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STEFFY HOFER

Kontakt im Raum

Der Sehvorgang als wichtiger Bestandteil in der
Sprecherziehung

Der Kontakt

Die Zusammenhange zwischen dem Sehvorgang, dem Atem und damit der Kon-
taktbereitschaft beschaftigen mich seit dem Jahr 2013, als ich die Methode
Eyebody® von Peter Grunwald kennenlernte. Dass Kontakt sich in der Atemka-
pazitat eines gesunden Menschen zeigt, erkannte ich im Laufe meiner Berufsjahre.
Ab wann aber gibt es KONTAKT und wie wirkt sich der optimale KONTAKT auf
unser Sprechen und unsere Présenz aus?

Das Wort Kontakt ist entlehnt aus dem Lateinischen contactus/contingere und
meint beriihren, anriihren®. Kontakt meint also etwas Aktives, Leibliches, Materi-
elles, das ergreift und verindert. Gleichzeitig bedeutet Kontakt auch Resonanz-
fahigkeit.? Das heiRt, Kontakt nimmt wesentlichen Einfluss auf Atem und Reso-
nanzen, entsprechend dazu, wie sich das Gegentiber im Raum verhalt. Der Effizi-
enz von stattgefundenem KONTAKT fir die Sprecherziehung galt dabei mein
Hauptaugenmerk in der vergangenen Forschungsphase, woraufhin ich mich auf
die Arbeit mit dem Blick spezialisierte.

Sehen, nicht sehen, schauen, nicht schauen, blicken, nicht blicken,
wahrnehmen, einfangen, Linien und Klarumrissenes verldngern,
Spuren hinterlassen — ICH3.

In der miindlichen Kommunikation geht es um das Nachhaltige und das Verén-
dernde. Daher greife ich gerne auf die Metapher der SPUREN zuriick. Als Spuren
bezeichne ich das Materielle, welches den Raum und den anderen veréndert. Es
wird durch die handelnden Personen sichtbar, in deren Kdrperspannung und Atem.
Spuren hinterlassen wir, wenn wir uns im Raum verankert haben, etwas verhandelt
haben, den anderen erreicht haben.

1 Kluge (2011). Etymologisches Warterbuch, 526.
2 Rosa, H. (2016). Resonanz,.83.
3 Hofer, St. (2019). sprechen 67, 13.
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Der Raum

,,Raum ist in Raum und der ist unendlich®, meint der Architekt Erwin Heerich und
verweist damit auf unsere Umrédume und die Innenrdume der Objekte. Gleichzeitig
konnen wir diese Aussage auch auf unsere intrapersonellen Rdume beziehen. Un-
sere intrapersonellen Rdume wirken auf die Umrdume auf3en und umgekehrt.

= S

¥

Abb. 1. Kubischer Raum mit unsichtbaren Linien

In der schauspielerischen Arbeit ist der physische Raum zumeist als Bithnenraum
definiert. Der hier abgebildete Biihnenraum als kubischer Raum mit einem
menschlichen Korper im Zentrum wurde vor 100 Jahren im Zuge der Bauhaus-
Bewegung von dem Maler und Bithnenbildner Oskar Schlemmer entworfen. Den
geometrischen Bezichungen im Aulenraum entsprechen laut Schlemmer die geo-
metrischen Beziehungen innerhalb des menschlichen Kdrpers. Ein Spannungsver-
hiltnis zwischen Innen- bzw. Aulenraum wird nach Schlemmer durch die Bewe-
gungen des Korpers im Raum ausgeglichen.

Der Theaterregisseur und Filmemacher Peter Brook schreibt wiederum:

,»Die Biihne ist eine Spiegelung des Lebens, aber dieses Leben konnte keinen Au-
genblick durchlebt werden, wenn es kein Arbeitssystem gébe, das sich auf die Be-
obachtung gewisser Werte und das Fiillen von Werturteilen stiitzt. 3

Fiir die Theaterwissenschaftlerin Ulrike Haf3 1dsst das SEHEN und ZEIGEN den
Biihnenraum entstehen®, was im Umkehrschluss bedeutet, dass der Raum in seiner

# Schlemmer, O., Moholy-Nagy, L., Molnar F. (1925). Die Biihne am Bauhaus, 13.
5 Brook, P. (2016). Der leere Raum, 129.
¢ HaB, U. (2005). Das Drama des Sehens, 17.
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Entstehung von den Vorgéngen des Sehens und Zeigens abhingig ist. Damit weist
sie, wie der Philosoph Merleau-Ponty, dem ICH den Nullpunkt zu.’

Als Nullpunkt verstehe ich unser Gehirn und unsere Wirbelsiule, die iiber das Rii-
ckenmark die Verbindung zwischen Gehirn und Korper herstellt. Hier entsteht der
Impuls. Der Impuls stellt das handlungsauslosende Moment.® Meine Ausfithrun-
gen stiitzen sich insofern auf Brooks und Haf3* Raumdefinitionen, als der Bithnen-
raum soziale Raume adaptiert, in welchen der Impuls den Anfangspunkt einer
Handlung markiert.

Die Betrachtung des Raumes in der Sprecherziehung ist wichtig, da der Raum mit
unseren intrapersonellen Resonanzrdumen immer in Wechselwirkung steht. Der
Sehvorgang erfasst den Raum und organisiert den Kérper dementsprechend. Ent-
scheidend ist hierbei die Art und Weise des Sehens. Das Sehen formt meine intra-
personellen Riiume. Meine intrapersonellen Riume zeigen meinen Umraum
an.’

Der sechste Sinn — Korpersinn

,,Alle haben ihn, kaum einer kennt ihn.*'°

Der sechste Sinn wurde zu Beginn des 20. Jahrhunderts durch den schottischen
Neurologen und Medizinnobelpreistrager Charles Sherrington entdeckt. Er er-
kannte die Rezeptoren zur Selbstwahrnehmung, die sog. Propriozeptoren. Wir
nehmen den Korper und seine Haltung mit mehreren Teilsinnen wahr: ,,Mit dem
Tastgefiihl und dem Gleichgewichtssinn, vor allem aber mit den sogenannten Tie-
fensensoren in den Muskeln, Sehnen und Gelenken. Die winzigen Messstationen
informieren unser Gehirn dauernd iiber Stellung, Spannkraft und Bewegung der
Koérperteile. [...] Der so enthiillte Kérpersinn heift seither Propriozeption.“!!

Der sechste Sinn wird durch unsere Absicht aktiviert und durch unser Gedéchtnis
gestiitzt. Das Gedéchtnis speichert Erinnerungen in Form von sensorischen Infor-
mationen ab. Unsere Erinnerungen beziehen sich hierbei u. a. auf unsere Wahr-
nehmung im Raum.

Dies hat zur Folge, dass unsere Absichten und die Art, wie bewusst und klar wir
sie treffen, auf unsere sensorischen Informationen zuriickgreifen. Das Konkrete in

7 Merleau Ponty, M. (1967). Das Auge und der Geist, 31.

8 Hofer, St. (2018). Das handelnde Sprechen, 14.

° Hofer, St. (2017). sprechen 63, 6

10 Mechsner, F. & Smetacek, V. (2015). Der sechste Sinn. Sentker, A. (Hg.). Die Welt im
Kopf. 142.

1 Mechsner, F. & Smetacek, V. (2015). Der sechste Sinn. Sentker, A. (Hg.). Die Welt im
Kopf. 143.
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unseren Absichten 16st die grofftmdgliche kdrperliche Unterstiitzung aus. Zum
Beispiel mittels unseres Atemvolumens oder unserer Kdrperspannung.

Der Blick

Kontakt wird zumeist, neben den anderen Sinnen, durch den Blick initiiert. Dies
passiert entweder iiber den direkten Blick im Raum oder mittels unserer Vorstel-
lungskraft. Wir erwarten beispielsweise das Eintreten einer Person: Dabei ist die
Vorstellung von ihr Teil unserer Wahrnehmung und damit Teil des Denkens.'2
Wir erinnern Gesehenes. Unsere Vorstellung 16st sodann eine unmittelbare kor-
perliche Verdnderung aus: Unsere kdrperliche Ausdehnung oder unsere Veren-
gung im Raum.

Je Klarer eine Absicht, in unserem Fall im Sprechen, ist, desto mehr kérper-
liche Unterstiitzung folgt.

,,.Die unmittelbar physische Form des bewussten In-Beziehung-Tretens mit einem
Menschen, einem Tier oder auch einer Sache, zum Beispiel einer Landschaft, be-
steht in der Aufnahme des Blickkontaktes beziehungsweise darin, sie in den Blick
zu nehmen. Seit der Antike und bis in die Renaissance wurde dabei immer wieder
angenommen, dass sich zwischen den Augen des Sehenden und den Welt-Dingen,
insbesondere natiirlich den Augen der Mitmenschen, geheime, unsichtbare Strahlen
der Verbindungen ausbilden, welche sowohl beriihrende oder ergreifende Reso-
nanzwirkungen erzeugen konnen [...]“1

Die erste Funktion des Sehvorganges ist es, unseren Korper und unser Denken zu
koordinieren. Damit dient das Sehen der rdumlichen Orientierung und korperli-
chen Ausrichtung. Erst in zweiter Instanz ist der Sehvorgang fiir das klare Sehen
verantwortlich.'* Leider wird der Sehvorgang in der heutigen Zeit, und besonders
in der westlichen Welt, auf diese Fahigkeit reduziert.

In Bezug auf das gesprochene Wort ist die erste Funktion des Sehvorgangs Mit-
bedingung fiir Kontakt. Das Gesehene verkniipft bereits Erlebtes und stellt unsere
Vorstellungskraft bereit. Vorstellung setzt sich immer aus Erlebtem, Abgespei-
chertem mit dem gerade Wahrgenommenen zusammen. Wahrnehmung ist immer
ein Ergebnis, genauso wie unsere Stimme. Sie ist das Ergebnis von verarbeiteten
Informationen. Vorstellungskraft hingegen beschreibt die Reaktivierung von
Wahrnehmungs-Repriisentationen.!® Wahrnehmung und Vorstellungskraft arbei-
ten Hand in Hand, um sich auf etwas einzulassen, absichtsvoll zu handeln und
damit im Sprechen horbar zu werden. Wahrnehmen ist etwas Aktives und zeigt

12 Hofer, St. (2019). sprechen 67, 14.

13 Rosa, H. (2016). Resonanz, 115.

14 Grunwald, P. (2007). Eyebody, 44.

15 Farah, M.J. in Kaplan, S. (1998). Neurophysiologische Korrelate malerischer
Begabung, 83.
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sich unter anderem in den Vorgingen der Hénde, in der Art und Weise unseres
Sehens sowie im Sprechen.!®

Der Blick greift in den Raum ein. Damit beschreibt er uns. Das Gegeniiber liest
unsere Person.

Der Blick verlangert oder verkiirzt, erweitert oder verengt uns im Raum.
Der Blick dient der Orientierung und dem gerichteten Handeln.

Eine wichtige Gemeinsamkeit des Blickes mit unseren Elementarprozessen At-
mung, Stimme und Sprechen ist damit die Gerichtetheit. Ein gerichteter Blick
meint hierbei aber nicht den iiberfokussierten Blick, welcher einzig Verengungen
in unserem Korper auslost, sondern vielmehr die Gerichtetheit aus dem peripheren
Sehen heraus. Der Blick zeigt unsere Offenheit an.

Methodik

Die ersten Zusammenhinge zwischen dem Sehvorgang, den Atemressourcen und
der Kontaktféhigkeit erkannte ich durch die Arbeit mit Peter Grunwald!’, welcher
in den vergangenen 30 Jahren die Eyebody-Methode®'® entwickelte. Grunwald
stellte Beziehungsmuster zwischen der Sehbahn und dem gesamten Korper auf™.
Interessant fiir die Sprecherziehung sind hierbei die Beziechungen zwischen dem
vorderen Auge, also dem sichtbaren Auge, und dem Oberkdrper.?’ Auch wenn
diese Beziehungsmuster noch nicht empirisch belegt sind, kann ich sagen, dass ich
Grunwalds Methode in meinem Training erfolgreich einsetzen konnte. Die Tech-
niken verschiedener bekannter Koérpertherapeuten*innen wie Moshe Feldenkrais,
Frederick Matthias Alexander, Alon Talmi, Dub Leigh, Ida Rolf u. a. legen dies
nahe, zumal sie konkrete Parallelen zu Grunwalds System aufzeigen. Aber auch
Regisseure wie Robert Wilson sowie der Tanzer, Choreograph und Bewegungs-
professor Martin Gruber lassen kongruente Ansdtze erkennen. So half mir bspw.
das Erlernen der Talmi-Methode® bei Martin Gruber, den Einsatz der Eyebody-
Methode® zu erweitern.

