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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 verpackt, abgewischt
und auf keinen Fall im kalten Auto liegen gelassen.

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

Aber was ist mit dem Kdorper eines Musikers?
Wie achten wir auf unseren Koérper?
Was ware ein Instrument ohne den Musiker, der es zu  m Klingen bringt?

Musiker vollfihren einen Drahtseilakt an mikro-akrobatischer Muskelarbeit auf héchstem
kinstlerischen Niveau, aber denkt je ein Musiker daran, dass er, bevor er sich mit seinem
Instrument einspielt, seine Muskulatur auf die Haltung mit Instrument vorbereiten muss? Viele
Instrumente sind mit extrem einseitiger Haltung und somit einseitiger Muskelbelastung
verbunden. Die Statik des menschlichen Kdrpers ist aber auf Symmetrie ausgelegt. Einseitige
Muskelausbildung und Muskelverspannungen bringen den Kérper aus dem Lot und immer mehr
Muskelarbeit ist von Noten, um den Koérper weiter in voller Energie arbeiten lassen zu kdnnen.
Die Folge davon sind Ermidung, Anstrengung, Verspannungen, Schmerzen, bis hin zu
Muskelausfallen.

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

Auch ich war eine einseitig trainierte Berufsmusikerin und Sangerin, die ihre Verspannung als
lastiges Ubel einfach versuchte zu ignorieren — mit mehr oder minder groBem Erfolg. Die
fehlende Lockerheit versuchte ich durch Ehrgeiz und Durchhaltevermdégen wettzumachen:
Wenn man fleiBig und stundenlang tbt, dann muss es doch zum Erfolg fuhren. Aber kann man
sich Lockerheit antrainieren, wenn man sie nicht korperlich empfindet? Kann man sich seine
Verspannung wirklich wegtiben? - Nun, ich konnte es nicht.

2007 war ich stimmlich, korperlich und seelisch in der Krise: ich hatte Verspannungen im
Schulter-Nacken-Bereich vom Geigespielen und vom Begleiten meiner Gesangsschiler am
Klavier und dadurch immer wieder ausgerenkte Wirbel in der Halswirbelsdule. Ich knirschte
nachts mit den Zahnen, mein schief stehender blockierter Unterkiefer liel3 meine gesungenen
Tone nicht frei und eine Skoliose der Lendenwirbelsaule zwickte meine Statik so unendlich,
dass eine tiefe, lockere Atmung nicht méglich war. Das war definitiv nicht gut fir meine Stimme:
meine hohen Toéne waren blockiert und quietschten manchmal dreistimmig, was mich psychisch
sehr belastete. Meistens konnte ich es verbergen, aber Konzerte singen wurde zum Stress. Ich
bekam Angst vor den hohen Tonen und kampfte gegen eine zunehmende korperliche,
seelische und stimmliche Verkrampfung 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
Schiler die Kinesiologie kennen lernte.



Und da sal3 ich zwischen Heilpraktikern, Physiotherapeuten und Krankenschwestern und lernte
den Verlauf von Meridianen. Fir mich absolutes Neuland, aber mein Interesse an den
korperlichen Zusammenhangen trieb mich weiter zum néchsten Kurs, genannt Brain-Gym (der
mit den schénen Turnibungen, wie ich dachte). Und genau dabei fiel ich dann sprichwortlich
auf die Nase, denn ich war verwundert, was Brain-Gym wirklich war.

Als Musiker ist man es gewohnt mit dem Korper zu arbeiten. Man quaélt sich jeden Tag freiwillig
stundenlang, um seine Finger und seine Koordination zu schulen. Ich war eingestellt auf
Kennenlernen von Turndbungen und war erschlagen von der Arbeit mit Problemen und Zielen.
Denn an Probleme versucht ein Musiker moglichst nicht zu denken. ,Das wird schon gehen!*
oder ,Der Arm ist mide, aber das Konzert ist schon nachste Woche, also tbe ich einfach noch
mehr* oder ,,der hohe Ton will nicht, dann probiere es noch hundertmal, irgendwie muss ich das
schaffen.” Das ist wohl das normale Denken eines Musikers. Probleme hat man nicht, man stellt
sich auf die Buhne und muss dann halt da durch. Am Anfang hat man halt Lampenfieber, aber
das wird schon, das gehdrt zum Musikerdasein eben dazu. Wer Probleme hat, der ist ja
ohnehin schon weg vom Fenster. Am Ende des Kurses Brain Gym 2 dachte ich, dass ich
fasziniert sei von der Einfachheit und von der grof3en physischen und psychischen Wirkung auf
den Koérper und das Denken, aber ich war Uberzeugt, dass ich es niemals anwenden werde.

Aber schon kurz danach sah ich meine Schiiler anders, lernte meinen eigenen Korper besser
kennen, lernte den Umgang mit Energie und nicht mit Druck. Ich lernte wohl Gberhaupt einmal
den Unterschied zwischen Schwingung und Druck. Denn die Musik kommt nicht allein aus dem
Instrument, sondern der Musiker bringt das Instrument zum Klingen und zum Schwingen, allein
durch seine muskulare Koordination und seinen Ausdruckswillen. Der menschliche Teil des
Instruments ist der gesamte eigene Korper mit all seinen Talenten und all seinen Blockaden.
Wie ein Spitzensportler erarbeitet ein Musiker die Zusammenarbeit von kdrperlicher Leistung
und kinstlerischem Ausdruck, um dies im Konzertmoment genau auf den Punkt zu bringen - oft
unter erheblichem psychischen Druck. Seine Musik lebt durch seine Muskelkoordination, sein
Gehirn macht durch Impulse die Finger zu Hochleistungssportlern auf Olympia-Niveau. Dabei
entscheidet oft das Durchhaltevermdgen des Willens uber die Zeitspanne des Ubens, nicht die
Muskelleistung. Musiker sind keine logischen Menschen, meistens mit einem Ubergrof3en
kinstlerischen Ausdruckswillen ausgestattet, trainieren sie oft Uber die Grenzen der eigenen
Muskulatur weiter, immer auf der Suche nach der perfekten Melodiegestaltung, nach dem
perfekten Ton. Eine Pause macht man dann erst, wenn der Schwei schon die Armel
runterrollt, wenn der Arm schon weh tut oder taub gedibt ist und die Stimme nur noch krachzt.
Egal ob die Stimme nicht mehr will oder die Finger am Klavier nicht mehr gehen oder
schmerzen, wenn es nicht klappt, dann muss man einfach mehr tiben. Emotionen werden nicht
beachtet, ein lastiges Ubel, was man besser nicht hochkommen lasst. Musiker sind Meister
darin. Das geht eine Zeitlang gut, bis der Korper nicht mehr 18 ist und sich nicht mehr so
schnell regenerieren kann. Man ignoriert die Problematik so gut es geht, denn der Wille ist
ungebrochen und weit starker als die Vorsicht.

Im menschlichen Kérper gibt es aber eine unendlich enge Verstrickung von Korper und
Seele, von korperlichen Blockaden und seelisch verk Ummertem 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 einflieRen lasse, zum Erzeugen und Vermitteln von
flieRender Energie und nicht von Durchbei3en und Druck. Denn der Klang, der durch das
Zusammenspiel von Musiker und Instrument produziert wird, entsteht durch das mehr oder
weniger gut ausbalancierte Zusammenspiel von Instrument, Atmung, Korperstatik, Muskeltonus
und vom Korper getragene Emotion. Die Musik und der kiinstlerische Ausdruck ist Spiegel der
inneren korperlichen und seelischen Flexibilitat.



Energie und nicht Verkrampfung,
Balance und nicht sich Durchbeif3en,
das ist Arbeit an Interpretation und an kinstlerisc her Personlichkeit.

Seit dem ersten Kurs habe ich die hier im Script beschriebenen Kérperbewegungen aus Touch
for Health in mein tagliches Einsingen eingebaut, weil ich vom ersten Moment an merkte, dass
sie mir helfen, meine Verspannungen zu beheben. Jetzt fiihle ich mich korperlich besser als vor
15 Jahren und bin alle meine korperlichen Wehwehchen losgeworden. Ich bin beweglicher als
alle meine Schiiler, obwohl ich auch mit Kindern zusammen arbeite. Meine Stimme l&uft besser
als je zuvor, ich bin bekannt geworden fiir meine beeindruckend sichere Hohe, ich kann
technisch aul3erst schwierige Passagen jetzt locker und mit Freude singen und diese Freude
Ubertragt sich auf mich, auf meine Schuler und vor allem auch auf das Publikum - wahrend ich
friher einen hoflichen Applaus erntete, vergeht heute fast kein Konzert mehr ohne Standing
Ovations. Ich mochte nicht versprechen, dass Sie durch diese Ubungen innerhalb von kiirzester
Zeit dhnliche Fortschritte machen werden, aber testen Sie es aus. Es kostet Sie nur 8 Minuten
Ihres Tages und diese 8 Minuten sollte Ihr Kérper Ihnen wert sein!

