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Brain Gym - ist das was von Nintendo®?

... fragte mich einmal jemand, als ich erzdhlte, dass ich Kurse in Brain Gym be-
suchte. Was antwortet man darauf und vor allem: Wie sollte ich das, was ich im letz-
ten Jahr erfahren hatte, erklaren? Nun, am besten der Reihe nach:

Abb. 1:,Denkmiitze" - Stimmbildung Jugendkantorei am Trierer Dom

Ich bin Konzertsangerin und somit gewohnt,
vor Publikum zu singen. Aber das eine oder
andere Konzert setzt einem doch mehr zu als
man mochte. So ging es mir, als ich vor eini-
gen Jahren meinen ersten Auftritt in der Kol-
ner Philharmonie hatte. Ich kann mich noch
genau an das Gefiihl erinnern: 2.000 gahnend
leere Sitzplatze schauten mich in der Probe
von oben herab an, denn mein ehemaliger Pro-
fessor der Musikhochschule hatte mich fiir
Bachs Johannes-Passion engagiert. Ein mul-
miges Geflihl, aber es war ein Super-Enga-
gement: das Stilick zum ersten Mal singen zu
diirfen, das Ganze zusatzlich live im Radio
iibertragen, mit einem sensationellen Chor und
einem tollen Orchester hinter mir und besten
Séangerkollegen neben mir (bei denen jeder
sagte: ,0h, Du singst mit Dem?“). Ja, ganz
schon mutig. Und da stand ich nun da vorne,
ganz allein: eine 1,67 Meter kleine, schlanke,
blonde, hohe, helle Sopranistin. ,Okay*“, dach-
teich mir, ,Wennichjetzt ganz toll bin, sorich-
tig an meinem obersten kiinstlerischen und
sangerischen Level, dann kann ich hier gera-
de so mithalten. Aber wenn ich nur irgendwie
mittelmaBig bin, dann singen die mich hier al-
le an die Wand!*

Tja, und wenn man alles auf einmal will, dann
wird es leider meistens richtig schwer. Ich hat-
te locker sein sollen, einfach mit Herz und See-
le drauf los musizieren, dann ware alles gut
gegangen, aber ich war nicht locker. Im Ge-
genteil: Ich war stocksteif, meine Atmung war
blockiert, meine Musikalitat eingefroren. Nein,

es wurde keine Katastrophe, aber das Kon-
zert ging an mir voriber, und als ich endlich
beschloss, mit dem Musizieren zu beginnen,
waren meine Arien schon vorbei. Ich hatte mir
nur Gedanken gemacht, was alles hatte pas-
sieren konnen, zum Beispiel: ,Was machst Du,
wenn Du jetzt einen KloB im Hals hast?”, ,Sitzt
das Kleid richtig?“, ,Wird der hohe Ton kom-
men?“ etc. ... und ein allumfassender Befehl
flog unablassig durch mein Hirn: ,Eva, sei
doch mal locker!” Nun, lange Rede, kurzer
Sinn: Ich war nicht locker. Ich sang zwar eini-
germaBen gut, aber gereicht hat das nicht,
kein Funke flog iiber, hoflicher Applaus, nicht
mehr. Ich hatte weit unter meinen Moglich-
keiten gesungen, was folgte war eine schlech-
te Kritik in der Zeitung. Tja ...

Niederlagen passieren im Gehirn,
nicht in den Muskeln.

Siege auch, aber davon war noch nicht die Re-
de.

Kommt lhnen das bekannt vor? Genau, das war
Kinesiologie, aber davon hatte ich noch nie
etwas gehort. Vielleicht war dieses Konzert
der auslosende Faktor, auf die Suche zu ge-
hen.

Es gibt wenige Fortbildungen fiir Sanger und
Gesangspadagogen, normalerweise lernt man
durch eigene Erfahrungen oder von Kollegen.

Aber ich dachte, da miisse es doch etwas ge-
ben, irgendwer musste doch ein paar Tipps
fiir mich haben.

Kurze Zeit spater stieB ich bei einer Tagung
des Bunds Deutscher Gesangspadagogen auf
Brain Gym, vorgefiihrt von einer Lautenistin.
Ich kannte sie nicht, aber sie war hiibsch und
vor allem hatte sie eine Ausstrahlung von Si-
cherheit, von Lebensfreude und von Anmut,
das war faszinierend. Als Mann hatte man
sich bestimmt sofort in sie verliebt. ,Okay",
dachte ich, frech wie ich bin, ,Gymnastik hast
Du immer schon gerne gemacht, so wie die
wirst Du jetzt auch” — und meldete mich zum
Kurs an.