In der Sprecherziehung arbeite ich seit 2014 mit der Bewusstheit des peripheren
Blickes, der Augenbewegungen und dem sog. Linien-Sehen und optimiere damit
die Arbeit mit der Vorstellungskraft?!, welche Bestandteil meiner sprecherziehe-
rischen Arbeit ist. Als ich verstanden habe, dass das klare Sehen erst die zweite
Funktion unseres Sehvorganges ist, wurde mein Interesse an der Eyebody-

16 Fuchs, Th. (1999). Leib, Raum, Person, 169.

17 Hofer, St. (2015). sprechen 59, 42

18 Hofer, St. (2015). sprechen 59, 49.

19 Grunwald, P. (2007). Eyebody®, Umschlagbild
20 Grunwald, P. (2007). Eyebody®, Umschlagbild
21 Hofer, St. (2015). sprechen 59, 42.
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Methode® geweckt. Um meinen Beobachtungen aus der praktischen Arbeit nach-
zugehen, habe ich in den vergangenen Jahren diverse Recherchen durchgefiihrt.
Die Erfahrungsberichte von Studierenden und Kursteilnehmer*innen bestétigen
die aufgezeigten Zusammenhénge.

Auswirkungen der Augenarbeit auf die Funktionen des

Sprechapparats

Inwieweit die Arbeit am Blick nun Einfluss auf die Elementarprozesse Atmen,
Phonieren, Artikulieren nimmt, moéchte ich anhand der folgenden Tabelle

veranschaulichen.

Arbeit am BLICK / Methoden
in der Sprecherziehung

Auswirkungen

Visuelle Vorstellungskraft

zerebrale Durchblutung?
Selbstbewusstheit
konkrete Absichten

Peripheres Sehen

hohere Atemressourcen
Wirbelsdulenausrichtung

Kieferentspannung

Zungenentspannung

harter Gaumen weitet sich

entspannter Schultergiirtel und Brustkorb
Entspannung des Nervus vagus (X. Hirnnerv)
Selbstbewusstheit

Linien-Sehen

Keilbein- und Beckenflexibilitét
Entspannung des Nervus vagus (X. Hirnnerv)
Wirbelsdulenausrichtung
Nackenentspannung

Riickenentspannung

klarere Entscheidungen

Tiefatmung

Verschiedene Augen-

bewegungen

Entspannung des Nervus vagus (X. Hirnnerv)

hohere Innervation von weichem Gaumen und Kehl-

kopf

hoherer Tonus im weichen Gaumen
Tiefatmung

entspannter Schultergiirtel und Brustkorb
Zungenentspannung

Nahere Beschreibungen zu den hier genannten Einfliissen finden sich in meinen

Fachpublikationen in der Zeitschrift sprechen.

22 Kaplan, S. (1998). Neurophysiologische Korrelate malerischer Begabung, 82.
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Ausdehnung im Raum

Atem, Stimme und Sprechen sind an unserer Prasenz im Raum beteiligt und zeigen
unsere Bewusstheit im jeweiligen Moment. Prasenz ergibt sich aus unserer Kor-
perspannung, Korperhaltung, den Atem- und damit den Resonanzraumen.

e Der Atmungsvorgang ist ein unwillkiirlicher Vorgang, er wird gesteu-
ert iiber das Atemzentrum, welches auf
1. Sauerstoffmangel,
2. Druckausgleich,
3. die Vorbereitung zum Handeln und
4. die Absicht zum Kontakt reagiert.

e Die Phonation folgt, indem sie Ausatmung in Schwingungen versetzt.
Die Intensitdt der sich ausbreitenden Schallwellen und die Fiille der Fre-
quenzen hdngt unter anderem von der Absicht des Sprechers ab, seiner
Bewusstheit im Raum und dem Ziel der Rede.

e Ahnlich verhilt es sich mit der Artikulation. Entsprechend der spreche-
rischen Absicht und der Bewusstheit iiber das Selbst sowie das eigene
Ziel folgt die Artikulation.?’

In allen drei Vorgingen passiert eine Art Verldngerung der/des Sprechenden im
Raum, und zwar entlang einer vertikalen, einer horizontalen und einer gerichteten
Achse. |

Abb. 2. Drei Achsen der kérperlichen Ausdehnung?*

Alle drei Vorgénge, die Atmung, Phonation und Artikulation, sind auf unsere Be-
wusstheit angewiesen. Hieraus folgt die Selbstbewusstheit. Selbstbewusstheit
macht Prisenz moglich, inkludiert sie aber nicht automatisch, denn Prisenz
braucht nicht nur einen kommunikativen Anfangspunkt im Raum, das ICH, son-
dern auch den ANDEREN.

23 Ich beziehe mich zunéchst nur auf Muttersprachler
24 Steffy Hofer



Kontakt im Raum 41

Fiir mich beginnt Présenz in der Bewusstheit beider Seiten: Das Konkrete im Kon-
takt beginnt mit der Bewusstheit von MIR und der Bewusstheit fiir den ANDE-
REN. Der Anfangspunkt ist hierbei das ICH und nicht der Partner. Die Bewusst-
heit zeigt sich im Sehvorgang.

Der Anfangs- und der Endpunkt

Jede sinnvolle Einheit, so auch eine gesprochene Einheit, braucht einen Anfangs-
und einen Endpunkt.?> So schreibt der Philosoph Hegel im 18. Jh. in seiner Phi-
nomenologie des Geistes.

Der Psychiater und Philosoph Thomas Fuchs greift dies in der Publikation seiner
Dissertationsschrift ,,Leib, Raum, Person* auf und bezeichnet dabei Anfangs- und
Endpunkte als Pole.

,,Jeder Pol ist, was er ist, nicht ohne den anderen und beide sind miteinander ver-
mittelt durch leibliche Richtungen.“?

Diese Richtungen bilden eine Art Linie zwischen dem Anfangs- und Endpunkt.

So gesehen kdnnen, wenn kommuniziert wird, abhdngig von der Anzahl der ein-
zelnen intentionalen kommunikativen Akte auch mehrere Linien durch den Raum
gehen.

Der Abstand zu den Dingen

Der Abstand zu den Dingen lédsst uns konkreter auftreten. Warum? Mit Abstand
ist hier nicht Ablehnung gemeint, sondern nur raumlicher Abstand. Durch ihn ist
es uns moglich, eine groBere Vielfalt unserer Erinnerungen und Vorstellungen auf-
zurufen. Wir wihlen im groferen Pool unserer Erinnerungen aus. Der Abstand
von mir zu dem anderen beginnt in der Bewusstheit meiner Riickseite, meiner
Wirbelsdule und meines Hinterkopfes. Diesen Abstand zu regulieren, ist leicht
mdglich, wenn ich mich unmittelbar im weiten Sehfeld befinde. Die Folgen sind
beispielsweise: Ein schwingendes Keilbein, das vordere Auge gleitet in der Au-
genhohle nach hinten zur Makula, der Brustkorb weitet sich, der Kiefer entspannt
usw. Die Wirbelsdule richtet sich aus und damit kann das Riickenmark die Infor-
mationen leichter in den Kdrper weiterleiten.

Ein ehemaliger Schauspielstudent sagte einmal, nachdem ich ihn in unserem Un-
terricht aufforderte, mehr seiner Riickseite zu vertrauen:

25 Hegel, G.W.F. (2006). Phinomenologie des Geistes, 88.
26 Fuchs, Th. (1999). Leib, Raum, Person, 120.
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,,Es ist, als halte ich die Welt vor mir in den Hénden, wihrend ich, bin ich in die
Vorderseite gekippt, die Welt mithsam hinter mir herziehe.” (Absolvent MUK
Wien 2017)

Riickseite

Um in die Bewusstheit zu gelangen, lief3 ich die Teilnehmer in meinem Workshop
auf der Regensburger Tagung ,,Zuriick zu den Wurzeln, Elementarprozesse in
Stimmbildung und Sprecherziehung® 2019 zu Beginn riickwérts durch den Raum
gehen. Diese Vorgehensweise ist Standard in meinem Unterricht, da jeder/jede
Teilnehmer*in dabei zunéchst die eigene Riickseite und damit sich selbst wahr-
nimmt. GliedmaBen und Beckenposition richten sich aus, hierbei aktivieren wir
den sechsten Sinn, Gleichgewicht und Tiefenwahrnehmung. Das Sehfeld weitet
sich automatisch. Dies hat zur Folge, dass ich bewusster mit mir im Raum bin.
Meine Haltung ist aufrechter und das weite Sehfeld erlaubt groflere Atemraume.
Dieser Vorgang wird im Korpergedéchtnis gespeichert und soll so als automati-
sierter Vorgang auf das Vorwértsgehen iibertragen werden.

Die Riickseite meint, wie bereits erwahnt, die Wirbelsdule. Von ihr aus zu gehen,
sie bewusster in den Gang oder Stand zu integrieren ldsst unsere Korperfunktionen
wieder natiirlich arbeiten. Dies zeigt sich unter anderem darin, dass sich der Brust-
korb weitet, der Bauch ist weich und ldsst das Zwerchfell arbeiten, ins Hohlkreuz
zu gehen ist nicht mehr méglich. Ich befinde mich in einem weiteren Sehfeld, da
die Augen entspannt in die Augenhdhlen zuriick fallen kénnen und sich in keiner-
lei Uberspannung oder Uberfokus befinden. Dies wirkt sich auBerdem auf die Kie-
ferspannung und Zungenspannung aus. Das Gesicht ist wieder in einem natiirli-
chen Ausdruck. Die Ringmuskeln um Augen und Mund spannen nicht mehr an,
zumal dem Uberfokussieren, also dem Vordriicken der vorderen Augenpartie be-
wusst entgegengewirkt wird. Da die Muskulatur im vorderen Auge auch die Na-
ckenmuskeln mit beeinflusst, ist auch hier eine Erleichterung spiirbar.

Zusammengefasst heiflt dies:

e Ich komme durch die Riickseite in einen groBeren Abstand zu den Din-
gen.
e Aus diesem Abstand heraus entscheide ich personlicher und zielgerich-
teter.
Der Abstand ergibt sich aus meiner Bewusstheit in der Riickseite und dem peri-
pheren Sehen.

In der Riickseite zu sein meint den Nullpunkt zu leben. Der Nullpunkt lokalisiert
den Ort, wo der Impuls entsteht. Dieser vermittelt sich {iber die Wirbelsdule, das
Riickenmark. Dies hat zur Folge, dass ich auch meine Personlichkeit stérke, da ich
versammelter bin.
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Bezug zu oder die Korrelationen IN uns und UM uns herum

Der Psychologe Franz Brentano verwies bereits im 19. Jh. in seinen Vorlesungen
an der Universitdt Wien auf den Umstand, dass der Mensch immer in Bezug zu
etwas steht.”’ Diesen Fakt bestitigen bis heute zahlreiche Kollegen aus Psycholo-
gie, Soziologie und Philosophie. So stellten beispielsweise Biopsychologen vor
einigen Jahren anhand einer Untersuchung fest, dass der Mensch bereits im Mut-
terleib zielgerichtet handelt.?®

Was kann diese Beziige unterbrechen? Unsere eigenen blockierten Korrelationen
im Korper. Sie hindern uns daran, in Beziehung nach aulen zu gehen. Hier setzt
die Sprecherziehung in ihrer Diagnostik und ihrem Training ein. Beziige von ei-
nem Punkt zum anderen vollziehen sich auch innerhalb unseres gesamten Korpers.
Die Faszien beispielsweise arbeiten als eine Art Ziige, auch sie stellen Beziige
her? und bewegen sich von einem Punkt zum anderen. So kénnen wir auch von
Korrelationspartnern unserer Knochen sprechen. Es besteht bspw. eine direkte
Korrelation zwischen Keilbein und Becken sowie zwischen Becken und Kiefer.
Viele dieser Beziige werden durch unseren Blick beeinflusst, da Teile der Sehbahn
mit anderen Teilen des Korpers in Bezichung stehen.