Mit diesen Bewegungen arbeiten Sie nicht nur an lhr  er Symmetrie,
sondern auch an lhrer Energie.

Die Kinesiologie hat ein geniales System herausgearbeitet, welches Muskelarbeit mit den
Energiemeridianen der Traditionellen Chinesischen Medizin kombiniert. Die 14
Hauptbewegungen, die hier im Script beschrieben werden, entstammen aus dem ersten Kurs
Touch for Health, nennen wir es einmal die Basisarbeit eines Kinesiologen. Jede Bewegung
trainiert nicht nur einen Muskel, der wichtig fur Ihre Koérperstatik 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
Kdrperhauptorgans aktiviert. Durch die bestimmte Folge der Muskelbewegungen energisieren
Sie lhren Korper in der Reihenfolge, indem die Meridiane die Energie durch den Korper
transportieren, genannt die Maximalzeituhr. Sie beginnen immer bei dem Meridian, der zur Zeit
seine Maximalzeit hat, das heif3t, dass er momentan am meisten Energie in sich tragt. Diese
Energie kénnen Sie jetzt einmal im Kérper rund schicken. Der Korper aktiviert dadurch seine
Selbstheilungskrafte und somit auch Ihre Gesundheit - korperlich und seelisch.

Seit 2007 mache ich dieses 8 Minuten-Programm taglich, damit beginne ich meinen Ubealltag.
Ich nutze die Ubungen auch in Workshops und beim Unterricht, wenn die Teilnehmer miide
sind. Und merke die Wirkung der Ubungen immer direkt durch erhohte Aufmerksamkeit und
gesteigerte korperliche Flexibilitat, zusammen mit einer grol3eren seelischen Ausgeglichenheit.
Immer wieder wurde der Wusch geduRert, diese Ubungen mit nach Hause nehmen zu koénnen,
um sie weiter zu machen. Meine Schiler wollten sie einfach haben, viele Choére und
Workshopbesucher wollten sie auch haben und darum habe ich sie in diesem Script zusammen
gestellt. Meiner Erfahrung nach starten Sie einfach mit jeder Bewegung 5 Mal, spater kénnen
Sie es steigern, aber machen Sie immer gleich viele Bewegungen mit allen Muskeln.
Schlenkern Sie auch nicht wild mit den Armen, wenn eine Bewegung besonders gut geht und
die andere machen Sie nur einmal, weil sie zwickt. Dann hatten Sie die Meridiane
unterschiedlich aktiviert und lhren Korper wieder in eine Schieflage gebracht. Machen Sie also
zu Beginn einfach jede Bewegung 5 Mal, egal ob sie schwer fallt oder leicht. Das ist ohnehin
von der Tagesform abhéngig. Heute bewege ich jeden Muskel 10 Mal, wenn ich es 6fter mache,
dann machen die Ubungen mich miide, statt mich zu energisieren, aber das kann ja jeder selbst
herausfinden.

Jede Bewegung 10 Mal, das sind 8 Minuten pro Tag,
das kriegen Sie bestimmt in lhren Tag integriert.



Machen Sie die Bewegungen langsam und gefuhrt, also nicht mit den Armen wild schlenkern,
sondern langsam und bewusst den gesamten Bewegungsradius durchspuren, vielleicht auch
ein wenig dehnen mit einer guten Ausatmung am Ende der Bewegung. Aber seien Sie weich in
Ihren Bewegungen, wir wollten Energie und keinen Druck. Hierbei kbnnen Sie fur sich lernen
oder auch lhre Schiler kdnnen es lernen, wann sich der Kérper gerne bewegt, oder wann er
blockiert. Das ist endlos wichtig, denn Musiker sind Bewegungskunstler, wir missen in unsere
Muskeln hineinspiren kénnen. Wir missen wissen, ob der Kérper heute die musikalische Arbeit
alles von alleine macht, oder ob wir etwas nachhelfen mussen.

Variationen:

Machen Sie die Ubungen auch einmal ahnlich den Qi Gong Ubungen mit ganz langsamen
Bewegungen, wie in Zeitlupe. Integrieren Sie dann den ganzen Korper mit in die Bewegung:
Richten Sie sich dazu einfach mit einer Bewegung nach oben und der Einatmung auf und
sinken Sie wieder leicht in die Knie beim Ausatmen mit der Bewegung nach unten. Es entsteht
so eine Ganzkorperibung im Zusammenhang mit der Energie und dem Atem, das dauert etwas
langer, ist aber sehr, sehr wirksam fur die Ganzkdrperkoordination, aul3erdem trainieren Sie
durch die langsamen Bewegungen dann auch noch die Kernmuskulatur mit, also Bauch-,
Rucken- und Haltungsmuskulatur.

Sie konnen die Ubungen auch als kleines Sportprogramm machen: bewegen Sie einen
Muskel langsam 10 Mal, dann gehen Sie dann ein paar Schritte, um zu spiren, ob der Korper
oder die Korperbewegungen sich durch Ubung verandert hat. Dann geben Sie Gas und
bewegen Sie den Muskel mit Schnelligkeit und Energie im gesamten Bewegungsradius wieder
10 Mal, lassen Sie die Richtungsanderungen weich ausklingen und rasten Sie nicht am Ende
ein, dehnen Sie weich Ihre Muskulatur mit jeder Bewegung.

Eine andere Variation sind die Ubungen, wahrend Sie nur auf einem Bein stehen, denn
Balance hat noch niemandem geschadet. Oder einfach nur wahrend des Gehens , denn durch
die weiche rhythmische Belastung mal der rechten und mal der linken Seite fordern Sie
wiederum eine neue Ausgeglichenheit von lhrem Kdrper. Wéahrend der Beintbungen kdnnen
Sie auch die Arme verschranken , dann haben Sie noch die Kérperseiten gekreuzt, das bringt
noch eine gute Gehirnintegration von rechter und linker Gehirnhélfte.

Sie kénnen auch lhre Kopfhaltung veréandern: Schauen Sie einmal beim Ausatmen nach rechts
und dann wieder nach links, dann wieder abwechseln, das lockert auch schon die ach so
gestresste Nackenmuskulatur.

Wenn Sie mit einem Muskel Schwierigkeiten haben, dann scheuen Sie sich nicht, sich am
Anfang irgendwo festzuhalten . Meistens sind es genau die Bewegungen, die uns sehr
merkwiirdig, fast abwegig vorkommen, die unser Kérper am meisten braucht. Manche Ubungen
scheinen lappisch, andere vielleicht super eklig. Machen Sie einfach alle durch, Ihr Kérper wird
schon wissen, was er damit anfangt. Wenn Sie nach etwas Uben keine Verbesserung merken,
dann wenden Sie sich doch einmal an einen Kinesiologen in lhrer Nahe, der Muskel kann
aktiviert werden.

Also: Seien Sie experimentierfreudig, auch wenn Sie sich vielleicht schon bei den Chicken-
Wings kaputt lachen kdnnten.

Stellen Sie sich vor, wie ich diese Ubungen in der Kirche mache
und mir meine Kollegen immer kopfschittelnd - aber verspannt - dabei zuschauen.

Vielleicht stehen Sie auch bal_ql im Ubezimmer, in der Kirche, im Kiinstlerzimmer oder im
Biuhneneingang und turnen die Ubungen der Maximalzeituhr durch.



Meridiane

Jeder Muskel, den Sie bewegen, steht in Verbindung mit einem Energiemeridian der
Traditionellen Chinesischen Medizin und spendet somit einem Organ Energie. Sie haben also
nicht nur ein schénes Muskeltraining, sondern auch jedes Hauptorgan durch die Bewegungen
angetriggert.

Beginnen Sie immer mit den beiden Hauptmeridianen:

Der ,Roboter® trainiert das Zentralgefald , dies ist eine der Hauptenergieleitungen im Korper.
Das Zentralgefal3 steht im Zusammenhang mit dem Aufnehmen und Abgeben von Energie und
mit der Gehirnfunktion.

Die ,Chicken Wings“ aktivieren den zweiten der Hauptmeridiane, das Gouverneursgefald .
Dieser Meridian ist zustandig fir die Abgabe der verbrauchten Energie, er steht im
Zusammenhang mit der Wirbelsdule und somit mit der aufgerichteten geraden Kdrperhaltung
und dem Korpergleichgewicht.