Aber ich landete nichtim Brain-Gym-Kurs, son-
dern ich musste zuerst einen Grundkurs ab-
solvieren, genannt ,Touch for Health“. Der
war auch nach mehrmaligem Nachfragen Vo-
raussetzung. Keine Ahnung, was es war, ich
hatte das noch nie gehért. Aber einverstan-
den; wer A sagt, muss auch B sagen, ich woll-
te es unbedingt und es wiirde schon irgend-
was bringen.

Tja, und da saB ich nun zwischen Heilprakti-
kern, Krankenschwestern, Physiotherapeuten
und was nicht sonst noch alles. Dann die Vor-
stellungsrunde: ich, die Sangerin aus dem
nicht-medizinischen Bereich. ,Ich bin die Eva
und mochte eigentlich Brain Gym machen,
aber daflir muss ich zuerst diesen Kurs bele-
gen“. Sehr sinnig, dachte ich, so macht man
sich beliebt, die Dozentin lachelte wissend und
meinte ,Danke”.

Nun, ich erspare lhnen jetzt meine weiteren
Fettnapfchen. Auf jeden Fall war ich mit mei-
nen Kursen bei Touch for Health und Brain Gym
bis zum Brain-Gym-Praktiker hin und her ge-
rissen zwischen Unglaubigkeit und Zauberei
beim Muskeltesten, zwischen Muskeln und
Energie, zwischen Korper und Gehirn, zwi-
schen Gehirn und Muskulatur, zwischen Be-
geisterung und Vorsicht bei dem psychologi-
schen Konnen der Methode. Zu meinem Er-
staunen kam ich zur erhofften Erkenntnis: das
alles hat mit Singen zu tun! FlieBende Energie
zum Klingen gebracht, ein blockadefreier Kor-
per, der sich auf Bewegungen freut und sie
nicht meidet. Das freiwillige Fiihren von einer
Energie, die flieBt und sich im Raum ausbrei-
tet, all das war Singen! Dabei saB ich in einem
Kurs der Kinesiologie!

Schon in der Schule von Biologie begeistert
bin ich dabei geblieben. Ich habe den 14-Mus-
kel-Tanz aus dem Touch for Health in mein tag-
liches Einsingen eingebaut und bin so endlich
alle meine Verspannungen losgeworden, die
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ichim Schulter-Nacken-Kiefer-Bereich hatte. Ich
habe mich dadurch verandert, aber auch mein
sangerisches Konnen und meine Arbeit als Di-
plom-Gesangspadagogin.

Denn das ist die andere Seite meines Berufs:
Etwa 100 Menschen kommen wochentlich zu
mir zur Stimmbildung bzw. zum Gesangsun-
terricht. Teilweise in Gruppen, teilweise allein,
Kinder, Jugendliche, Studenten, Erwachsene
und Rentner, Solisten und blutige Sing-Anfan-
ger. Und alle Unterrichtseinheiten begannen bei
mir immer rituell mit dem selben Satz: ,Lass
Dich mal nach vorne fallen“, also hopp: Akti-
vierung der Rickenmuskulatur und Bewusst-
machung, dass man nicht nur aus Kopf besteht
und dass der Korper nicht nur zum Tragen des-
selben dient. Mit diesem Satz fingen schon mei-
ne eigenen Gesangsstunden an der Musik-
hochschule in Karlsruhe an, und ich fand es
gut, einen solchen Anker zu haben, meine
Schiiler fanden es auch gut. Aber: wenn man
diesen Satz 100-mal in der Woche sagt, dann
kommt er einem wirklich fast zum Hals raus.
Ich bin froh, dass ich durch die Korperiibun-
gen von Brain Gym endlich gute Moglichkeiten

fand, mit meinen Sangern auf korperlicher
Ebene zu arbeiten. Neue Ubungen ohne Ende,
von denen ich wusste, was sie bewirken, wie
sie den Korper beeinflussen konnen. Sie glau-
ben nicht (oder vielleicht glauben und wissen
gerade Sie), wie verspannt die Menschen sind
und wie sehr sie es als vollig normal finden,
verspannt zu sein und Schmerzen zu haben.
Ich erlaubte mir einmal eine Erhebung bei mei-
nen 100 Schiilern tiber deren Verspannungen
im Schulter-Nacken-Bereich — waren Sie liber-
rascht, wenn ich sage, dass es 99 von 100
waren? Und die Einzige mit lockerer Muskula-
tur hatte einen sehr guten Handballtrainer.