Sprechakte

Die miindliche Kommunikation beginnt im Beziehung eingehen, im Kontakt und
in den Absichten des Sprechers. Wir stellen uns einen imaginiren roten Faden vor,
welcher durch den Impuls des Sprechers bis zum Gegeniiber geht. Vom Anfangs-
punkt zum Endpunkt. Dieser Faden, wie ich ihn nenne, findet sich bei John L.
Austin und John R. Searle®® in deren Sprechakttheorie im sogenannten illokutio-
néren Akt, dem 2. Sprechakt. Beim illokutiondren Akt duflert der Sprecher seine
Absicht in Form einer Frage, Bitte, Aufforderung o.A. Eine wohlklingende
Stimme, klare Artikulation und eine strukturierte Rede oder Vortrag sind in ihrer
Wirkung vom Endpunkt des Vorganges abhéngig. Der Endpunkt im Raum wird
in der Vorstellung visualisiert. Er entsteht aus dem Inhalt heraus. Dies passiert
automatisch, wenn ich im klaren Denken bin. Das meint, wenn ich eine Bewusst-
heit von mir habe. Die Ursachen dafiir sind vielfaltig.

Jedoch verlieren sich Anteile des Inhalts oft dadurch, dass im tatsdchlichen Raum
keine konkrete Entscheidung fiir einen Endpunkt getroffen wurde. Der Inhalt ist

27 Hofer, St. (2018). Das handelnde Sprechen, 14.

28 Spét, P. (2012). Der Mensch lebt nicht vom Hirn allein, 19.

29 Myers Th. W. (2010). Myofasziale Leitbahnen, 5.

30 Kramer, S. (2001). Sprache, Sprechakt, Kommunikation, Sprachtheoretische Positionen
des 20. Jahrhunderts, 136.
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durch den solchermafen fehlenden Anfangs- und Endpunkt geschwécht. Ich kann
meine Ressourcen nicht voll zum Einsatz bringen.

In der Sprechwissenschaft gehen wir davon aus, dass alles Sprechen gleich Han-
deln ist. Nach Hannah Arendt sind die Bedingung des Sprechens und Handelns
die Pluralitdt des Menschen. Es braucht also mindesten zwei Menschen, welche
den Anfangs- und Endpunkt bilden kénnen.

Sprechen ist Handeln und Handeln ist Neubeginn?!. Jeder Neubeginn braucht so-
mit einen Anfangspunkt. Wie Merleau-Ponty schreibt, stellt das ICH den Null-
punkt dar. Dieser lésst sich nur auf bewusster Ebene reflektieren.

Wie gelange ich nun in diese Bewusstheit? Uber den peripheren Blick und den
Kontakt zu meiner Riickseite. Hier vergrof3ern sich meine intrapersonellen Raume,
meine Atemressourcen und damit verbessern sich auch die Bedingungen fiir die
Stimm- und Sprecharbeit.

Fazit

Ziel meiner Forschungsarbeit ist es, aufzuzeigen, dass das Sehen nicht nur einen
Bezug zum Auflenraum herstellt sondern auch den Raum in uns formt und verén-
dert. Wie beschrieben, gehe ich davon aus, dass die Art, wie wir sehen, unsere
Atem- und Resonanzrdume im Korper organisiert.

Um diese Zusammenhinge auch empirisch zu untersuchen, bedarf es transdiszip-
lindrer Projekte, fiir deren Verwirklichung ich auch an dieser Stelle eintreten
mochte.
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Steffi Hofer

Das Sehsystem und seine Einflisse
auf die eigene Prasenz

Von der Integration des Sehsystems
in die sprecherzieherische Arbeit

1. Einleitung

Der aus Bonn stammende Alexander-
Technik-Lehrer Peter Grunwald entwi-
ckelte Uber die letzten 30 Jahre eine
Methode, welche unter anderem die
Korperfunktionen, die eigene Prasenz
und die Vorstellungskraft optimiert. Er
arbeitet hierbei Uber das Visualisieren
des Sehsystems und lasst Bewegun-
gen desselben Uber die Vorstellung
passieren. Die Methode entwickelte
sich aufgrund eines personlichen Er-
eignisses, ahnlich wie bei Frederick
Matthias Alexander. Peter Grunwald
beschreibt dies in seinem ersten Buch,
Eyebody — Die Integration von Auge,
Gehirn und Kérper.

In der Arbeit mit Eyebody entdeckte ich
mehr und mehr die Essenzen flr die
Arbeit eines Sprecherziehers. ,Die Fa-
higkeit, das Sehsystem ohne Anstren-
gung zu nutzen, entspannt die Muskeln
von Gesicht, Hals und Schulter und
ermoglicht daher einen natirlichen
Ausdruck von Absichten oder Emotio-
nen.“! Das regressive Arbeiten im Be-
reich Phonetik und Stimmbildung ver-
langt eine umfassende Wahrnehmung
an dem zu Trainierenden. Das Erken-
nen von Ursachen ist ein unendliches

! Grunwald, S. 146

Feld und jeder Hinweis oder neue Hin-
tergrund daruber, was Menschen ihren
Korper ungunstig gebrauchen lasst, ist
mir willkommen auf meiner Suche
nach Antworten.

Inwieweit gebrauchen wir unseren
Kérper ungtinstig oder unékonomisch
und verlieren damit an Durchlédssigkeit
und Présenz?

Es geht darum, die Selbststandigkeit
des Einzelnen wieder zu aktivieren und
bereits vorhandene Fahigkeiten wieder
bewusst zu machen. Die Wege dorthin
konnen unterschiedlichste Vorgehens-
weisen umfassen.

Das methodische Element von Eyebo-
dy ist die Vorstellungskraft.

2. Die Vorstellungskraft

,Das visuelle Vorstellungsvermdgen
beschreibt die Fahigkeit des Gehirns,
Bilder aus dem Gedachtnis abzurufen
und diese im Kurzzeitgedachtnis auf-
recht zu erhalten.“? ,\Vorstellungen las-
sen sich als Reaktivierungen von
Wahrnehmungs-Reprasentationen in-
terpretieren.“® Sie werden in denselben

2 Kaplan:S. 75
3 Farah, M.J. in Kaplan, S. 83
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Arealen, welche fur die Wahrnehmung
zustandig sind, aktiviert. Eine Untersu-
chung von Goldenberg ergab, ,dass
anhand zweier Muster, namlich der vi-
suellen Vorstellung und der nicht-
visuellen Vorstellung, die regionale ze-
rebrale Durchblutung des visuellen
Systems bei visueller Vorstellung an-
stieg.”* Das heilt, beide Vorgange
stehen in einer Wechselwirkung.

Der Vorgang des visuellen Vorstellens
umfasst einen Prozess, welcher von
der Gegenwart und unseren inneren
Bildern kreiert wird. Das Erkennen und
Erinnern der Erfahrungen hangt von ih-
rer Verfugbarkeit ab.

Vorstellungsbilder kénnen auf mindes-
tens zwei Arten indirekt erzeugt wer-
den:

1. “Sensorische Informationen von bis-
her schon gesehenen Bildern wer-
den aus dem Gedachtnis abgerufen
bzw. dort rekonsolidiert (erneut zu-
sammengefasst) und evtl. noch mit
Konfabulationen (personlicher Wei-
terentwicklung) versehen, d. h. beim
sich Erinnern an friher wahrge-
nommene Dinge oder Ereignisse

2. Gespeicherte Informationen werden
zu neuen, bisher noch nicht gese-
henen Bildern kreativ zusammenge-
setzt und verwandelt, d.h. bei aktiver
Imagination*®

Sieh was du sagst!

Diese Aufforderung stelle ich neben
der situativen Klarung und den Haltun-
gen der Figuren in der darstellenden
Kunst an meine Studenten.

Aber was hei3t das?

Eine Voraussetzung daflr ist es, dass
unsere Vorstellung das Bild bereitstellt.

4 Kaplan, S. 82

> Schmid, S. 26

Wie weit beeinflusst der Vorgang des
Sehens unsere Wahrnehmung.

anders formuliert:

Wie weit beeinflusst das Sehen die
Geddchtnisarbeit und umgekehrt?

+~Wir sehen die Dinge am besten, an
die wir uns direkt oder indirekt gut er-
innern kdnnen“®

Dass es sich dabei ausschliel3lich um
unsere eigenen Erlebnisse handeln
kann, beschreibt Paul Valery.

,Mein Auge will ein bestimmtes
Grin. Mein Verstand priift die Situa-
tion und erkléart dieses Griin durch
sein Gedd4chtnis. Er schlieBt auf ei-
nen Baum. Ich mache da einen
Baum."”

Eine wichtige Tatsache ist, dass unser
Gedéchtnis bei Uberanstrengung nicht
gut funktioniert und dies wirkt sich im-
mer auf das Sehen und unsere Wahr-
nehmung aus.

LAuf das Wahrnehmen folgt das Aus-
wahlen. Der letzte Vorgang ist der des
Erkennens."®

Inwieweit beeinflussen diese Kriterien
den Vorgang des Sprechens?

3. Der unfreie Atem

Seit 15 Jahren sprecherzieherischer
Arbeit in der darstellenden Kunst stellt
sich fir mich immer wieder ein wesent-
liches Thema mit vielen Fragen her-
aus, die Atemfiihrung des Auszubil-
denden.

Auf der Blhne ist die Prasenz Grund-
voraussetzung flr das Verstehen der
einzelnen Gedankenschritte, hierbei ist
der Atem der Stoff, der uns zeigt. ,Er

5 Huxley, S. 107
7Valérie, S.235

8 Huxley, S. 27
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ist der Stoff, welcher durch seine Be-
wegung den tiefsten Kontakt zu unse-
ren Impulsen mit Emotionen, Vorstel-
lungen und der Sprache eingeht.“® Im
offentlichen Sprechen und auf der
Buhne geht es darum, dass die Ziele
glaubwurdig beim Partner und beim
Publikum ankommen. ,Eine gelungene
Kommunikation ist eine Mischung von
Emotionen, Intellekt und Stimme. Die
Basis-Materie dazu ist der Atem.“'° Die
optimale Atemflhrung fir ein authenti-
sches Sprechen ist fur jeden gesunden
Menschen von uns erreichbar.

Ich wage zu behaupten, dass es nicht
allein ausreicht, die physiologische
Atemflhrung in ihren Einzelheiten zu
kennen, ihren Ablauf und beteiligte Or-
gane zu wissen. Was erst die Praxis
mit sich bringt, ist das Kennenlernen
der unzahligen Muster flr eine einge-
schrankte Atemfuhrung und ein daraus
resultierendes eingeschranktes Zuge-
gensein in der Situation. Es ist nicht
unsere Profession, sich mit den tiefer-
liegenden Ursachen dieser Muster zu
beschaftigen, aber wir sollten ungins-
tige Bewegungsmuster erkennen und
horen, um die entsprechende Person
in die zielfuhrende Richtung zu brin-
gen.

Alle Kollegen, welche taglich in der
Stimm- und Sprecharbeit bestmdglich
ihre Schuler und Studenten begleiten,
wissen vielleicht um diesen langwieri-
gen Prozess bei dem Einzelnen, denn
das Feld gespeicherter Verhaltens-
muster ist grof3.

So passiert es im Training, dass die
Studierenden keine Entscheidungen
entsprechend der Situation treffen. Die
Sprache mit ihrer formellen und inhalt-
lichen Seite kann in ihrer gesproche-
nen Form letztendlich ,inhaltsfrei blei-
ben.

? Boson, Cook, S.

10 Boston, Cook, S.

Ein auffalliges Symptom dafur ist, dass
beispielsweise in der Textarbeit zu viel
oder zu wenig geatmet wird, was jeder
Absicht auf der Blhne nicht zutraglich
ist. Der gemeinte Standpunkt geht ver-
loren.