Danach trainieren Sie in einem Kreislauf, jeder Meridian gibt seine Energie an den Nachsten
weiter und so mobilisiert der Korper seine Energie, seine Selbstaufrichtung und seine
Selbstheilungskrafte. Suchen Sie zunachst auf der Maximalzeituhr den Meridian, der zum
jetzigen Zeitpunkt seine Maximalzeit hat. Das ist leicht: schauen Sie einfach auf die Uhr und
schauen Sie auf der Maximalzeituhr nach, welcher Muskel jetzt dran ist. Nehmen Sie sich diese
Bewegung vor, danach trainieren Sie im Uhrzeigersinn weiter bis Sie alle Bewegungen gemacht
haben.

Sagen wir einmal, es ware 8 Uhr morgens. Ein Blick auf die Uhr verrat, Sie sollten mit dem
~Schwimmer® beginnen. Der Magenmeridian mit dem ,Schwimmer® ist Sinnbild fir die
Aufnahme und das Verdauen von Neuem, mit dem Mund und mit dem Geruchssinn. Er steht
auch in einen intensiven Zusammenhang mit dem Lernen — wichtiges Thema! Aul3erdem steht
der Magenmeridian fir das Element der Erde, unserem Fundament, dem sicheren Boden unter
den FuRRen.

Danach kommt der ,Pinguin®. Der Latissimus ist einer der Hauptmuskeln am Ricken und
senkt die Schultern ab, er ist der Muskel des Milz-Pankreas-Meridians . Durch die Arbeit von
Milz und Bauchspeicheldriise werden Nahrungsmittel als gute und schadende Nahrstoffe
erkannt und Zucker verarbeitet. In der Milz wird das Blut gereinigt und das gibt Kraft. Mental
verschafft er Ihnen eine sichere Zukunftsvision.

Beim ,Hande hoch* Muskel sind wir beim Herzmeridian. Dieser koordiniert die Blutzirkulation
und den Energiefluss des gesamten Organismus. Mit dem Blut wird Sauerstoff und Vitalitat im
Korper verteilt. Der Herzmeridian gehdrt ins Feuerelement, das heil3t, Sie erwecken im Korper
Vitalitat, Begeisterung, Liebe, Kraft und natirlich Feuer.

Der ,Treter* steht fur den Dunndarmmeridian und gehort auch zum Feuerelement. Er ist oft
betroffen bei Schulterproblemen und Problemen mit dem Unterkiefer und den
Nasennebenhohlen. Er koordiniert die Aufnahmen von Stoffen und Einflissen von aul3en. Mit
einem trainierten Treter kdnnen Sie dann vor Freude hupfen.



Mit dem ,Dreher” trainieren Sie den Blasenmeridian im Wasserelement. Er ist fur Fluss der
Flissigkeiten im Koérper und fur den Fluss der Emotionen zustandig. Die Muskulatur betreffend
sorgt er fur leichtes Strecken und Dehnen und damit sorgt er auch viel fir das innere und
aulRere Gleichgewicht. Das Wasserelement hat ebenfalls mit Angst und Furcht zu tun, also
trainieren Sie lhren Mut und lhre flieR3ende Muskelbewegung mit dem ,Dreher*.

Auch mit dem ,Kicker nach auRen“ bewegen wir uns im Wasserelement und Sie trainieren
den Nierenmeridian , also Abtransport von Giftstoffen und Transport von Flissigkeiten und
Nahrstoffen. Aul3erdem ist diese Bewegung wichtig fur die Beckenstellung. Die Beweglichkeit
des Beckens spiegelt sich in der Beweglichkeit des Nackens und des Unterkiefers. Die
Bewegungen der oberen Korperteile sind sehr stark abhéngig von der Haltung des Beckens
und die Beckenhaltung ist Basis fur Atmung, Atemfthrung, Armbewegung und (ich erwéhne es
nochmal, weil es so wichtig ist) auch besonders fir Nackenfreiheit und fir die Lockerheit des
Unterkiefergelenks.

Der ,Scherenmuskel” gehdrt zum Kreislauf-Sexus-Meridian , also zur Batterie des Koérpers
auf hormoneller, muskularer und energetischer Ebene. Der Meridian arbeitet auch fur die
muskulére und seelische Entspannung. Das Element Feuer kennen wir ja bereits vor den
oberen Meridianen, wir durchlaufen das Feuerelement wahrend der Ubungen zwei Mal.

Auch der néachste Meridian gehort zum Feuerelement, der Dreifach Erwérmer . Durch den
.Blockflotenmuskel* wird er angeregt und koordiniert drei Bereiche, die den Korper
erwarmen: Die Atmung, die Hormone mit der Schilddriise und den Stoffwechsel. Der Dreifach
Erwarmer bildet zusammen mit dem Herzmeridian die Batterie des Kérpers und organisiert die
Zusammenarbeit der Organe im Korper und mit einer guten Batterie im Korper lauft das ganze
System leichter.

Der ,Baggermuskel* gehoért zum Gallenblasenmeridian und dieser liegt im Holzelement. Es
ist ein Meridian, dem gerne mal bei Stress die Galle Gberkocht. Da er sich mehrmals um den
Kopf schlangelt, ist er oft an Kopfschmerzen und Migrane, an Gleichgewichtsstérungen und an
fehlerhafter Korperkoordination beteiligt. Am Hinterkopf befinden sich auch wichtige Punkte im
Ubergang vom Hinterkopf in den Nacken, die man auch gut massieren kann.

Der ,Sternengreifer* zusammen mit dem Lebermeridian hat viel mit der Augenenergie zu tun
und mit der Muskulatur des Schultergirtels, den wir ja als Musiker immerwéhrend nutzen.
Aul3erdem ist seine Aufgabe die Entgiftung des Korpers.

Der ,Anhaltermuskel* und sein Lungenmeridian sind zum Gasaustausch wichtig und somit
Hauptlieferant von neuer Energie und sorgen fir den Abtransport der verbrauchten Energie. In
der Traditionellen Chinesischen Medizin wird durch den Lungenmeridian auch die Energie
durch den gesamten Korper transportiert. Mit diesem Meridian sind wir im Metallelement und
dieses steht fur Toleranz und Willensstéarke.

Am Ende haben wir noch den ,Kicker nach innen“ und dieser gehdrt zum Dickdarmmeridian .
Er ist fur die Abfallentsorgung zustandig. Damit meine ich nicht nur die Arbeit des Dickdarms,
den Korper von Abfallstoffen zu entlasten, sondern auch die psychische Entlastung.
Verbrauchte Energie loswerden ist in der chinesischen Medizin eine wirksame Ubung. Geben
Sie das Alte ab und nehmen Sie neue, unverbrauchte Energie und neue Ideen auf. AuRerdem
steht der Meridian eng in Verbindung mit dem Wasserhaushalt des Korpers.



Affirmationen

Durch den engen Zusammenhang von Psyche und Koérper kann es sein, dass eine Bewegung
einmal schlechter funktioniert, weil Ihnen vielleicht eine Maus Uber die Leber gelaufen ist, oder
weil Sie irgendetwas nicht runterschlucken oder verdauen konnen, vielleicht finden Sie heute
Ihren eigenen Standpunkt nicht und kdmpfen mit Ihrer Balance.

Dann kénnen Sie sich helfen mit einer positiven Aff  irmation.

Affirmationen sind Schlagworter, die aber eine tiefe psychische Wirkung haben. Zu jedem
Meridian werde ich bei den Ubungen auch eine passende Affirmation nennen. Lesen Sie sie,
wenn lhnen danach ist oder machen Sie nur das rein muskulére Training. Entweder werden Sie
den Korper und lhre Energie tber den Muskel erreichen oder tber die Affirmation oder durch
beides, ganz wie es lhnen beliebt. Sie werden aber in Zukunft spiren kénnen, dass die
Leichtigkeit oder Biestigkeit der Bewegungen sich andern, wenn man sich mental in einem
anderen Zusammenhang bewegt. Sie sehen, durch die Variationen und die Affirmationen
konnen Sie sich trotz nur 14 Bewegungen viel weiterentwickeln.

Farben

Farben wirken nicht nur auf die Augen, sondern auch als Schwingungen auf das
Unterbewusstsein und auf die Emotionen. In der Kinesiologie arbeitet man viel mit Farben, um
auch diese Schwingungen nutzen zu kénnen.

rot steht dann flr das Feuerelement
gelb fur das Erdelement
weild oder grau fur Metall
blau fir Wasser
gran far Holz.

Wenn Sie Lust dazu haben, dann kénnen Sie diese Farben wahrend der Bewegungen
visualisieren und sich in einen grol3en Frabkreis der betreffenden Farben stellen. Dadurch
kénnen Sie die Wirkung der Bewegungen noch erhdhen.

