachen zu kdnnen. Daher habe ich mich entschlossen, diese
liegt es in lhrer Handen und Ihre Muskeln zucken bestimmt schon, di
Mir haben die Bewegungen einen lockeren Kdrper verschafft und
nicht mide von der Probe oder der Reise zu sein, um den Schilern zu geben und davon
nicht selbst ausgelaugt zu werden, Uberhaupt am Ende des Ta rschlagen ins Bett zu
sinken, sondern noch einen schonen Abend mit wachen Auge geM zu kdnnen.

Ich wiinsche lhnen die glei en@lerungen.

Musik ist ein stressiger Job, aber er macht auch ginendlich viel Spal3. Dies setzt unendlich viel
Energie frei und das hat uns zu dieser Berufswal gebracht und das mussen wir uns jeden Tag
neu erarbeiten und erhalten. Nur dann fIE gt die Seele durch die gespielte oder gesungene

auszuprobieren.
gie, um im Konzert

Melodie zum Publikum riber und ener, auch die Zuhorer. Sie werden es bemerken in
einem anderen Applaus - bestimmt!

Wenn Sie diese Ubungen eine Zeit rchgeflhrt haben, ware ich daran interessiert, was sie
bei Ihnen bewirkt haben. Mir h le unendlich geholfen, mich besser in meinem Korper zu
r Bihne zu prasentieren. Vielleicht haben Sie sogar Lust,

e zuzuschicken unter

fuhlen und meine Musik bes
mir ein paar Zeilen Uber Ihr
e ber meine Webseite www.musikerstress.de

eva.leonardy@gmx.de

Ich bin gespannt u nntnisse. Inzwischen werde ich auf dem Gebiet von
Muskelarbeit, E d Musik weiterforschen und bin gespannt, wohin es mich noch
fuhren wird.

Vielleicht b@
Vhre

Eva Maria Leonarc[y

Weiterfihrende Literatur:

John F. Thie: ,Gesund durch Beriihren®

John F. Thie, Matthiew Thie: ,Touch for Health”

John Diamond “Die heilende Kraft der Emotionen®

Fortbildungskurse an der Internationalen Kinesiologie Akademie Frankfurt,
Fortbildungskurse am IAK Institut fir Angewandte Kinesiologie Freiburg, Kirchzarten
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