,ES kommt nicht zu dem notwendigen
Eindruck vor dem Ausdruck.“"!

,Die Sprache ermdglicht uns
nicht hinschauen zu missen.“'2

Allein mangelnde Kenntnisse der Stu-
dierenden Uber die natlrliche Atemflh-
rung und den Umgang mit Texten rei-
chen hier als Begrindung fir das
Scheitern nicht aus.

Und so entstanden bei mir Uber Jahre
mehr und mehr Fragen, wie zum Bei-
spiel:

Wie steht der Kbérper der Absicht zur
Verfiigung?

Einen grolRen Teil unserer Arbeit, ich
beschranke mich hier auf die Kollegen,
die ich kenne, nimmt das Abbauen von
undkonomischen Gewohnheiten ein.

Dass durch den Abbau von diesen
Gewohnheiten die eigene Prasenz, ich
nenne es auch oft ,eigene Essenz,
zum Vorschein kommt, wirft die Frage
auf:

Wie weit ist das Feld, in welchem ich
unnétige Bewegungen einsetze, die
meine Aufmerksamkeit und meine Le-
bendigkeit verringern?

Dieser undékonomische Gebrauch des
eigenen Korpers passiert unbewusst.
Es kommt zu kleineren und grof3eren
Bewegungen im Korper, welche uns
beeintrachtigen.’ Hieraus kénnen un-
notige Schmerzen, eingeschrankte Be-
lastbarkeit und mangelnde Wachheit

1 Hofer, S. 13
12 ,
Valéry, S. 240

B3 ich spreche deshalb an dieser Stelle von
Bewegungen, da unser Korper immer in
Bewegung ist.
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entstehen. Fakt ist, jeder der seinen
personlichen  Ausdruck verbessern
mochte, sei es auf der Buhne, im Alltag
oder anderen Auditorien, muss seine
Gewohnheiten in der Atemfuhrung
kennen, um in den direkteren Kontakt
mit sich selbst zu gelangen.

Kleist beschrieb vor 200 Jahren in sei-
ner Schrift ,Uber das Marionettenthea-
ter, das ein reflektierender Verstand
hinderlich und blockierend flir die Ge-
samtheit einer Situation sein kann. Ich
komme nicht in den direkten Kontakt
zu mir selber und damit auch nicht zu
meinem instinktiven Handeln.

....0er Ernst des Baren kam hinzu,
mir die Fassung zu rauben, StdRe
und Finten wechselten sich, mir
triefte der Schweil3: umsonst! Nicht
blol3, dass der Bar, wie der erste
Fechter der Welt, alle meine Stofe
parierte; auf Finten (was ihm kein
Fechter der Welt nachmacht) ging er
gar nicht einmal ein. Aug in Auge,
als ob er meine Seele darin lesen
konnte, stand er, die Tatze schlag-
fertig erhoben, und wenn meine
Stoe nicht ernsthaft gemeint wa-
ren, so rihrte er sich nicht.“ 14

4. Eyebody

Eines Tages horte ich in der Beschafti-
gung mit der Alexander-Technik von
der Eyebody Methode, einer Methode,
die das Sehsystems in den korperli-
chen Gebrauch integriert. Wie anfang-
lich schon erwahnt, entwickelte diese
Methode Peter Grunwald. Er erforschte
die Beziehungen zwischen Auge, Ge-
hirn und Korper, die er in den sog.
Eyebody Mustern® beschrieb.

Und das hat mich interessiert, da ich
allzu oft ein Kommentieren und Ver-
spannen der Augenpartie und Nacken-
region bei meinen Studierenden be-
obachte, was der Aussage in dem

14 leist, 5. 345

Moment die Glaubwdurdigkeit nimmt, da
der Korper nicht durchlassig ist. Wir
wissen, dass das visuelle System,
ebenso wie das auditive System?®, fir
die Balance des Korpers in Raum und
Zeit verantwortlich ist. So stellte ich mir
die Frage:

Kann das Sehsystem die Wachheit
und Konzentration im Hier und Jetzt
beeinflussen?

Die Erfahrungen mit Eyebody lassen
die Behauptung zu:

Ja, auf jeden Fall kann das Sehsys-
tem, die Art zu sehen, mein Dasein im
Hier und Jetzt positiv und negativ be-
einflussen.

Peter Grunwald - Eyebody

Nach Ansicht Peter Grunwalds kon-
zentrieren wir uns in unserer Kultur zu
sehr auf Details und Klarheit. ,Wir ha-
ben verlernt auch die Umgebung, die
Peripherie wahrzunehmen und unser
Sehen fur das umfassende Bild offen
zu halten.“ 16

Die Recherche am eigenen Korper und
mit seinen Schuilern eréffneten ihm ei-
ne systematische Zuordnung zwischen
Auge und Korper.

Diese Beziehungen erstrecken sich
Uber das gesamte Sehsystem. ,Das
Sehsystem reicht von den Augenlidern
bis zur Sehrinde hin und ist ein integra-
ler Bestandteil vom Gehirn.“ 17

Auf der Basis der Alexander-Technik,
der Arbeit mit Janet Goodrich und der
Methode von William H. Bates entwi-
ckelte P. Grunwald seine eigene Me-
thode.

15 Gleichgewichtsorgan im Innenohr ist das
Labyrinth

1 Cranzin Grunwald, S. 13

17 Grunwald, S. 43
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Frederick Matthias Alexander (1869—
1955) erkannte in seiner Arbeit als Re-
zitator ungunstige Gewohnheiten im
Sprechen. Immer haufiger wurde er
von Heiserkeit geplagt — mithilfe seiner
eigenen Beobachtungen entwickelte er
eine Methode zum ,Gebrauch des
Selbst, welche auf einem Innehalten
und Weglassen ungunstiger Gewohn-
heiten basiert.'®

Dr. William H. Bates (1860-1931) war
Augenarzt in New York. Er zeigte nach
30 Jahren privater und klinischer Pra-
xis, dass die meisten Menschen mit
verordneten Brillenglasern ohne Bril-
lenglaser besser sehen konnen. An-
hand von Entspannungs- und Bewe-
gungsubungen arbeitete er die naturli-
che Sehfahigkeit des Einzelnen wieder
heraus.

Dr. Janet Goodrich (1943-1999) ent-
wickelte die Methode nach Bates wei-
ter. Ihre Arbeitsschwerpunkte lagen in
der Verbesserung der Sehkraft auf na-
turliche Weise, Therapien nach Wil-
helm Reich und Ernahrungsberatung.

Peter Grunwald ist ausgebildeter Ale-
xander-Technik-Lehrer. Ahnlich wie F.
M. Alexander war er beeintrachtigt von
abweichenden Koarperfunktionen in
Haltung, Sprechen und Sehen.

Die Alexander-Technik erlaubte ihm
mit einem bewussten Gebrauch seiner
psycho-physischen Einheit heute kei-
nerlei dieser Abweichungen mehr zu
haben, d. h. damit sein Stottern und
seinen starken Sigmatismus ,zu las-
sen“. Er fragte sich: Wenn man durch
das Weglassen unglinstiger Gewohn-
heiten eine neue Bewusstheit fur die
Haltung und das Sprechen bekommt,
kann sich diese Bewusstheit auch auf
weitere Korperfunktionen auswirken?
Es kam zu einer Situation, in welcher
er sein Sehen willentlich verschlechter-
te und dies war die Vorahnung der Be-

18 Alexander, S. 4

ziehungen zwischen Korper und Sehen
und seiner vorteilhafteren Benutzung.

Mit dem fur mich wertvollen Ergebnis,
dass die Arbeit mit dem Sehsystem
den Gebrauch des Korpers'® verbes-
sert und optimiert und der Korperge-
brauch das Sehsystem beeinflusst, sah
ich mogliche Antworten auf meine Fra-
gen zur Atemfuhrung.

Bevor ich zu einzelnen ersten Erkennt-
nissen, die ich mit dieser Methode ma-
chen konnte, komme, mdchte ich eini-
ge Grundlagen zu unserem Sehsystem
geben.

5. Das Sehsystem

Die primare Funktion des Sehsystems
ist die Koordination unseres physi-
schen, emotionalen und mentalen Zu-
standes. Dies ergibt sich daraus, dass
das Sehsystem und die Sehbahn mit
allen drei Gehirnen verbunden sind. In
der Evolution setzt sich der alteste Ge-
hirnbereich aus dem Stammhirn, dem
Thalamus und dem Hypothalamus mit
den einzelnen Drdsen zusammen.
Diesen Gehirnbereich haben wir mit
den Wirbeltieren gemeinsam. Peter
Grunwald nennt diesen Bereich in sei-
nen Ausfuhrungen Reptiliengehirn.
.,Neben dem Reptiliengehirn unterteilt
sich das Gehirn in das limbische Sys-
tem, und die GroRhirnrinde.“2°

Es entsteht also eine Wechselwirkung
zwischen dem Sehsystem und den drei
Gehirnen (siehe die Abbildung auf der
folgenden Seite).

Neben der Sehbahn gehért das ge-
samte Auge zu unserem Sehsystem.

19 hierbei ist Korper und Geist gemeint

20 Grunwald, S. 61
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DIE DREI GEHIRNE © Eyebody Int. Ltd.

GrolBhirnrinde

y

Limbisches System

r

Reptiliengehirn

Betrachten wir den Vorgang des Se-
hens, so ist es wesentlich zu wissen,
dass nicht die Augen sehen, sondern
das Gehirn. genauer formuliert, die
Sehrinde, Sie ,ist nicht nur fur das Se-
hen mit Hilfe der Augen zustandig,
sondern auch fur weitere Aspekte des
Sehens wie die visuelle Erinnerung, vi-
suelle Vorstellung, Traumbilder und vi-
suelle Assoziationen aller Art. 2!

Die Augen sind Organe, welche Infor-
mationen fir das Gehirn zusammen-
tragen, die dann vom Gehirn interpre-
tiert werden. Dies ist vergleichbar mit
allen Sinnesorganen. In den ersten
Wochen entwickelt sich im Mutterleib
kurze Zeit nach der Empfangnis das
Auge aus verschiedenen Lagen des
wachsenden Gehirngewebes und ist
somit Teil des Gehirns.

21 Grunwald, S. 53

— E—,
=

Fur die praktischen Anwendungen in
Folge ist es notwendig das auliere Au-
ge und Sehsystem in groben Zugen zu
beschreiben

Beginnen wir mit dem aufleren Auge,
dem sichtbaren Teil des Sehsystems:

Hierzu gehodren die Bindehaut, welche
auf der Lederhaut und der Innenseite
der Augenlider aufliegt, die Wimpern
und Tranendrusen.

Die zweite Schicht nach der Bindehaut
ist die Hornhaut. Hinter der Hornhaut
befindet sich das Kammerwasser. Es
umspult bei einem entspannten Auge
auch die Linse. Es reicht bis zum
Glaskorper. Die Linse ist hinter der lIris
mit dem Ziliarkdrper verbunden.
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UNTERE SEHBAHN VON DER SEITE

L— Sehnerv

L—— Hyaloider Kanal

Der Glaskorper ist eine gallertartige,
durchsichtige Flussigkeit, welche dem
Auge von innen seine (Kugel-)Form
gibt. Raumlich macht er den groRten
Teil des Auges aus. Die Netzhaut mit
der das Auge von innen ausgekleidet
ist, bestent aus mehreren Schich-
ten.??2 Sie wird vom Glaskorper ge-
stutzt. ,Bevor also das Licht auf unsere
Netzhaut fallt, durchstréomt es Gewebe,
Strukturen und Flussigkeiten.“%?

Die Netzhaut ist ein Teil des Gehirns.
Sie wird zwar frih in der Entwicklung
von ihm abgesondert, bleibt jedoch
durch ein Faserblndel, den Sehneryv,

22 Grunwald, S. 48

23 Grunwald, S. 46

Seitliche Kniehocker

Untere Sehstrahlun:

!

Untere Sehrinde

I
!
i

i
Wy

)

)
i

i

mit ihm verbunden.?* Der Sehnerv
geht in die Sehstrahlung tUber und mit
der Sehstrahlung in die Sehrinde.