Aber starten Sie zunéchst einfach einmal nur, indem Sie die Bewegungenen ausprobieren, alles
andere kann spater dazu kommen.
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Ubersicht Uber die Ubungen

erst ,Roboter",
\ dann ,Chicken Wings “
A/ >

12:00 Uhr Hande hoch

14:00 Uhr Treter

16:00 Uhr Dreher

)
06:00 Uhr Kicker innen 18:00 Uhr Kicker aul3en
ﬁ /K%
04:00 Uhr Anhalter 20:00 Uhr Scherenmuskel

-

02:00 Uhr Sternengreifer 22:00 Uhr Blockflétenmuskel

00:00 Uhr Baggermuskel

/
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Ubungsanleitung

Mit welcher Bewegung fange ich an?

Sie kénnen natirlich jeden Muskel einzeln und in irgendeiner Reihenfolge trainieren, aber um
eine optimale energetische Aktivierung des gesamten Korpers zu erreichen, sollten Sie sich an
eine bestimmte Reihenfolge halten:

Zunachst beginnen Sie mit den beiden ersten Muskeln: ,Roboter” und dann ,Chicken Wings*.
Nach diesen Beiden schauen Sie auf die Uhr. Suchen Sie den Muskel raus, der zu dieser
Uhrzeit seine Maximalzeit hat. Die Uhrzeitenregelung h&ngt zusammen mit dem Energiefluss
durch die Meridiane. Beginnen Sie mit diesem Muskel und folgen Sie dann der Reihenfolge im
Uhrzeigersinn, vergessen Sie nicht die Muskeln, welche weiter oben stehen, alle sollen einmal
dran kommen. Im Uberblick sehen Sie die Maximaluhrzeit, beginnen Sie also zwischen 11 und
13 Uhr mit dem Muskel, der bei 12:00 Uhr steht.

Beispielsweise machen Sie die Ubungen, um nach dem Mittagsschlaf wieder wach zu werden,
es ist also 14 Uhr. Beginnen Sie immer mit dem Roboter, dann kommen die Chicken Wings,
denn diese beiden bilden einen eigenen Kreislauf und stehen somit iber dem Uhrzeitensystem.
Unser Blick auf die Uhr sagt es ist 14 Uhr, also beginnen wir mit dem ,Treter“, dann kommt der
.Dreher, der ,Kicker nach aulRen“, ,Scherenmuskel”, ,Blockflotenmuskel“, ,Baggermuskel,
.sternengreifer”, ,Anhaltermuskel”, ,Kicker nach innen“, weiter geht's beim ,Schwimmer”, dem
-Pinguin“ und den Abschluss bildet ,Hande hoch®. Einfach alle Muskeln im Uhrzeigersinn einmal
rund um die Maximalzeituhr.

Das ware also ein ganz normaler Musiker-Alltag:

07:00 bis 09:00 Uhr schon auf? ~Schwimmer*

09:00 bis 11:00 Uhr Probe ~Pinguin®

11:00 bis 13:00 Uhr Mittagessen .,Hande hoch*
13:00 bis 15:00 Uhr Mittagsschlaf .rreter

15:00 bis 17:00 Uhr Kaffeezeit .oreher*

17:00 bis 19:00 Uhr Anspielprobe ~Kicker nach auf3en*
19:00 bis 21:00 Uhr Konzert 1. Teil ~Scherenmuskel”
21:00 bis 23:00 Uhr Konzert 2. Tell ~Blockfléotenmuskel”
23:00 bis 01:00 Uhr Umtrunk .Baggermuskel”
01:00 bis 03:00 Uhr Heimweg .sternengreifer”
03:00 bis 05:00 Uhr Schlafenszeit ~<Anhaltermuskel*
05:00 bis 07:00 Uhr Tiefschlafphase .Kicker nach innen*®

Sie kbnnen naturlich auch, wenn Sie keine Zeit fir das ganze Programm haben, nur den
Muskel bewegen, der gerade seine Maximalzeit hat, schon diese kleine Bewegung hinter der
Buhne hilft, um den Reisestress kurz zu vergessen, die bléde Parkplatzsuche zu verdauen und
Energie zum Musizieren zu haben.
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Worauf muss man achten?

Nutzen Sie lhren Atem! Beim Ausatmen dehnt der Kérper sich williger in neue Bewegungen. Es
gibt viele Bewegungen, die den Oberkérper dehnen, daher achten Sie auf lhre Atmung. Atmen
Sie aus, wenn Sie die Arme aulR3en fuhren oder drehen Sie die Atembewegungen einmal um.
So, wie es lhnen angenehm ist. Erreichen Sie eine Koordination zwischen Bewegung und
Atmung, dann sind Sie auf dem Weg zu einem gesunden Kdrper schon ein gutes Stick weiter.

Geben Sie jetzt besonders Acht auf lhre Schultern , denn diese sollen immer locker hangen.
Beobachten Sie, ob Ihre Schultern unten bleiben, wenn Sie eine Bewegung nach oben machen
oder ob sie die Bewegung anfihren - der Arm soll sich bewegen, die Schulter soll nicht zum
Ohr.

Achten Sie auf Ihr Becken, nutzen Sie ein neutrales Becken. Was ist ein neutrales Becken?
Nun, beobachten Sie sich einen Moment selbst: stehen Sie mit nach hinten abgeknickter
Lendenwirbelsaule, also mit ,Enten-Po* und durchgedriickten Knien oder halten Sie lhr Becken
in einer neutralen Lage? Kippen Sie das Becken leicht nach vorne mit dem Nabel in Richtung
Wirbelsaule. Stellen Sie sich Ihr Becken als Reisschuissel vor, weder vorne noch hinten soll der
Reis herausfallen

Lassen Sie den Kopf locker, er soll die ungewohnten Bewegungen nicht mit einer
Ausweichbewegung in irgendeine Richtung kommentieren. Kompensieren Sie nicht die
Bewegung mit der Halsmuskulatur, der Kopf bleibt schon in seiner aufrechten Lage, ein Pinguin
ist keine Ente. Gelingt Ihnen das, so haben Sie schon einen wichtigen Beitrag zu einer lockeren
Hals- Nackenmuskulatur gelernt.

Stehen Sie mittig auf beiden Beinen mit lockeren offenen Gelenken, damit der Korper die
ungewohnte Bewegung im Oberkoérper gut tragen kann, ohne zu verkrampfen. Es ist nicht gut,
wenn Sie sich angewdhnt haben, die Knie immer durchzudriicken, die vermeintlich gute Statik
raubt dem Korper ein grofRes Mal3 an Flexibilitdt - denken Sie an eine Bricke, die soll auch
schwingen und nicht hart sein.

Sitzen Sie noch?
Diese Ubungen machen nichts, wenn Sie nur ein Buch dariber lesen,
also Aufstehen und probieren Sie es aus,

es geht um lhre Energie!

JETZT
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, Roboter” - Supraspinatus

Bewegung:
Stellen Sie sich gerade hin, die Beine schulterbreit auseinander. Heben Sie nun die Arme weit

nach oben auf3en und fuhren Sie sie dann nach unten vor das Schambein. Bewegen Sie die
Arme bewusst und langsam durch den gesamten Radius, der Ihnen zur Verfigung steht. Sie
werden splren, dass diese Ubung den Brustkorb dehnt und das fiir uns alle wichtig. Es dehnt
die Muskulatur, die fur die Atmung und aber auch fur die Prasentation wichtig ist. Achten Sie
darauf, dass lhre Schultern nicht mit nach oben gehen, wenn der Arm sich anhebt. Vielleicht
stellen Sie sich vor, Sie waren eine Marionette und ein unsichtbarer Faden hebt am
Handriicken den Arm an.

Kombinieren Sie die Bewegungen auch mit der Atmung: atmen Sie ein, wenn Sie die Arme
heben und atmen Sie aus, wenn Sie die Arme niederfuhren. Wenn die Bewegung schmerzt,
stellen Sie sich die Bewegung nur vor oder machen Sie den Bewegungsradius kleiner. Nutzen
Sie auf jeden Fall Ihre Atmung zum Langen der Muskulatur. Sie werden merken, dass sich der
Radius im Laufe der Zeit sehr vergré3ern kann.

Meridian: Sie trainieren mit dieser Bewegung das Zentralgefald , also die Energieleitung im
Kdrper. Im Tai Chi sammelt man mit dieser Bewegung die Energie im Raum und bringt sie zum
unteren Energiezentrum, zum Mittelpunkt und zum Schwerpunktzentrum des Korpers.

Muskelfunktion: Der Muskel stabilisiert die Schulter, hebt den Arm an vom Kdrper weg und nach
vorne, er lauft oben auf dem Schulterblatt vorbei zum Oberarm und ist oft betroffen bei
Schulterproblemen. Bei langem Halten dieses Muskels kann es zu Gehirnermidung kommen -
oh, nicht gut...