Entsetzt war ich auch dariiber, dass Kinder
ber Schmerzen in den Beinen klagten, wenn
sie mit ausgestreckten Beinen einfach nur auf
dem Boden saBen.

Jetzt setze ich die Ubungen gezielt ein, und
mit einem durch kinesiologisches Noticing ge-
schulten Auge sehe ich viel Begeisterung und
viel Veranderung. Da geben sich die ,Alten“rich-
tig Miihe, etwas zu schaffen, und auch die Jun-
gen finden sie lustig und machen gerne mit.
Mit durchschlagendem Ergebnis: Eine Schiilerin
sagte nach einigen Wochen Ferien, sie ware
froh, endlich wieder mit dem Gesangsunterricht
zu beginnen, denn dann hatte sie keine Ri-
ckenschmerzen mehr. Ein anderer Schiler
meinte, wir kdnnten noch nicht los singen, da
wir noch nicht am Ohr gezupft hatten (Denk-
miitze) — er dachte, dies wiirde neben dem Thy-
musdriise abklopfen sowieso zum Singen da-
zugehoren. Oder ein Lehrer, der bei mir Ge-
sangsunterricht bekommt, um seine Sprech-
stimme zu verbessern: Er schlieBt beim
Sprechen immer die Augen. Ich bin gespannt,
was die Augeniibungen mit ihm anstellen wer-
den und wie sich das auf seinen eigenen Un-
terricht auswirken wird.

Aber nicht nur fiir die Schiiler gab es viele Neue-
rungen, auch ich spare meine Krafte. Ich spie-
le beim Unterrichten Klavier und muss gleich-

Abb. 2: : Erder” - Stimmbildung Jugendkantorei am Trierer Dom

zeitig meinen Schiiler beobachten, auf meine
Klaviernoten schauen und dann noch genaue
Anweisungen geben konnen. Ein Multitasking-
Job, der ziemlich anstrengend ist. Und was ha-
be ich mich friiher manchmal aus dem Hemd
geschafft, wenn ein Schiiler todmiide zu mir
kam mit den Worten ,Ich bin eigentlich viel zu
mide, mir tut alles weh, aber ich wollte Dir nicht
absagen®”. Lieb von ihm, aber da Singen nun
einmal ein extrovertierter Job ist, fiir den man
viel Energie braucht, hatten wir damit ein gro-
Bes Problem. Bei solchen Schiilern habe ich
mich friher vollig verausgabt, meine ganze
Energie eingesetzt mit dem Ergebnis, dass es
ihm hinterher wieder gut ging. Nur ich war dann
komplett erschopft und sehnte mich nach dem
Sofa—aber es war erst 15 Uhr und fiinf Schi-
ler sollten noch folgen. Was tue ich heute statt-
dessen? Meine Sanger haben sich daran ge-
wohnt, dass sie mal hier, mal da rubbeln miis-
sen. Ich kann die Energieiibungen aus dem
Brain-Gym-Konzept punktgenau einsetzen und
spare meine Energie fiir meinen restlichen
Tag. Ein Schiiler meinte letztens schmunzelnd,
ob er das nachste Mal die Krankenkarte mit-
bringen soll ...

Aber es gibt natiirlich auch andere Schiiler, die
sich schwer tun mit jeder noch so kleinen Ver-
anderung, denen auch schon die Beriihrung
des eigenen Korpers unangenehm ist und die
auch Hook-Ups oder die positiven Punkte ab-
lehnen. Trotzdem suchen sie etwas, sonst wiir-
den sie sich nicht wiinschen, besser singen zu
konnen.

Echte Veranderung kann sehr
unangenehm sein, sie braucht
Zeit — man muss geduldig
mit sich selbst sein.

Diese Veranderung der inneren Einstellung er-
gibt auch eine veranderte, lockere, besser
klingende Stimme. Jede Artvon Verspannung,
sei es korperliche oder geistige, spiegelt sich
in der Stimme. Dies zu beeinflussen braucht
Raum und Zeit, eine Stimme kann man nicht
in zwei Monaten ausbilden, und auch das ist
Kinesiologie.