Die Netzhautschichten bestehen aus
Lichtrezeptoren, die durch das einfal-
lende Licht stimuliert werden und die
Informationen weiter an das Gehirn
schicken. Die Lichtrezeptoren setzen
sich aus 130 Millionen Stabchen und 7
Millionen Zapfen zusammen. Die Zap-
fen sind Uberwiegend in der Sehgrube
angesiedelt und ,fur ein hochauflésen-
des klares Sehen und das Wahrneh-
men von Farben zustandig.“?®

2% Hubel, s. 45

25 Grunwald, S. 48



49

sprechen et 59- 2015

QUERSCHNITT DES AUGES VON OBEN © Eyebody Int. Ltd.

Informationen aus der Sehgrube wer-
den zunachst an die seitlichen Kniehd-
cker des Thalamus weitergeleitet. Von
dort gelangen sie durch weitere Ner-
venfasern zur Sehrinde.

Peter Grunwald unterscheidet in untere
und obere Sehrinde.

Wahrend die Informationen aus der
Sehgrube zu der unteren Sehrinde ge-
langen, um fur das klare Sehen zu
sorgen, gelangen die anderen 95 %
der Informationen von den Lichtrezep-

L Hornhaut

Kammerwasser
Iris

Linse

Ora serrata
Glaskorper
Netzhaut
Sehgrube
innerhalb der

Makula

toren Uber den Hypothalamus zur obe-
ren Sehrinde.?®

Ein angestrengtes Sehen verringert die
umfassende Ausnutzung der gesamten
Lichtrezeptoren auf der Netzhaut und
beeintrachtigt damit die Wahrneh-
mung. Genauso kann ein verklrzter
Nacken oder eine unterspannte Kor-
perhaltung eine Kompensation im
Sehsystem mit zu starker Spannung
ausldsen.

26 Grunwald, S. 57
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DIE OBERE SEHBAHN (SIEHE DICKE WEISSE LINIE) UND BETEILIGTE BEREICHE © Eyebody Int. Ltd.

Obere Sehrinde

Untere Sehrinde

Dritter Ventrikel

Seitliche Kniehocker

Thalamus

Hypothalamus

Sehnerv

6. Eigene Erfahrungen

Den ersten Kontakt zu den Bezie-
hungsmustern von Auge und Korper
bekam ich in einem Intensivkurs in
Neuseeland.

Auffallig war fur mich, dass die meisten
Teilnehmer zur Verbesserung ihrer
Kommunikationsfahigkeit an diesem
Kurs teilnahmen, ich hingegen dachte,
dass es hier vordergrindig um korper-
liche und visuelle Probleme geht.
Langst hatten diese Teilnehmer ver-
standen, dass der Gebrauch des Seh-
systems sehr wohl die korperlichen
Funktionen und damit verbunden den
Kontakt zu anderen Menschen beein-
flusst.

Das methodische Vorgehen von Eye-
body, wie bereits erwahnt, beruht auf

der Vorstellungskraft. Wir stellen uns
die einzelnen Regionen des aulieren
Auges und der Sehbahn vor. Dabei
versuchen wir den Zustand der einzel-
nen Bestandteile und die Balance der
beiden Seiten wahrzunehmen und
mental anzusteuern.

Fuir AuRenstehende mag dies zu-
nachst wenig praktikabel erscheinen,
aber gerade in unseren Berufskreisen
ist es selbstverstandlich, dass die Vor-
stellungskraft innere Bilder und da-
durch Bewegungen in unserem Korper
freisetzen kann.

So kam es an einem Trainingstag da-
zu, dass wir uns vorstellen sollten, den
Glaskérper nach hinten, Richtung
Netzhaut zu bewegen, um das Kam-
merwasser die Linse besser umspulen
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lassen zu konnen. Ich wusste zu dem
Zeitpunkt noch ausgesprochen wenig
uber die einzelnen Bezuge zwischen
Korper, Auge und Sehsystem. Unsere
Arbeit mit der Linse nahm den gesam-
ten Tag in Anspruch. Am Abend hatte
ich auffalligen Muskelkater im Zwerch-
fell in der Nahe meiner Rippenbdgen.

In Peter Grunwalds Recherche besteht
ein Zusammenhang zwischen der Fle-
xibilitat des Zwerchfells und der Linse.
Und hier bestatigte sich fur mich die
Entscheidung, dieser Methodik nach-
zugehen. Das Gefuhl, den Glaskorper
Richtung Netzhaut nach hinten gehen
zu lassen, sodass das Kammerwasser
die Linse leichter umspulen kann, be-
einflusst den Atemvorgang und die Ta-
tigkeit des Zwerchfells. Wir kdnnen
diesen Vorgang damit vergleichen, et-
was zuzulassen, in die Augen hinein
zu lassen. Es folgt eine zunehmende
Wachheit. Wir kdnnen den Spielpartner
im wahrsten Sinne des Wortes Uber
die Augen aufnehmen.

So lasst die Ruhe, verbunden mit der
Wachheit, das Atemvolumen wieder
ansteigen. Oft ist ein Konzentrieren, zu
starkes bemuhen mit einem sogenann-
ten ,Starren der Augen verbunden, es
kommt hierbei zu einem Druck des
Glaskorpers auf die Linse, was zu ei-
nem angespannten und unflexiblen
Zwerchfell fhrt.

Wir erinnern uns an Kleists Schrift
,Uber das Marionettentheater in wel-
cher er beschreibt, dass ein hohes
MalR an Reflexion der eigenen Wach-
heit nicht zutraglich ist.

Welchen Wert haben diese Zusam-
menhange flur uns in der Sprech- und
Stimmbildung?

7. Integration von Eyebody in die
Sprecherziehung

Bewusstsein 1: Geh mit dem KopfF’

Beziehungsmuster:

obere Ubergeordnete
Sehrinde Koordination

untere klares Sehen, Focus,
Sehrinde Prasenz, FilRe

In der Alexander-Technik ist der Kon-
takt des Kopfes zum ersten Halswirbel
essentiell, so dass der Antischwerkraft-
reflex ausgeldst werden kann. Hierbei
ist der Hals moglichst frei zu halten so-
dass der Kopf nach oben vorne auf-
steigen kann. Die dynamische Balance
im Kopf-Hals Gelenk kann sich wieder
einstellen. Es stellt sich bereits hier ei-
ne neue Balance im gesamten Korper
ein.

Die immer wieder auftauchenden un-
gunstigen Korperhaltungen des Ein-
zelnen im Unterricht lieRen mich einen
wichtigen Grundsatz aus der Arbeit mit
Peter Grunwald nehmen:

Ich fordere meine Studenten heute da-
zu auf, mit dem Hinterkopf zu gehen,
anstatt mit den FuRen.

Dies |0st naturlich erst einmal Verwun-
derung aus, aber schnell merken die
Studenten, wie stark sie sich doch in
die FuRe fallen lassen, das gesamte
Skelett drickt nach unten.

Der Schwerpunkt des Korpers veran-
dert sich hierbei nicht. Er befindet sich
bei aufrechter Haltung unterhalb des
Nabels. Die Ausrichtung des Kopfes
fordert die Balance.

Die Vorstellung, mit dem Kopf zu ge-
hen, richtet den gesamten Korper nach
oben und unten aus, er wird langer, die
Funktionalitat des Korpers folgt seinen

27 Grunwald, S. 225
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Notwendigkeiten. Sie wird weniger
durch undkonomische Gewohnheiten
beeintrachtigt. Die Motorik der Fortbe-
wegung fuhlt sich hierbei leichter an.

Eine angespannte Nackenpartie ist
haufig Ursache fir einen zusammen-
gefallenen Korper. Es kommt zu einem
Druck auf den nervus vagus (10. Hirn-
nerv), welcher die inneren Organe ver-
sorgt. Der Vagusnerv ist der grofte
Nerv des Parasymphatikus und gehort

DIE SEHRINDE © Eyebody Int. Ltd.

Das Ausrichten des Kopfes uber den
Hinterkopf Ubt weiterhin einen positi-
ven Effekt auf die Oberflachenrtcken-
linie (ORL) aus, welche zu den My-
ofaszialen Leitbahnen gehort. Der so-
genannte subokzipitale Stern, die ein-
zelnen capitis Muskeln, welche vom
Hinterhauptbein ausgehen, sind fur die
gesamte Offnung der Oberflachenrii-

zum vegetativen (unwillkurlichen) Ner-
vensystem.

Die Verlangerung des Nackens uber
die Bewusstheit der oberen Sehrinde
auszuldsen, begunstigt die Vorgange
der inneren Organe und somit auch
meine Konzentration.

Sehrinde

ckenlinie ausschlaggebend. Eine zent-
rale Rolle dabei spielen musculus rec-
tus capitis posterior und musculus ob-
liquus capitis mit ihrer hohen Anzahl
von Dehnungsrezeptoren. Sie sind die
Verbindung zwischen Augenbewegun-
gen und Koordination der Ubrigen RU-
ckenmuskulatur. Das heil’t, jede Au-
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genbewegung ruft eine Tonusverande-
rung der Mm. Occipitales hervor.??

Es lohnt sich auf jeden Fall den physio-
logischen Aspekt wieder neu auszu-
probieren:

Das Sehen fiihrt, der Korper folgt.?°

Denn darum geht es unter anderem in
unserem Beruf, der Korper folgt den
Gedanken, nicht umgekehrt,

Da wir in der Sprech- und Stimmbil-
dung situativ arbeiten, lasst sich diese
Bewusstheit leicht mit unterschiedlichs-
ten Zielen im Raum trainieren.

Bewusstsein 2: Line-Movement —
Ferne und Nahe*°

Beziehungsmuster

Sehnervenscheibe | Huftgelenk

Sehnerv Oberschenkel

Seitliche Knieho- Knie
cker des Thalamus

untere Sehstrah- Unterschenkel
lung
untere Sehrinde FiRe

Unser Korper ist standig in Bewegung,
auch wenn er scheinbar in Ruhe ist,
wechseln sich Spannungsaufbau und
Spannungsabbau in den einzelnen
Korperregionen und der Motorik stan-
dig ab.?" Genauso ist das Sehsystem
Uber Bewegung bestmoglich angeregt
und kann somit Korperfunktionen opti-
mal koordinieren.

Eine mogliche Bewegung fur das Seh-
system ist das Fern-Nah-Sehen. In
dem Kapitel 5 erinnerte ich daran, dass

28 Myers, S. 108
29 Grunwald, S. 72
30 Grunwald, S. 225
31 Hofer, S. 25

nicht die Augen sehen, sondern das
Gehirn, genauer gesagt, die Sehrinde.

Um die Aufmerksamkeit zu fordern,
konnen wir die Sehrinde, welche Peter
Grunwald in die Obere und die Untere
unterscheidet, Uber das Fern- und
Nah-Sehen anregen.

Wir suchen uns einen Punkt in der
Ferne und wandern mit den Augen,
entlang einer imaginaren oder sichtba-
ren Linie, gleichmaRig zu einem Punkt
in der Nahe unseres Korpers. Diese vi-
suelle Bewegung konnen wir eine Wei-
le lang praktizieren.

Die Folge ist ein Bewusstsein Uber den
verlangerten Nacken mittels der Seh-
rinde sowie die gesamte Anregung
meines Sehsystems.

Dieses Bewusstsein kann unter ande-
rem die aufrechte Haltung und den auf-
rechten Gang verbessern. Meine Auf-
merksamkeit und Korperfunktionen
werden gefordert.

Der schottische Arzt Lindsay geht, auf-
grund seiner Untersuchungen, davon
aus, dass die Nackenrezeptoren mehr
Verantwortung fir die aufrechte Hal-
tung haben, als das Labyrinth im audi-
tiven System.32

In seiner klassischen Studie ,La psy-
chologie de l'attention“ schreibt Théo-
dule Ribot, dass ohne motorische Ele-
mente die Perzeption unmdglich sei.33
Das heil3t, dass Bewegung in den
perzeptiven Organen die Perzeption
begunstigt.