Affirmation:
.Ich schaffe mir meine Sicherheit"
»Ich lasse belastende Gedanken los und atme Neues e  In“
sch vertraue meiner inneren Weisheit"
»Ich geniel3en Sie einmal laute und einmal leise Ton e, beides hat seinen Zauber*
»Ich integriere meinen Korper in meine Musik*
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,Chicken-Wings" — Teres Major

Bewegung: Ich weil3, die Bewegung ist
ebenso witzig wie der Name, aber auch
hier bewegen Sie einen wichtigen
Muskel.

Legen Sie die Hande auf den Rucken
seitlich neben die untere Wirbelsaule, die
Daumen nach oben und die Handflachen
nach hinten gerichtet. Lassen Sie nun
den Ellbogen langsam von vorne nach
hinten gleiten, die Schultern bleiben
dabei wieder tief und locker. Jetzt wissen
Sie, warum diese Ubungen Chicken-
Wings heifldt. Lassen Sie lhre Fligel
einmal schwingen!

Atmen Sie einmal aus, wenn Sie die
Ellbogen nach vorne rollen und ein
anderes Mal dabei ein, das erhoht die
Flexibilitat. Gehen Sie auch einmal dabei,
das koordiniert Ricken, Becken und
Armbewegung.

Meridian: Diese Bewegung aktiviert den zweiten der Hauptmeridiane, diesmal das
Gouverneursgefall . Er steht im Zusammenhang mit der Wirbelsaule und somit mit der
aufgerichteten geraden Kdrperhaltung und mit dem Korpergleichgewicht. Achten sie daher auch
auf eine gute Aufrichtung, wenn Sie die Bewegung machen. Strecken Sie lhre Wirbelséaule,
werden Sie einfach ein paar Zentimeter gré3er dabei. Der Meridian tragt die Lebensenergie des
Gehirns in sich. Also lassen Sie auch Threm Gehirn einmal frischen Wind zuflattern.

Muskelfunktion: Diese Ubung dehnt den oberen Brustkorb und fordert die Beweglichkeit des
oberen Rickens. Gut fur alle Sanger und fur Musiker, die Ihre Arme frei bewegen muissen - also
fur uns alle! Mit dieser Ubung erreichen Sie eine allgemeine Wirbelsaulenlockerung. Der Muskel
sitzt unter dem Schulterblatt und ist ein wichtiger stabilisierender Schultermuskel. Er bewegt
den Arm in Richtung Koérpermitte und dreht ihn nach innen. Die Bewegung ist gut gegen
Verspannungen und steht auch in engem Zusammenhang mit der Lendenwirbelsaule

Affirmation:
.Ich bewege mich sicher in meiner Korpermitte*
.verbrauchtes kann ich abgeben, Neues nehme ich auf
»Ich geniel3e den Spannungswechsel zwischen Konsonan z und Dissonanz”
»Ich kontrolliere meinen Klang, aber lasse ihn auch schwingen®
»Ich spire meinen Korper*
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08:00 Uhr ,Der Schwimmer“ — Pectoralis major clavic ularis

zentriert in der Mitte der Bewegung.

Beweqgung: Halten Sie beide Arme
nach vorne, die Handflachen nach
aullen und den Daumen nach unten,
denn dieser Schwimmer drickt das
Wasser nach unten aul’en weg.
Fihren Sie die Arme nach unten
aullen, 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 Brustkorb mit der Bewegung nach
aulen. Wenn Sie sich langweilen,
stellen Sie einmal das eine Bein oder
das andere Bein nach vorne, trainieren
Sie den Korper immer auch Uberkreuz.
Das heil3t, wenn der rechte Arm sich
nach hinten bewegt, steht das linke
Bein vorne und umgekehrt.

Meridian: Der Magenmeridian ist der
Meridian  der  Zufriedenheit und
Gelassenheit. Er steht im Element der
Erde, unserem Fundament, dem
sicheren Boden unter den FiRRen. Als
Musiker sind Boden und Erde unter
uns fundamental fur die Beweglichkeit
unserer Arme. Nur mit gutem
Fundament erreichen wir die
korperliche Hochstleistung, die wir auf
dem Podium bendétigen. Wenn Sie es
brauchen, dann konzentrieren Sie sich
auf tiefen Matsch, sie baden gerade
lhre FURe darin. 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

Muskelfunktion: Der Muskel verlauft vom Brustbein und vom Schlisselbein hin zum Oberarm.
Er zieht Arm und Schulter vorwarts und am Kdorper vorbei, er dreht den abgehobenen Arm nach
innen in Richtung gegentberliegender Schulter. Zusatzlich stabilisiert er die Schulter.

Affirmation:

»Ich bin zufrieden und gelassen*®
»Ich kann stolz meine Stimme erheben”
»Ich kann mich gelassen ausdriicken®
.Ich schenke der Kraft meiner Muskulatur Beachtung*
»Ich habe begeistert Geschmack an Neuem gefunden un  d lerne”
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10:00 Uhr ,Der Pinguin® — Latissimus dorsi

Bewequng: Lassen
Sie die Arme locker an

der Kdrperseite
hangen, drehen Sie
dann die Daumen
nach hinten. Jetzt
wieder wie eine
Marionette die Arme
seitlich anheben, aber
diesmal sind die
Schnire innen an den
Handflachen oder
innen an den
Handgelenken
befestigt. Heben Sie
die Arme nach oben
auf3en an, so weit, wie
Sie  kommen, aber
lassen Sie die
Schultern unten!
Z Achten Sie auf Ihre
V\> - / Kopfposition, oft will
bei dieser Bewegung
der Kopf nach vorne
und der Po zuriick - aber das ist gemogelt. Seien Sie ehrlich zu sich selbst, stehen Sie im Lot,
auch wenn die Muskeln eventuell Schwierigkeiten haben, die Arme weit nach oben zu heben.
Am Anfang ist der Bewegungsradius vielleicht nicht grof3, aber das bessert sich.

Meridian: Der Milz-Pankreas Meridian regelt die Zuckerverdauung und wird der Meridian der
Zuversicht genannt. Im Element Holz entsteht Neues, es lasst wachsen. Der Meridian
energisiert Milz und Bauchspeicheldrise. Dort wird das Blut erneuert und Sie erhalten Kraft und
Energie zum Musizieren.

Muskelfunktion: Dieser Muskel ist einer der Hauptmuskeln am Ricken und senkt die Schultern
ab. Wie oft sagt man sich selbst und auch seinen Schiilern, dass die Schultern unten bleiben
sollen! Dieser grof3e Rickenmuskel setzt an der Lendenwirbelsdule an und lauft den Ricken
hinauf. Er bildet die hintere Achselfalte und reicht bis unter die Arme. Er zieht den Oberarm an
den Koérper heran und nach hinten, ist also wichtig fur den linken Arm der hohen Streicher. Er ist
an fast allen kraftigen Armbewegungen beteiligt und halt den Riicken aufrecht.

Affirmation:
,Ich mache mich breit, ich schaffe mir meinen Platz !
sch fuhle mich sicher”
Llch vertraue auf meine Zukunft”
-Mir schmeckt meine Zukunft"
.Ich singe offen”
slch achte auf meine Muskulatur, sie ist mein Instr ument”
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12:00 Uhr ,Hande hoch“— Subscapularis

Bewegung: Hande hoch! Das

kennen Sie doch aus dem Wilden

Westen! Also los, dann schiel3t

T auch niemand auf Sie.

Halten Sie |hre Oberarme

waagerecht und die Unterarme im

rechten Winkel dazu gerade nach

oben. Jetzt drehen Sie die

Unterarme einfach nach unten,

Die Schultern bleiben unbeteiligt

und die Oberarme bleiben schdn

\ auf ihrer waagerechten Hohe.

/ e Beschreiben Sie einen schdnen
/ !
é

Radius und versuchen Sie, die
Bewegung wirklich  rund und
harmonisch zu gestalten. Achten
Sie darauf, dass lhr Kopf nicht
nach vorne ausweicht, Fangen
Sie langsam mit der Ubung an,
viele finden die Bewegung biestig.

Meridian: Wir sind beim
Herzmeridian und wie soll es
anders sein, hier finden wir im
Feuerelement die Liebe und die
Vergebung. Pumpen Sie frisches
Blut durch lhren Kdrper und
wecken Sie die Vitalitat, die in
Ihnen steckt.

Muskelfunktion: Der Subscapularis ist wichtiger Schultermuskel, der unter dem Schulterblatt
liegt und zum Oberarm fuhrt. Er dreht den Arm nach innen, wichtig fur hohe Streicher und
Blaser. Viele Schulterprobleme kdnnen mit ihm zusammenhangen.