Ein Musiker ist im tagtaglichen Leben mit viel
Stress und Arger konfrontiert, seine dicke Haut
soll aber mit einer hohen Sensibilitat gepaart
sein. Auch hier haben wir einen Ansatz fiir die
Brain-Gym-Ubungen: Ich verdaue die schlech-
te Kritik eines Zeitungskritikers besser mit
ESR, ich tauche nicht ab zu einem kiinstleri-
schen Nullpunkt, sondern kann weiterarbeiten
— mit Herz und Verstand, der mir sagt: Hab’
Mitleid, Konzertkritiker sein ist nun mal sein Job.

Denn was brauchen wir als Musiker auf der Biih-
ne, und was braucht jeder auf irgendeinem Po-
dium, jeder, der etwas vorflhren, etwas er-
klaren oder eine Rede halten muss?

Einen frei agierenden Korper, der motorisch
gut funktioniert, und einen Geist, der auf den
Punkt genau eine Hochstleistung von Motorik,
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Sensorik, Korperbeherrschung, Logik und In-
spiration koordinieren kann.

Ist das denn machbar? Olympia und Kunst
gleichzeitig? ,Schau’n mer mal“, hére ich in-
nerlich, denn meine Forschungsreise ins The-
ma der Kinesiologie ist wohl noch lange nicht
zu Ende. Fir mich ist Kinesiologie ein Schlis-
sel zur Korper-Stimme-Verbindung geworden,
es gibt natiirlich noch viele andere Schliissel,
viele, die ich schon genutzt habe, viele, viele,
die ich nie finden werde, aber die der Suche
wert waren. Dieser Kinesiologie-Schliissel ist
ein wichtiger fiir mich, ein neuer und span-
nender, denn er erlaubt mir eine neue Sicht auf
meine Arbeit. Ich habe heute die Ubungen aus
dem Brain-Gym-Konzept in meine Arbeit als San-
gerinund als Gesangspadagogin eingebaut und
(er-)ffahre gut damit.

Auch ,alte“ Angste konnte ich damit schon iiber-
winden, wie zum Beispiel die Angst, vor Pu-
blikum frei reden zu miissen. Als Kind hatte ich
groBe Schwierigkeiten, beim Sprechen nicht
zu stottern, weil mich meine eigenen Ideen
beim Reden (iberholt haben (oder weil mein
Sprachzentrum auf der rechten Gehirnhalfte
liegt?). Das hatte aus mir eine recht stille San-
gerin gemacht, obwohl ich privat den Mund
sonst nicht zukriege. Eine gute, aber zurlick-
haltende Sangerin. Ich erinnere mich an ein In-
terview, bei dem ich nur herausbekam, dass
ich Gesang studiere, sonst gar nichts — wah-
rend mein Pianist das Blaue vom Himmel er-
zahlte. Klar, dass die Sympathien ihm galten.
Und heute? Jetzt halte ich Reden vor Konzer-
ten oder moderiere sie, und neuerdings suche
ich bei meinen eigenen Konzerten sogar den
Kontakt zum Publikum, freies Reden ist kein
Problem mehr. Bei Konzerten auf Knopfdruck
locker zu werden, das war eine groBe Lern-
aufgabe fiir mich, aber der beriihmte Funke
springt jetzt iiber, mein Lampenfieber ist eher
ein lastiges Warten auf den Beginn des Kon-
zerts geworden.

Fazit

Fehler zu machen ist leicht, sie zu iberwinden
ist schwer und dariiber zu schreiben, ist defi-
nitiv auch eine Erfahrung, aber man sollte stolz
auf das sein, was man sich erarbeitet hat, denn
diese Erfahrung macht einen zum guten Pa-
dagogen und zum guten Akteur auf der Bih-
ne. Die Freude liber das Erreichte und die ge-
wonnene Leichtigkeit kommen als Sympathie
des Publikums wieder zuriick. So wird meine
Arbeit als Sangerin und Gesangspadagogin
leichter und witziger — vielleicht hat es doch
etwas mit Nintendo® zu tun...? Nach meinen
Erfahrungen kann ich die Eingangsfrage heu-
te folgendermaBen beantworten: ...

Von Nintendo® ist Brain Gym zwar
nicht, aber es hat die Belastungen
meines Berufs zum Spiel gemacht!
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