Ein weiterer Effekt des Fern-Nah-
Sehens ist, dass unsere Augen mittels
der Schwiinge nicht in das ,Starren”
verfallen. Dies hat immer ein ange-
spanntes Gesicht, einen festen Kiefer,
einen festen Zungengrund und eine
feste Korpermitte zur Folge. Prof. Rus-
sel Eppstein von der Pennsylvania

32 stevens, S. 89
33 Huxley, S. 42
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Universitat fand heraus, dass das Se-
hen von Szenen das Sehsystem akti-
ver macht, als das Sehen von einzel-
nen Objekten. Hier arbeitet das Seh-
system schwacher. Die geringste Akti-
vitat erkannte er bei der Betrachtung
von Gesichtern. 34

Prof. Bates flhrte bereits in seinem
Buch ,Better eyesight without glasses®
die Notwendigkeit auf, dass die Augen
sich bewegen wollen, Schwinge und
Wechsel brauchen, um die Informatio-
nen optimal zu transformieren.

Russel bestatigt dies 100 Jahre spater
mittels seiner Studie.

Bewusstsein 3: Panoramasehen?®
Beziehungsmuster

Netzhaut | Becken, Beckenboden,
unterer Rucken, Bauch-

wand bis zur Lunge

Sehen heiBt, die Namen der Dinge
vergessen, die wir sehen.3®

Ein Uberfokussieren, das sogenannte
.otarren” kann einen blockierten Atem
mit sich bringen. Dies passiert im All-
tag, bei offentlichen Auftritten oder auf
der Bihne. Gerade Auditions oder
Vorsprechen sind ein Zeugnis dafir,
wie sehr ,das im Moment sein“ mit sich
und der Kommission verloren gehen
kann.

Mit Hilfe des peripheren Sehens kann
ich aktiv die Netzhaut anregen. Ich be-
ginne dabei den peripheren Bereich

34 Sternberg, S. 31
35 Grunwald, S. 225

36 valéry

des Auges zu nutzen. Grunwald nennt
dies ,panoramisches Sehen*.%’

Zu Beginn strecke ich beide Arme
nach rechts und links aus, so als ver-
langerte ich meine Schultern, und ver-
suche mit dem Blick nach vorn auch
die rechte und die linke Hand mit zu
sehen. In klUrzester Zeit brauchen wir
die Hande nicht mehr, um das rechte
und linke Sehfeld selbstverstandlich
mit zu integrieren. Mithilfe des Pano-
ramasehens entspannt sich die Netz-
haut. ,Es verandert sich gleichzeitig
das Becken und der untere Rulcken.
Beide Kdrperregionen werden freier.“38

In meinem Training kann ich, bei dem
Hinweis auf das Panoramasehen, den
einfallenden Atem beobachten. Kiefer
und Zunge arbeiten horbar leichter und
stehen der AuRerung zur Verfiigung.
Gerade die Zunge, speziell die Zun-
genwurzel, ist oftmals in einer zu ho-
hen Spannung, und dies ist ein Hin-
weis auf eine unphysiologische Atem-
fihrung.®®

Mit dem Panoramasehen kommen die
Studenten in eine Aufmerksamkeit,
welche sich in ihren Textarbeiten, den
Strukturen und den logischen Zusam-
menhangen zeigt. Ebenso werden
auch die unnaturlichen ,Anatmer” oder
das ,Schnappatmen® vermieden, un-
bewusst naturlich. Es verandert sich
der Gesichtsausdruck, sie wirken offe-
ner und weniger bemuht konzentriert.
Ich verbinde diese Ergebnisse mit der
Wachheit des Einzelnen, die sich in
dem Moment zeigt.

Das Wissen um die Beziehungsmuster
Auge, Sehsystem, Kdrper zeigt weitere
Wege auf, das Sprechdenken zu trai-
nieren und zu optimieren.

37 Grunwald, S. 80
38 Grunwald, S. 80
39 McCallion, S. 82
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In ihren Essays aus ,Leben, Denken,
Schauen® schreibt Siri Hustvedt:

,Schauen und nicht Sehen49,

ein altes Problem. Meistens deutet
es auf mangelndes Verstdndnis hin,
auf die Unféhigkeit, die Bedeutung
von etwas in unserer Umwelt intuitiv
zu erkennen. “41

Bewusstsein 4: Die Linse*?
Beziehungsmuster:

Bindehaut Hals
Hornhaut Schulter
Kammerwasser Lymphsystem
Linse Zwerchfell

Die folgende Bewusstseinsausrichtung
lasst sich in vielerlei Hinsicht benen-
nen. So sprachen wir in Neuseeland
davon: Let the ligthwaves come in.

Technisch gesehen meint dies, die
feinstoffliche Bewegung des Glaskor-
pers nach hinten zu erlauben, d. h. von
der Linse weg.

Dass dieser Vorgang in einem Zustand
von Leichtigkeit uns allen gegeben ist,
beschreibt Shakespeare in einem So-
nett:

Mein Auge wird zum Maler und
geschickt

Malt es ein Bild von dir in meines
Herzens Tiefe.

Der Rahmen ist mein Leib, durch den
man blickt:

40 Um eventuellen Missverstandnissen vorzu-
greifen, die bei der Benutzung des Begriffes
~>ehen® auftreten kdnnen. Den Vorgang des
Sehens setze ich hier mit dem ,Erkennen® o-
der ,Verstehen® gleich. Dies wiederspricht der
Aussage Hustvedts nicht, da ihr Kontext eine
ahnliche Anschauung aufzeigt, nur die Begriffe
~Schauen® und ,Sehen” anders eingesetzt
sind.

41 Hustvedt, S. 293
42 Grunwald, S. 225

Des Malers beste Kunst ist
Perspektive...*3

Wir kommen an dieser Stelle zurlick
auf den Vorgang, welcher mir das Be-
ziehungsmuster zwischen Linse und
Zwerchfell aufzeigte. Wie bereits in
den anderen drei Bewusstseinsaus-
richtungen beschrieben, fordert auch
diese die Aufmerksamkeit und somit
die Wachheit im Moment.

Experimentalpsychologen aus den
Kreisen um Théodule Ribot stellten ei-
ne ziemlich konstante Beziehung zwi-
schen dem Grad der Aufmerksamkeit
und der Frequenz und Tiefe der At-
mung fest.*4

Unsere Konzentration auf etwas, sei es
eine einzelne Person oder eine Situati-
on, sollte nicht willentlich entstehen
sondern einem Bedurfnis folgen.

Der Schriftsteller und Philosoph Aldous
Huxley nennt die willkirliche Aufmerk-
samkeit eine kultivierte Abart.*®

Wie inzwischen mehrfach erwahnt,
praktizieren sich die meisten Ubungen
bei Eyebody Uber die Vorstellungskraft.
Wenngleich ich diese Ausrichtung mit
geschlossenen Augenlidern bei Peter
Grunwald ausfuhrte, ist sie auch mit
geoffneten Augenlidern maoglich.

Hierbei sei auf den natlrlichen Vor-
gang des Blinzelns hingewiesen, um
unsere Augen mittels der Augenlider
immer wieder zu befeuchten.

Wir stellen uns vor, den Glaskdrper
weiter hinter, Richtung Netzhaut aus-
richten zu lassen. So wird der Abstand
zwischen Linse und Glaskorper grofder
und das Kammerwasser kann die Lin-
se besser umspulen. Gleichzeitig kann
ich mir auch vorstellen, die Situation,

43 Shakespeare, Sonett 24
4 Huxley, S. 59
45 Huxley, S. 42
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den Partner oder das Licht in die Au-
gen hineinzulassen.

Es kommt zu einem freieren Gefuhl in
der Mitte meines Korpers und somit ei-
ner freieren Zwerchfellbewegung. Mei-
ne Studenten bestatigen hierbei, dass
ihre Absichten und Gedanken konkre-
ter werden. Einige bestatigen erneut
eine Losung in der Kiefermuskulatur.

Fur mich erscheint dies logisch, da das
Zulassen der Umwelt ein starkeres
Verschmelzen des Ichs mit der Umwelt
oder der Situation erlaubt. Ich finde in
eine natirliche Aufmerksamkeit zu-
ruck, die mir bereits einmal gegeben
war.

Viel zu schnell geben wir vor, der Situ-
ation entsprechend adaquat zu reagie-
ren und Uubergehen dabei vielleicht
auch unsere Intuitionen.

Dieser aktive Vorgang bleibt nattrlich
nicht aktiv, da das Ldésen von Span-
nungen in den Augen uns zu einem
Bedurfnis werden kann. Wir werden
mit der Zeit sensibel dafur, unndtige
Spannungen in unseren Augen und
unserem Sehsystem wahrzunehmen.

8. Zusammenfassung

Eyebody ist eine wertvolle Erganzung
in meiner sprecherzieherischen Arbeit,
welche die Stimmbildung, Phonetik-
und Textarbeit umfasst, geworden. Der
Artikel stellt sehr minimiert die Er-
kenntnisse von Peter Grunwald dar, so
auch die Zahl der aufgefuhrten Bezie-
hungsmuster.

Inzwischen haben sich verschiedenste
Dinge fur mich weiter logisch heraus-
gearbeitet. Wenngleich ich mich immer
noch am Anfang dieser Methodik be-
finde, kann ich sagen, ich vertraue
dem Vorgehen.

Auch wenn sich die einzelnen Bezie-
hungsmuster, die von Peter Grunwald
aufgestellt wurden, der Wissenschaft
noch nicht erschlossen haben, so lie-

fert diese Arbeit praktikable Werkzeu-
ge fir unsere Arbeit.*® Die Wissen-
schaft widmet sich jedoch zunehmend
den noch nicht beschriebenen zusatz-
lichen Funktionen des Sehsystems.

Wie in den voran gegangenen Zeilen
schon erwahnte, tragen die einzelnen
Techniken dazu bei, in die eigene Pra-
senz und Wachheit zurlckzufinden,
Peter Grunwald nennt dies auch Tie-
fenwahrnehmung, ein wichtiger Aspekt
in der Durchlassigkeit unseres Kor-
pers. Effektive Ergebnisse fur die
Stimm- und Sprechbildung sind dabei:

die korperliche Ausrichtung
Lésung in Nacken und Schultern
Lésung in Gesicht, Kiefer, Zunge
Ausnutzung der Atemkapazitat
Empathie

Dies wirkt sich nicht nur auf den Spiel-
partner oder Kommunikationspartner
aus, sondern auch auf das Auditorium
oder das Publikum.

Naturlich ist dieser Artikel nicht mit
dem Zweck entstanden hierbei Uber
mich zu schreiben, aber jeder Trainer
integriert doch Methoden erst mit dem
Wert der eigenen Erfahrungen. Ich
kann sagen, dass ich meine Kommuni-
kationsfahigkeit im Alltag und im Trai-
ning besser verstehe, seit ich die Me-
thode von Peter Grunwald anwende.
Parallel dazu benutze ich meine Brille
mit 3,0 Dioptrien, der Diagnose vor vier
Jahren, seit ca. zwei Jahren nicht
mehr. Mein Sehen hat sich verbessert
und nur in besonderen Situationen be-
nutze ich noch die Lochbrille, welche
von Peter Grunwald in seiner Lochgré-
Re weiterentwickelt wurde und die Pra-
senz fur das Gehirn fordert.

Dies zollt einen grol3en Respekt vor
dieser Arbeit.

www.eyebody.com

46 Cranz aus Grunwald, S. 15
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Zu diesem Heft ...

Liebe sprechen-Leserinnen und Leser,

ab und zu lohnt es sich fur uns auch unter beruflichen Aspekten, populare Medien zu
nutzen. Drei Beispiele sollen dies belegen.