Affirmation:
.lch liebe"
.Mein Herz ist versohnlich gestimmt*
.Mein Herz ist offen”
slch lache frei und offen*
~lch mache auf”
»lch setzte mein Herzblut ein®
.Mein Herz liegt mir auf der Zunge*
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14:00 Uhr ,Der Treter* — Quadrizeps

Bewegung: Heben Sie ein Bein in die
Hohe, bis der Oberschenkel mit dem
Rumpf etwa einen rechten Winkel bildet.
Der Ful3 ist etwas nach vorne gefihrt, als
wollten Sie tatséachlich jemandem ans Bein
treten. Setzen Sie dann mit Bestimmtheit
wieder den Ful3 auf die Erde. Machen Sie
diese Bewegung zuerst mit einem Bein,
dann mit dem Anderen. Splren Sie den
Quadrizeps auf der
Oberschenkeloberseite.

Setzen Sie den Ful3 auch einmal beim
Gehen auf einer gedachten geraden Linie
vor sich ab. Fir eine bessere
Gehirnintegration treten Sie bei jedem
Schritt Uber eine gedachte Linie immer
Uberkreuz. Damit fordern Sie auch noch
die  Zusammenarbeit lhrer  rechten
(kUnstlerischen) und linken (logischen)
Gehirnhalfte.

Sie konnen diese Ubung auch mit
Armbewegungen kombinieren und erhalten
so eine Uberkreuzbewegung: rechte Hand
auf linkes Knie und dann linke Hand auf
rechtes Knie.

Meridian: Der Dunndarmmeridian ist der
Meridian der Freude, Sie kbnnen mit
diesem Muskel tanzen und springen. Mit
seinem Feuer energisiert er den Dinndarm
und den Zwolffingerdarm.

Muskelfunktion: Sie haben ihn bestimmt
gespurt, der Muskel liegt auf der Oberseite
des Oberschenkels. Er hat gleich vier

Kopfe und zieht Uber zwei Gelenke: Knie
und Hufte. Er geht und steht fur Sie, er
bewegt das Bein und die Hufte, er steht auf
und geht Treppen, er ist der grof3te Muskel des Korpers.

Affirmation:
»ich lache vor Freude*
.lch hupfe vor Freude*
.Ich mache grol3e Schritte®
.ES geht bergauf*
.Mit Lust vertrete ich freudig meinen Standpunkt*
.Mit lockerer Zunge kann ich meinen Standpunkt find en”
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16:00 Uhr ,Der Dreher” — Peroneus

Bewegung: Geben Sie lhr Gewicht auf ein Bein und
l6sen Sie den anderen Ful3 vom Boden. Jetzt
einfach wie vom Gaspedal zur Bremse den Ful3 hin
und her bewegen oder als wirden Sie am Strand ein
wenig Sand hin und her schieben. Dies ist natirlich
auch eine gute Balanceubung, eine flexible
Korperbalance bendtigen alle Musiker. und
Flexibilitat im Korper macht auch seelisch flexibel.
Wenn Sie Schwierigkeiten mit dem Stehen auf
einem Bein haben, dann halten Sie sich an einer
realen oder imagindren Wand fest oder auch an
einem Dirigentenpult, was Ihnen gerade in den Sinn
kommt. Bewegen Sie zuerst den einen Ful}
mehrmals und dann den Anderen.

Suchen Sie mit dieser Ubung lhre Balance, denn
gleich kommt es noch schlimmer. Trainieren Sie
ruhig Ihre FuBbalance, auch wenn Sie Ihr Instrument
im Sitzen spielen. Der Korper spiegelt alles von
unten nach oben. Flexibilitat und Balance auf dem
Boden spiegelt sich in freien Schultern und sicherer
Ausstrahlung.

\J Meridian: Der Blasenmeridian steht im Element
Wasser und dieses steht fur das FlieRen, den
Frieden und die Harmonie, er energisiert Harnblase
und Harnréhre. Achten Sie darauf, dass Sie genug
trinken! Hibbeln Sie nicht ruhelos und ungeduldig mit
Ihren  FURBen, sondern suchen Sie eine
ausgeglichene Balance und Leichtfu3igkeit.

Muskelfunktion: Dieser Muskel hebt den Fuf3 an und
ist oft an Ful3- und Knieproblemen beteiligt. Wenn
Ihnen viele Fehltritte unterkommen und Sie Uber

A & I jede Kleinigkeit stolpern, dann sollten Sie mal wieder
vom Gas gehen und ein wenig Bremsen Uben.

Affirmation:
»Ich bin mit mir im Frieden und bin ausgeglichen*
.ich finde mein Gleichgewicht gefunden®
»In der Balance finde ich meine innere Balance*
~otéhnend suche ich meine Mitte*
.Meine Gebeine schenken mir meine Statik"
»Ich schenke meinem inneren und aul3eren Gleichgewic ht Gehor”
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18:00 Uhr ,Der Kicker nach aul3en* — Psoas

Bewegung: Nicht nur Ful3baller brauchen
diesen Muskel, dessen Bewegung
zugegeben schwierig ist. Aber das halt uns
nicht vom Training ab: An der imaginaren
oder realen Wand festhalten und ein Bein
nach vorne strecken, etwa auf 11 Uhr, Ful3
und Knie nach auf3en drehen und das Bein
nach hinten au3en auf 5 Uhr fihren (12 Uhr
ist direkt vor lhrer Nase). Dies ist der Muskel,
der zustandig fur die Ausbildung der
Lendenwirbelsaule ist. Also fir alle wichtig,
egal ob man sitzt oder steht. Er steht auch
im Zusammenhang mit dem Zwerchfell und
ist somit sehr wichtig fur die Atmung.

Wenn Sie die Wand nicht mehr brauchen,
lassen Sie den Arm locker mitschwingen,
dann wird daraus eine
Ganzkorperbewegung.

Die Bewegungen der oberen Kérperteile sind
sehr stark abhangig von einer etwas nach
vorne oben gekippten Haltung des Beckens
und diese ist Basis fur Atmung,
Atemflihrung, Armbewegung, auch
besonders fir — ich erwahne es nochmal,
weil es so wichtig ist - die Nackenfreiheit und
fur die Lockerheit des Unterkiefergelenks.

Meridian: Der Nierenmeridian steht auch im

Wasserelement. Die Niere reinigt den Korper
von Giftstoffen und transportiert neues Blut
durch den gesamten Korper und regelt den

Blutdruck. Der Meridian energisiert auch die
Augen und Ohren und es ist der Meridian
der sexuellen  Sicherheit und der
Lebenskratft.

Muskelfunktion: Der Muskel liegt tief innen im Bauch, lauft vom Oberschenkel nach hinten zur
Lendenwirbelsaule. Er ist zustandig fur die Ausbildung des Hohlkreuzes - Haben Sie Ricken?
Dann sollten Sie den mal trainieren! Er richtet den Oberkdrper auf und ist bei jedem Schritt, den
Sie gehen, laufen oder springen beteiligt.

Affirmationen:

.Meine sexuellen Krafte sind im Gleichgewicht"
»ich kann mich ohne Stéhnen aufrichten®
,ich trete einmal aus*
.Ich richte meine Knochen auf*
»Mein Ohr unterstitzt mich in meinem Gleichgewicht*
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20:00 Uhr ,Scherenmuskel” — Glutaeus medius

Bewequng: Stellen Sie beide
FuRe nebeneinander. Jetzt
heben Sie ein Bein nach aul3en
an, so weit Sie kommen. Setzen
Sie es bewusst wieder zurick.
Fuhren Sie die Bewegung schon
langsam, nicht einfach das Bein
zuriickschlenkern lassen.

Willkommen beim Bauch- Beine-
Po- Programm. Das trainiert
auch die Huftstellung und bewirkt
eine neue Korperhaltung,
zusammen mit einer darauf

aufbauenden neuen
Schulterstellung.
Achten Sie auf lhre

Beckenstellung: Machen Sie
keinen Enten-Po, sondern kippen
Sie das Becken leicht nach
vorne, den Nabel in Richtung
Wirbelsaule. Denken Sie noch
einmal an die Reisschale und
somit an das neutrale Becken.

Meridian: Der Kreislauf-Sexus-
Meridian im Feuerelement ist
der Meridian der Entspannung,
der Grof3zugigkeit oder der
Entsagung. Er energisiert die
Nebennierendriise und die
Geschlechtsdriisen. Seien Sie
also grof3zugig zu sich, anstatt
uber jedes Staubchen zu stolpern. Offnen Sie einmal Ihre Schrittlange und treten Sie auch
einmal zur Seite, das er6ffnet Ihnen ganz neue Perspektiven.

Muskelfunktion: Der Glutaeus medius lauft von der Beckenschaufel zum Oberschenkel und er
bewegt das Bein nach auf3en und innen, er stabilisiert das Becken und beugt die Huften.

Affirmationen:

,Grol3zlgig entspanne ich mich*
.Ich finde meine Wege heiter und leichtfuf3ig*
»Ich bin entspannt*
.lch weil3, in welchem Moment ich lachen kann und wa  nn nicht*
»Ich bin reif, die Vergangenheit loszulassen®
.Ich stolpere nicht, sondern ich kann mich locker a uffangen”
.Meine Zunge ist locker*
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22:00 Uhr ,Blockflotenmuskel* — Teres minor

Bewegung: Der Teres minor
ist ein wichtiger Muskel fir
Musiker. Wer einmal mit
Ellbogenproblemen Zu
kampfen hatte oder wer
sein  Handgelenk  stark
belastet, der sei jetzt
aufmerksam.

Halten Sie eine imaginare
Blockflote in den H&anden
und nun drehen Sie dann
die Unterarme nach auf3en
(ohne Blockflote....). Fuhren
Sie die Bewegung langsam
und mit Bedacht aus, nicht
einfach  hin und her
schlenkern. Sie  kdnnen
beide Arme zugleich nach
aulen fuhren oder den
einen nach innen und den
anderen nach auf3en, ganz
wie es lhnen beliebt.

Meridian: Der Dreifach-

Erwarmer ist wieder ein
Meridian im Element Feuer, es ist der Meridian der Hoffnung, der Leichtigkeit und der
Beschwingtheit. Er ist sozusagen die Batterie des Kdorpers, denn er aktiviert die Schilddruse, die
Atmung, und den Stoffwechsel. Dadurch steuert er Hormone, aktiviert den Herzbeutel und
feuert den Korper mit Lebensenergie an.

Muskelfunktion: Der Muskel bringt den Arm an den Korper heran, denn er verlauft vom
Schulterblatt zum Oberarm. Er koordiniert Hande, Unterarmmuskulatur und Ellbogen, ist also fur
uns Musiker elementar.

Affirmationen:

»ich bin leicht und beschwingt"
»Ich gehe mit der musikalischen Linie mit"
»Ich kann mich lachend und froh in die Musik hinein geben*
,Offen kann ich die Arme ausbreiten®
.Mein Herz klopft im Takt der Musik*
.Meine Aussprache ist klar und freudig*“
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00:00 Uhr ,Baggermuskel“ — Deltoideus anterior

Bewegung: Auch wenn man
die Bewegung locker
schlenkern kann, fihren Sie
die Arme langsam durch den
gesamten Radius: Heben Sie
die Arme wie ein
Schlafwandler an, die
Handflachen  zeigen nach
unten. Fidhren Sie die Arme
nun langsam nach unten. Wie
ein Bagger konnen Sie alles
wegraumen, was vor lhnen

herumliegt.
Lassen Sie die Arme sich
ruhig einmal bewegen,

machen Sie sich einmal etwas
Luft, denn der Gallenblasen-
meridian ist sehr anfallig bei
irgendeiner angestauten
Energie oder Wut. Dann stockt
der Energiefluss am
Hinterkopf und Spannungs-
i kopfschmerz entsteht.

Lassen Sie auch den Ellbogen
locker und nicht
durchgedrickt, die Unterarme
machen den ganzen Tag
genug fur Sie.

Meridian: Der Gallenblasenmeridian schlangelt sich mehrmals um den Kopf und lauft dann an
der Korperseite auf3en nach unten bis zu den Ful3en. Wenn Ihnen aber mal die Galle tiberkocht,
dann staut sich die Energie oft am Kopf und es entstehen Kopfschmerzen. Massieren Sie dann
weich den Ubergang vom Nacken zum Hinterhaupt und das untere Hinterhaupt, das lasst den
Ubergang Kopf - Kérper wieder arbeiten. Der Gallenblasenmeridian energisiert die Gallenblase
und diese ist fur die Verdauung von Fetten zustandig. Der Gallenblasenmeridian ist aber auch
der Meridian der Verehrung, der aber oft gestort ist von Wut. Das Holzelement bringt neue
Aspekte ins Leben und es lasst wachsen. Also wachsen Sie mit jeder Aufwartsbewegung ein
Stlick wie ein Baum im Holzelement.

Muskelfunktion: Der Muskel verbindet Schlisselbein und Oberarm, er hebt den Arm nach vorne
an, er ist also beim Spielen aller Instrumente im Einsatz, sogar beim Noten halten.

Affirmationen:

.Ich gehe liebevoll mit anderen und mit mir um*
»lch schreie meine Wut heraus”
.Kopf und Bauch arbeiten im Einklang*
.Meine Sehnen und Bander unterstiitzen mich*®
.Ich sehe klar*
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02:00 Uhr ,Sternengreifer” — Pectoralis major stern alis

— -

Bewegung: Nach den Sternen greifen ist toll und ebenso kénnen Sie nun die Arme anheben:
Halten Sie die Arme vor den Korper mit den Daumen nach unten, die Handflachen nach aul3en
gedreht. Nun breiten Sie die Arme aus und fihren Sie die Arme nach oben aul3en. Der
Brustkorb wird wieder angehoben und gedehnt. Hier haben wir eine tolle Gegenbewegung fir
alle Instrumentalisten, denn bei fast allen Instrumenten tragen wir dieses vor dem Korper. Jetzt
konnen wir den Koérper einmal in die andere Richtung dehnen. Vergessen Sie lhre Atmung
nicht, dehnen Sie mit der Ausatmung oder auch einmal anders herum und atmen Sie mit der
Bewegung nach aufl3en ein, um den Brustkorb zu weiten.

Meridian: Der Lebermeridian gehoért auch zum Holzelement, er ist der Meridian des
Glicklichseins. Er energisiert die Leber und diese verdaut, filtert, verteilt Nahrstoffe und entgiftet
- immer gut!

Muskelfunktion: Der Pectoralis major sternalis ist ein Brustmuskel Er fihrt vom Brustbein und
vom Schlissel-bein zum Oberarm. Er bewegt den Arm nach vorne und nach unten und ist bei
allen Bewegungen des Armes Uber dem Kopf dabei. Er dreht den Arm nach innen und
stabilisiert die Schulter.

Affirmationen:
»ich bin gltcklich®

»lch habe Glick"
.Ich schreie vor Glick"”
.Ich kann meine Giftigkeit loslassen*®
»Ich bin gltcklich mit meiner Korperspannkraft*
»Ich sehe die Sterne*
.Die Sterne sind zum Greifen nah“
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04:00 Uhr ,Anhaltermuskel”“ — Serratus anterior

den Atem auf und geben Sie Verbrauchtes ab.

Bewegung: Ich hoffe nicht, dass Sie per
Anhalter nachts um 4 Uhr nach Hause
kommen mussen. Aber wenn, dann
trainieren Sie |hre Lunge in diesem
Augenblick. Halten Sie die Arme wieder
vor den Korper, die Daumen diesmal
nach oben. Nun fuhren Sie beide Arme
nach oben, lassen Sie die Schulter
unten und achten Sie auf lhre gesamte
Kdrperhaltung. Strecken Sie nicht den
Kopf nach vorne, Sie sind kein Vogel,
der Korner sucht. Fihren Sie die Arme
weit nach oben.

Aber haben Sie auch das Becken nach
vorne oben gekippt? Nur ein gutes
Zusammenspiel von Becken und Lunge
ermdglicht eine volle Ausnutzung des
Atemapparats. Auch das Zwerchfell
gehort hier dazu und das brauchen wir
um der Musik den ndtigen langen Atem
zu geben. Achten Sie auch hier auf die
Langsamkeit der Bewegungen,
verlangern Sie einmal lhre Ausatmung
und auch lhre Einatmung, sodass sie mit
der Bewegung synchron ist.

Meridian: Der Lungenmeridian gehort
zum Metallelement, welches Héarte und
Kalte, aber auch das Stehen zu inneren
Werten symbolisiert. Er ist der Meridian
der Demut, er energisiert Lunge und
Zwerchfell. Und natirlich, der Atem:
Nehmen Sie die Lebensenergie durch

Muskelfunktion: Der Serratus zieht von den Rippen zum Schulterblatt. Er dreht das Schulterblatt
nach vorne und stabilisiert es. Den Arm dreht er nach aul3en und hebt ihn nach oben an. Mit
dem Muskel verbunden findet man oft Schulterprobleme, Verspannungen im unteren Nacken
und aber auch Atemprobleme. Pflegen Sie lhren Atem, er ist mit der musikalischen Seele
verbunden und ubertragt sich auf Ihr Publikum - es atmet mit lhnen, wenn Sie auf der Bihne

Uberzeugen.