Das letzte sprechen-Editorial beschaftigte sich u. a. mit dem zunehmenden Ge-
brauch des Modewortchens ,genau”. Einige Tage nach Druckbeginn, nachdem die
pdf-Version bereits verschickt war, erschien das Heft 46/2016 des Zeitmagazins. Da-
rin gab es eine Glosse von Harald Martenstein, in der er sich dem selben Thema
widmete. Als Erklarung schrieb er: ,Meiner Ansicht nach ist die Erfolgsgeschichte
von "genau" eine Folge der vorherrschenden Padagogikkonzepte der letzten Jahr-
zehnte. Die Heranwachsenden wurden ja von ihren Erziehungsberechtigten unun-
terbrochen bestatigt und gelobt. [...] Jetzt sind sie grof3, wohnen allein und missen
sich, weil bei den Eltern die Kréafte nachlassen, die ganze Zeit selber loben.*

Auf einen viel gefahrlicheren Trend machte im August 2016 der ,Stern“ aufmerksam.
Ein neues Computerprogramm der Aachener Firma ,Precire Technologies® kann an-
geblich anhand der Stimme Personlichkeitsprofile mit einer Treffsicherheit von Uber
85 Prozent erstellen. Noch gibt es keine unabhangigen Studien, die die Behauptun-
gen der Programmierer bestatigen. Sollte sich das Verfahren durchsetzen, kénnte
unsere Branche vollkommen neue Bewerbertrainings konzipieren und anbieten.?

Auch Fernsehen kann manchmal bilden. In der Kolner Tatort-Folge ,Nachbarn“ vom
26.03.2017 gab es einen Fall von ,dissoziativer Dysphonie® (in meinem Studium lief
das noch unter ,psychogener Dysphonie®). Eine Frau kann plotzlich nur noch flus-
tern. Im Verlauf des Krimis stellt sich heraus, dass dafur zwei von ihr begangene
Morde verantwortlich waren. Schon am nachsten Tag konnte man dazu auf der Spie-
gel-Homepage einen informativen Hintergrundbericht lesen?.

Mit herzlichen GrufRen aus Dusseldorf, Halle, Hannover, Heidelberg und Marburg
Roland W. Wagner

' Die komplette Glosse von Harald Martenstein kann mit Hilfe des folgenden Links gelesen werden:
http://www.zeit.de/zeit-magazin/2016/46/harald-martenstein-fuellwort-genau).

2 Die erwahnte Ausgabe des Stern kann Uber den folgenden Link eingesehen werden:
https://de.downmagaz.com/business magazine _economics deutsch/11675-der-stern-25082016.html

3 http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/tatort-check-kann-ein-schock-die-stimme-rauben-a-
1139970.html. Fur den Hinweis danke ich meinem Heidelberger Kollegen Henri Appell!
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Steffi Hofer

Eyebody — Kontakt im Raum

Wie wir durch unseren Blick wieder
in die korperliche Ausbreitung finden

1 Wo wir beginnen.

Die Basis unserer Arbeit in der Stimm- und
Sprechbildung stellt das Erkennen von
Symptomen und deren Ursachen dar.

Um die erkannten Abweichungen in der Kor-
perhaltung, der Atemregulation und dem
Sprechdenken zu bearbeiten, bedarf es zu-
nachst ihrer Bewusstwerdung.

Der Blick des Einzelnen, die Art, wie wir
schauen, tragt zu einer Resonanzwirkung
oder Resonanzunterdriuckung zwischen mir
und dem Anderen bei.

Die Resonanzwirkung oder das Présent-
Sein ist eine Fahigkeit, die in uns allen
steckt.

Présent-Sein zeigt sich, wenn ich im selben
Moment mit mir und dem Anderen in Kon-
takt bin. Wir breiten uns in dem entspre-
chenden Umraum* aus.

Jedoch ist unsere Prasenz oftmals mit hin-
derlichen Gewohnheiten Uberdeckt.

Die Soziologin Dr. Galen Cranz® beschrieb
in unserer diesjahrigen gemeinsamen
Eyebody-Fortbildung die verstellte Prasenz

folgendermalien: Sie sei einzig von zwei
Vorhangen verdeckt, dem Uberfokus® und
dem Unterfokus’, aber generell sei Prasenz
immer vorhanden. Die Ursachen, welche
die Beeintrachtigung unserer Prasenz her-
vorrufen, missen von uns zur Kenntnis ge-
nommen werden, bevor wir an dem person-
lichen Ausdruck arbeiten.

2 Kontakt - Umraum

Die Absicht, mit einer Person, einem Audi-
torium und dem Umraum in Kontakt zu tre-
ten, braucht zunédchst den Kontakt zu mir
selbst. Dies passiert zuerst Uber das Erle-
ben wie ich atme und korperlich gespannt
bin. Ich erlebe mich im Raum. Wesentlich
fur den Kontakt ist, dass Uberhaupt wieder
wirklich kommuniziert wird, und nicht, wo-
ruber kommuniziert wird. So beginnt zum
Beispiel die strukturell-funktionale Kérperar-
beit in der Schauspielausbildung fur Martin
Gruber® damit:

,Die Auseinandersetzung mit dem ich steht
im Zentrum, die Feinabstimmung von Innen-

4 Der Begriff Umraum nach Thomas Fuchs steht fiir Méglichkeiten und Valenzen desselben und meint nicht

die physische Auspragung

5 Dr. Galenz Cranz, Professorin fiir Soziologie an der Universitat von Berkeley, California

6 Der Begriff Uberfokus bezeichnet in der Eyebody-Methode® eine hohe Anspannung in der Konzentration,
was mit dem Festhalten an bestimmten Sachverhalten zu vergleichen ist

7 Der Begriff Unterfokus bezeichnet in der Eyebody-Methode® geringe Aufmerksamekeit fiir den

entsprechenden Sachverhalt

8 Martin Gruber ist Professor fiir Bewegung an der Hochschule fiir Schauspielkunst ,Ernst Busch®
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und AuBenwirkung, die Suche nach den ei-
genen Grenzen einer méglichen Ausdeh-
nung ohne Begriindung oder Riicksicht auf
ein Gegenliber nehmen zu miissen.

Einen moglichen Kontakt mit dem Innen und
Aulden erreiche ich mit dem Bewusstsein flr
den Panoramablick'®. Der Panoramablick
ermoglicht mir, im weiten Sehfeld zu sein,
da ich jetzt das rechte und linke Sehfeld zu-
sammen mit einbeziehe. Meine vordere Au-
genpartie entspannt sich, der Glaskorper
drickt nicht mehr nach vorne'!. Damit be-
trachte ich die Dinge nicht aus dem Uberfo-
kus heraus. Hierbei findet meine erste Aus-
breitung statt.

Gleichzeitig finde ich den Kontakt zu meiner
Achse'?, dem Ruckenmark in unserer Wir-
belsaule, welches durch die korperliche
Ausdehnung den optimalen Kontakt zum
Gehirn hat. Die Bewusstheit meiner Ruck-
seite gibt mir mentale und physische Stabi-
litat.

Jetzt ist mir der Kontakt leichter moglich, da
ich im Abstand zum Endpunkt bin, und nicht
im Uberfokus. Die Wirbelsaule mit ihrer RU-
ckenmarksflussigkeit stellt fir uns den Mit-
telpunkt des Korpers dar. Sie ist in ihrer
Bauform flexibel und erlaubt damit unserem
Korper, in die Ausbreitung zu gehen.

Fuchs beschreibt die Beziehung des Leibes
zum Umraum als eine polare Beziehung.

,Jeder Pol ist, was er ist, nicht ohne den an-
deren; und beide sind miteinander vermittelt
durch leibliche Richtungen.“'3

Mit folgender Ubung beschreibt Gruber die
weit verbreitete Problematik des Uber- und
Unterfokus in seinem Aufsatz ,Formen bil-
den, Formen vernichten®:

9 aus: Gruber, Martin, Formen bilden, Formen
vernichten. in Schauspiel-Ausbildung, Berlin
2010, P. 2720 (zitiert aus der E-Book-Version)

0 Der Begriff Panoramablick bezeichnet in der
Eyebody-Methode® den weichen oder weiten
Blick, welcher das rechte und linke Sehfeld mit
einbezieht.

" vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57

2 fir Grunwald beschreibt das Riickenmark die
Achse in unserem Korper, da hier die neurale,
funktionale Verknlpfung, zu unserem Gehirn

Ein Beispiel fiir Konzentration und Vorstel-
lungskraft ist die bekannte Ubung des ,un-
beugsamen Armes*:

Legt ein Student seinen gestreckten Arm
entspannt auf die Schulter seines Partners
und konzentriert sich dabei auf einen Punkt
Jenseits seiner ausgestreckten Fingerspit-
zen, ist es flir den Partner uynmoéglich, diesen
Arm abzubiegen.

Sobald der Student jedoch stark sein will
und die Muskeln anspannt oder sich einfach
nur entspannt ohne die Konzentration auf
die mentale Ausdehnung, ldsst sich sein
Arm sofort abbiegen.“ 4

Gruber weist damit auch auf die Wirkung der
Vorstellungskraft hin, und gleichzeitig die
negative Wirkung der Uberkonzentration,
welche ich nach Grunwald Uberfokus
nenne, oder fehlende Konzentration, welche
ich weiterhin nach Grunwald'Unterfokus
nenne.

Wir mussen wieder sehen, wohin unsere
Absicht zielen soll. Dieses Sehen ist vorran-
gig an die Vorstellungskraft gekoppelt und
nicht an das Anspannen des vorderen Au-
ges. Hierbei wird die entspannte Sehbahn
fur das eigentliche Ziel aufgerufen.
Dadurch, dass unsere Sehbahn alle drei
Gehirne (Stammhirn, lymbisches System,
Neocortex) durchlauft, wirkt sich die Ent-
spannung in der vorderen Augenpartie auf
unser Denken aus.'®

Die Fahigkeit, sich im grolen Ganzen aus-
zubreiten, da zu sein, um in die Linie zu dem
Anderen zu finden gibt uns die Moéglichkeit,
aus der Metaebene heraus zu handeln. Das
Eingreifen und Ausbreiten passiert durch
die Ausatmung."’

besteht

3 aus: Fuchs, Thomas, Leib, Raum, Person,
Stuttgart 2000, S.120

4 vgl. Gruber, P. 2007 (zitiert aus der E-Book-
Version)

5 Peter Grunwald entwickelte die Eyebody-
Methode®

6 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57

17 aus: Hofer, Steffi, Das handelnde Sprechen,
Bochum 2013, S. 136
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Die Linie, die ich durch meine Kontaktauf-
nahme beschreiben will, beginnt in meiner
Sehrinde'® und endet an dem Punkt, mit
welchem ich etwas zu verhandeln habe,
dies kann ein Objekt, eine Person oder eine
Situation sein.

Gibt es diese Linie nicht, so bin ich in der
Situation nicht ausreichend mit meinen Ab-
sichten verbunden. Ich stecke in Verhal-
tensmustern fest und bin um soziale Formen
und Erwartungshaltungen der Anderen be-
muht. Der Anfangspunkt, das ICH, fehlt.

Der Schauspieler, der nicht wahrnimmt,
wenn sich seine Position auf seine Kollegin-
nen und Kollegen verédndert, hat keine echte
raumliche Bewusstheit; er kann niemals ant-
worten. Er wartet, bis der andere Schau-
spieler verstummt, und spricht dann seinen
Part.”®

Positiv gefasst bedeutet das: Nach Felden-
krais kann Kontakt nur dann gelingen, wenn
das Ich durch den Anderen eine Verande-
rung erfahrt. Bei Hegel heildt es, die Exis-
tenz des Ich verdanke sich dem Anderen.

I’'m because you are.?°

Mit dieser vereinfachten Form fasst
Hustvedt Hegels Bedingungen des Seins
zusammen.

3 Das Sehen und die Linien —
Peripherie oder Enge

Das Sehsystem fiihrt, neben den anderen
Sinnen, unser Denken, unsere Vorstel-
lungskraft sowie unsere Richtungen im Han-
deln. Im frihkindlichen Stadium entwickelt
sich mit der Steuerung der Blickrichtung
auch die Motorik unserer Hand, das Kind
lernt, zielgerichtet nach einem Objekt zu
greifen oder zu zeigen. Diese Entwicklung
drickt sich auf somatischer Ebene in der
Wechselbeziehung zwischen Hand und

8 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57

9 aus: Feldenkrais, Moshé, Verkérperte Weisheit,
Berkeley CA 2010, S. 110

20 aus: Hustvedt, Siri, A Woman looking at Man
looking at Woman, London 2016, S. 369

21 aus: Waldenfels, Bernhard, Antwortregister,

Sehnervumhullung aus. Unsere Hand steht,
nach Grunwald, in Beziehung zur Seh-
nervumhullung. Dies erklart wiederum den
Fakt, warum wir in unserer Entwicklung zu-
nachst gestisch auftreten, bevor wir mit der
Sprache operieren. Die Motorik der Hand
entwickelt sich parallel zu der Motorik der
Augen. Die Blickgebarde hat hierbei, so
Snell, wie jede Gebarde eine Richtung und
Ausdruckskraft. 2

Gleiches trifft fur die Vorstellungskraft zu.
Die Absicht fuhrt zu einer konkreten Vorstel-
lung und damit zum Ziel. Der Tennisspieler
Serge Percelly beschreibt sein Spiel damit:

Ich konnte genau sehen, wohin der Ball ge-
hen wiirde, ohne ihn zu fixieren.