Affirmationen:

»Ich bin demitig”

,lch bin tolerant”

»Ich bin bescheiden*
~Weinend und demitig trage ich meinen Atem durch di e Musik®
»Ich spure meine Lebensenergie bis zu den Haarspitz  en®
»Ich kann die frische Luft riechen und durch mein B lut aufnehmen”
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06:00 Uhr ,Kicker nach innen“ — Tensor fasciae lata e

Bewegung: Wieder zum Ful3ball, aber diesmal
drehen wir das Bein nicht nach auf3en, sondern
nach innen. Stellen Sie sich wieder auf ein Bein,
finden Sie lhr Gleichgewicht. Dann strecken Sie
das andere Bein nach vorne. Drehen Sie nun
FuR und Knie nach innen. Die Bewegung lauft
folgendermal3en ab: Sie fihren sich selbst das
Bein ans Schienbein (7 Uhr) und dann in die
andere Richtung nach vorne aul3en weg vom
Korper (1 Uhr). Nutzen Sie wieder Ihre Wand,
damit Sie nicht ganz aus dem Gleichgewicht
geraten.

Die beiden Fuf3ballbewegungen sind wichtig far
die Beckenstellung und wirken gut gegen
eventuelle Kreuzschmerzen. Wer also ,Ricken”
hat, der mége mehr FuRRball spielen oder hier
unsere beiden Kicker tiben.

Meridian: Der Dickdarmmeridian gehdort auch
zum Metallelement. Nutzen Sie diesen Treter
auch, um lhre Rdstung zu aktivieren. Das
Metallelement hat auch das Thema Rustung und
Schutz integriert. Es ist der Meridian des
/ Selbstwertgefihls und des Loslassens. Er

energisiert den Dickdarm und reguliert den
Wasserhaushalt. Lassen Sie also lhre Gifte
durch den Dickdarmmeridian los.

Muskelfunktion: Der Tensor liegt auRen am
Oberschenkel und lauft von der Hufte bis zum
Knie. Er zieht den Oberschenkel zum Korper
heran und dreht den Oberschenkel nach innen.
Er beugt die Hifte und stabilisiert das Knie.

Affirmationen:

»Ich bin von Grund auf rein und gut*
.Ich gehe kraftvoll meinen Weg*

»Ich bin es wert, geliebt zu werden*
-~Weinend und seufzend kann ich loslassen®
slch fuhle mich wohl in meiner Haut"

,Durch die Nase entstromt die verbrauchte Luft
und frische Luft kann ich durch die Nase aufnehmen*
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Bauchtbungen

So, dann waren wir durch. Ich personlich habe danach immer noch ein paar Bauchibungen
gemacht. Als Sanger braucht man seinen Bauch zur Atemeinteilung und das Auge kritisiert
dann wohlwollend mit, wenn man auf der Bihne steht. Auerdem hatte ich immer die
Empfindung, dass Bauchmuskelbewegungen noch fehlen. Da diese im Touch for Health erst an
spaterer Stelle kommen, erwéhne ich meine Bauchiibungen ohne lllustration - ich habe sie aber
treu und brav immer mitgemacht. Immerhin gehéren sie auch zum Feuerelement und sorgen fur
mehr Power im Leben.

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

Aufsitz-Uberkreuz-Ubung:

auf dem Boden liegend die Hande an die Schlafen und dann: rechter Ellbogen zu linkem
Knie und dann linker Ellbogen zu rechtem Knie. Seien Sie nett zu lhrem Nacken und
machen Sie die Bewegung nicht vom Kopf heraus, sondern vom Bauch heraus - ich
wunsche Ihnen viel Vergnigen damit.

Durch die Uberkreuzbewegung haben Sie eine bessere Zusammenarbeit Ihrer rechten =
kinstlerischen und lhrer linken = logischen Gehirnhalfte geférdert.

Die rechte Gehirnhélfte ist sozusagen der Kinstler, mit seiner freien Inspiration, dem Empfinden
der Melodiebbgen, dem kinstlerischen Ausdruck und den Empfinden fir das gesamte
Ensemble. Die linke Halfte ist der Logiker im Gehirn, er organisiert Ihr Zeitmanagement, lhre
Noten und lhren Rhythmus, das Zusammenspiel mit Anderen und Sie selbst als Solist.

Sie merken: Nur in der Zusammenarbeit beider Gehirnhalften sind Sie punktlich zur Probe da,
kénnen auf Ihre Kollegen eingehen und trotzdem frei musizieren. Nutzen Sie auch die Chance
beide Gehirnhélften zu benutzen, sonst engagiert Sie niemand, weil Sie es nicht auf die Reihe
bekommen haben, den Vertrag zuriickzuschicken, die Reise zu organisieren. Und weil Sie
vielleicht im letzten Moment gemerkt haben, dass Sie Ihre Termine schlecht koordiniert haben,
denn Sie sollen in zwei Konzerten gleichzeitig singen oder spielen, sind aber in Urlaub
gefahren.

Logik gehdrt dazu, sie ist nicht unser Feind, sonde rn unser Manager.

Thymusdrise-Klopfen

Am Schluss mdchte ich Thnen noch einen ganz schnellen Stressabbau mit auf den Weg geben.
Er gehort far mich im Anschluss an die Bauchibungen dazu (nicht dass ich gedacht hatte, die
Bauchtbungen wirden Ihnen Stress bereiten, wir haben genug anderen Stress). Klopfen Sie
weich mit den Fingerkuppen auf Ihr Brustbein, darunter liegt die Thymusdriise. Sie produziert
Hormone, die die Immunabwehr des Korpers und die Produktion von weil3en Blutkérperchen
regulieren. Aber unsere Thymusdrise reagiert empfindlich auf Stress, sie kann innerhalb von
24 Stunden auf die Halfte schrumpfen. Nicht gut. Also aktivieren Sie lhre Geheimpolizei des
Kdrpers durch liebevolles Wachklopfen.
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Feedback

Wenn ich die Ubungen dieses Scripts bei Workshops oder Seminaren anleite, bekomme ich
immer ein reichhaltiges Feedback, dass sich Verspannungen losen, sich die Koérperhaltung
aufrichtet und dass sich der Bewegungsradius sich vergrofRert. Immer wieder wurde der Ruf
nach der Mdoglichkeit laut, diese zugegeben manchmal etwas ungewdhnlichen
Bewegungsstudien nachmachen zu kénnen. Daher habe ich mich entschlossen, dieses Script
zu verfassen. Nun liegt es in Ihrer Handen und lhre Muskeln zucken bestimmt schon, dies alles
auszuprobieren. Mir haben die Bewegungen einen lockeren Korper verschafft und mehr
Energie, um im Konzert nicht mide von der Probe zu sein, um den Schilern Energie zu geben
und davon nicht selbst ausgelaugt zu werden, tberhaupt am Ende des Tages nicht erschlagen
ins Bett zu sinken, sondern noch einen schénen Abend mit wachen Augen verbringen zu
konnen.

Ich winsche lhnen die gleichen Veranderungen.

Musik ist ein stressiger Job, aber er macht auch unendlich viel Spal3. Dies setzt unendlich viel
Energie frei und das hat uns zu dieser Berufswahl gebracht und das missen wir uns jeden Tag
neu erarbeiten und erhalten. Nur dann fliegt die Seele durch die gespielte oder gesungene
Melodie zum Publikum riber und energisiert auch die Zuhoérer. Sie werden es bemerken in
einem anderen Applaus - bestimmt!
Wenn Sie diese Ubungen eine Zeitlang durchgefiihrt haben, wére ich daran interessiert, was sie
bei Ihnen bewirkt haben. Mir haben sie unendlich geholfen, mich besser in meinem Korper zu
fuhlen und meine Musik besser auf der Biihne zu prasentieren. Vielleicht haben Sie sogar Lust,
mir ein paar Zeilen tber lhre Eindriicke zuzuschicken unter

eva.leonardy@gmx.de oder Uber meine Webseite www.ev  a-leonardy.de
Ich bin gespannt Uber die Erkenntnisse. Inzwischen werde ich auf dem Gebiet von
Muskelarbeit, Energie und Musik weiterforschen und bin gespannt, wohin es mich noch fuhren
wird.
Vielleicht bis bald

lhre

Eva Maria Leonardy
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erst ,Roboter",
\ / dann ,Chicken Wings “

12:00 Uhr Hande hoch

14:00 Uhr Treter

16:00 Uhr Dreher

)
06:00 Uhr Kicker innen 18:00 Uhr Kicker aul3en
ﬁ e
04:00 Uhr Anhalter 20:00 Uhr Scherenmuskel
\ ( i
h /
@,
02:00 Uhr Sternengreifer 22:00 Uhr Blockflétenmuskel

00:00 Uhr Baggermuskel

/
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