Du musst einen Punkt anvisieren, wo du ein
bisschen von allem siehst.22

Die Art und Weise, wie wir hinsehen oder
schauen, bestimmt unsere Wahrnehmung.

Waldenfels spricht in seiner Studie ,Ant-
wortbeziehungen® davon, dass der Héande-
druck in seiner Wechselbeziehung dem
Wechselblick gleicht.?®

Wahrnehmen und Denken sind bereits Be-
wegungen im Raum, welche eine Richtung
haben.

Der Atem spielt hierbei eine zentrale Rolle,
denn er vermittelt zwischen Leib und Um-
raum.

Ich nehme mit meinem Atem Bezug zu et-
was ein. Wie ich jedoch dem Bezugspunkt
zur Verfugung stehe, erfahre ich Gber meine
Bereitschaft.

Die grundlegende Erfahrung, die wir durch
den Atem machen, ist das Aufnehmen und
Abgeben?*. Auch durch unseren Blick ge-
langen wir zu dieser Erfahrung. Der Blick
und der Atem treten in den Austausch mit
dem Umraum. Der Blick nimmt aber auch

Frankfurt am Main 2007, S. 497

22 gus: Wilson, Frank, R., Die Hand — Geniestreich
der Evolution, New York, 1998, S. 117

23 ygl. Waldenfels, S. 514

24 ygl. Waldenfels, S. 118
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Einfluss auf das Atemvolumen, beide Vor-
gange stehen hierbei wieder in Wechselbe-
ziehung. Diese Wechselbeziehung ergibt
sich daraus, dass das gesamte vordere
Auge?® mit unserem Oberkorper verbunden
ist, also unter anderem mit Brustkorb, Lun-
gen und Zwerchfell.2®

— Ralph Waldo Emerson —

Entsprechend meiner Absicht beschreibe
ich eine Linie im Raum zwischen dem ICH,
wo die Linie beginnt und dem Endpunkt,
dem Ziel meiner Absicht. Meine Absicht be-
schreibt sich durch meine Kérperspannung,
den Blick und den Atem.

Das Fokussieren hingegen, oder nach
Fuchs, das aktive Wahrnehmen, lasst den
Kérper verengen. Das Periphere ist nicht mit

25 dies hat zur Folge, dass auf den Nervus Vagus
(10. Hirnnerv) gedrickt wird, vgl. Hofer, Steffi
(2015), S. 42-57

26 ygl. www.eyebody.com

27 nach Leibnitz bezeichnet Apperzeption die
seelische Verarbeitung von Gedachtnis und
Aufmerksamkeit

28 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57

29 vgl. Feldenkrais, S. 43

einbezogen, ich bewege mich verengt auf
einen Punkt zu. Die Perzeption im Umraum
formt sich aufgrund der Dreidimensionalitat
peripher, ich bin in der Lage aus dem gro-
Ren Ganzen zu selektieren und eine Antwort
zu geben.

Jedoch hat die Enge des Blickes die Enge
meines Korpers zur Folge. Die Perzeption
im Moment ist eingeschrankt. Die Ap-
perzeption?” ist nicht moglich.

Demzufolge ist auch die Beantwortung des
Erlebten eingeschrankt.

Unser Korper antwortet hierbei mit einem
verengten Brustkorb, der Nacken wird ver-
kirzt und unflexibel?®. Fir Feldenkrais stellt
eine eingeschrankte Rotation der Halswir-
belsaule die Ursache der eingeschrankten
Rotation der unteren zentralen Achse dar.?®

Der verklrzte Nacken wirkt sich auf ein un-
flexibles Becken aus und beeintrachtigt so-
mit einen lockeren Kiefer. Es ist kein Aus-
breiten mehr moglich. Wenn ich mich in
einer optimalen Antwortbeziehung zu dem
Anderen befinde, kommt es zu dem einfal-
lenden Atem in optimaler Form, da ich mich
einlasse und daraus folgt die Resonanz®.
Es verlangert und weitet sich unser Korper.
Ich beantworte die Situation mittels der At-
mung, dem einzigen Stoff, der mich zeigt.3"

4 AIKIDO

Das Aikido-Training an unserer Universitat3?
ist wesentlich fir das Kontakttraining unse-
rer Schauspielstudierenden. Sie erfahren
hier die Notwendigkeit, sich zuerst selbst er-
zeugen zu mussen, so Claudia Heu. Die
Studierenden stehen dem Kontakt zur Ver-
fugung und sind gleichzeitig zur Verteidi-

30 Resonanz meint in diesem Zusammenhang das
mdgliche Ausbreiten von Schwingungen
zwischen Anfangs- und Endpunkt, dies kann
auch ohne Stimme und Artikulation passieren

31 aus: Boston, Jane; Cook, Rena, Breathing in
Acting, London 2009, S. 212

32 Musik und Kunst Privatuniversitat der Stadt Wien,
MuK
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gung in der Lage. Sie lernen Linien als Ver-
langerung ihres Korpers zu sehen, welche
sie mithilfe ihres Blickes und der Bewegung
erzeugen.

Entscheidend ist hierbei der weite Blick. Die
Studierenden werden aufgefordert, die Peri-
pherie im Raum mit einzubeziehen. Und hier
entsteht wieder der Kontakt zur Achse.

Nur wenn ich tatsachlich in meiner Achse
beginne, gelingt es mir bereit zu sein und
adaquat zu reagieren.

5 Die Linien im Korper

Neben den Linien zwischen dem ICH und
dem Umraum beschreiben wir bereits inner-
halb unseres Koérpers Linien. Genauso, wie
sich das ICH aus dem DU bedingt, bedingt

sich die Beweglichkeit eines Korperteiles
durch ein anderes.

Im Folgenden moéchte ich auf drei Linien ein-
gehen.

5.1 Sehrinde — FiilRe

In der Achse zu sein bedeutet auch, mir mei-
ner Sehrinde leichter bewusst zu werden.
Die Sehrinde befindet sich im hinteren Be-
reich unseres Gehirnes.33

Das bewusste Sehen aus der Sehrinde her-
aus lasst die Sehbahn und das vordere
Auge in einen 6konomischen Spannungszu-
stand finden. Dies hat, wie bereits erwahnt,
zur Folge, dass sich unser Rucken ausbrei-
ten kann34. In den Eyebody-Beziehungs-
mustern®3® steht die Sehrinde in Bezie-
hung zu den FufRen.

DIE OBERE SEHBAHN (SIEHE DICKE WEISSE LINIE) UND BETEILIGTE BEREICHE © Eyebody Int. Lid.

Obere Sehrinde

Untere Sehrinde

Dritter Ventrikel

Seitliche Kniehocker

Thalamus

Hypothalamus

Sehnerv

33 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57
34 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57

35 die Eyebody-Beziehungsmuster® nach Grunwald
beschreiben Wechselbeziehungen zwischen
Sehbahn und Korper
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Hier beschreibt sich die langste Linie im Be-
reich der Rickseite des Korpers wieder als
effizient fUr die Studierenden. Zum einen ak-
tivieren sie so ihre Vorstellungskraft, zum
anderen tragt das Gehen der Sinnschritte
zur personlichen Strukturierung der Textfla-
chen bei. Parallel dazu weitet sich der Ru-
cken, welcher unsere Haltung stabilisiert
und die Atemkapazitat fordert.

Feedback aus dem Eyebody-Workshop

Die bewusste Arbeit mit den Augen, insbe-
sondere mit der Sehrinde, hat mich zu An-
fang skeptisch gemacht, aber im Laufe der
Zeit ist mein Interesse gestiegen, da ich bei
der Beobachtung der anderen Teilnehmer
deutliche Unterschiede "vor und nach der
erfolgreichen Aktivierung" sehen konnte.
Diese Unterschiede betrafen vor allem die
Présenz der jeweiligen Person, die durch
Atem und Stimme unterstitzt wurde. Atem
und Stimme wurden wiederum ausgehend
von der Augenarbeit entschieden verbes-
sert.

Schauspielstudent 2. Studienjahr, MuK3¢

Auch die Erfahrung, jemandem wirklich in
die Augen zu sehen, "Die Sehrinde zu akti-
vieren", kostet zwar erst Uberwindung, aber
dann bin ich viel geschlitzter, weil ich sozu-
sagen in mir ruhen kann, dem anderen
nichts beweisen muss und mich zeige und
nicht mehr das Gefiihl habe, etwas verlieren
zu missen beim Partner.

Schauspielstudent 4. Studienjahr, MuK

36 vgl. 26
37 der Begriff Augenband bezeichnet das siebente

horizontale Faszienband

5.2 Sphenoid (Keilbein) und Pelvis
(Becken)

Ist unser Beckenknochen flexibel, fullt uns
der Atem. Die optimale Kippbewegung nach
vorne verlangert den unteren Rucken und
lasst ein optimales Atemvolumen zu. Die
Flexibilitat des Beckenknochens erlaubt
dem Keilbein, sich bewegen zu kbnnen oder
umgekehrt. Wir konnen hier wieder von ei-
ner Wechselbeziehung ausgehen. Die Fle-
xibilitat des Keilbeins ermoglicht die okono-
mische Spannung des Augenbandes®’ und
erlaubt uns, einen weiten Blick zu haben.
Umgekehrt kénnen wir davon ausgehen,
dass der weite Blick sich 6konomisch auf
das Augenband und Keilbein auswirkt.

Das Augenband entspringt am Nasenru-
cken, quert die Augenhdhlen, verlauft ober-
halb der Ohren und schlie3t die Ruckseite
des Schadels, oberhalb des aulReren Hinter-
hauptbeinvorsprungs mit ein.38 Hier berihrt
das Augenband die OFRL (Oberflachenri-
ckenlinie)®?, welche Uber die gesamte Riick-
seite unseres Korpers verlauft, an der Stirn
beginnend. Demzufolge wirkt sich nicht nur
eine Uberspannung der Augenpartie auf die
OFRL aus,*% sondern sie kann mit dem Au-
genband zusatzlich in wechselseitiger
Spannungsulbertragung stehen.

Um vorhandene Spannungen uber den
Blick aufzulosen, ist das Bewusstsein flr
den Panoramablick zielfuhrend, da das vor-
dere Auge nicht mehr tberfokussiert. Damit
werden auch die einzelnen Schadelknochen
wieder beweglicher.

Unsere Schadelknochen sind nicht in starrer
Position, sondern an ihren Ubergéngen, den
Schadelnahten, flexibel. So sind auch die
Augenhohlen mit Keilbein und Jochbein in
ihren Spannungen veranderbar.

Interessant hierbei ist die dhnliche Bauform
der beiden Knochen Keilbein und Becken.

38 gus: Myers, Thomas, W., Anatomy Trains,
Myofasziale Leitbahnen, Miinchen 2010, S. 325

39 vertikale Faszie

40 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57
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Sphenoid, lllustration by Charles Ramsburg?*’

In der Eyebody-Methode® spricht Grunwald
von einer Wechselbeziehung zwischen der
Netzhaut, dem Becken und dem unteren RU-
cken. Mit dem Liniensehen? kann ich die Be-
weglichkeit des Beckens erspuren, indem ich
zwei Finger auf den Beckenkamm lege.
Grunwalds These von ebendieser Wechsel-
beziehung wird von Forschern wie Schulz
und Feitis gestitzt. Sie gehen ebenfalls da-
von aus, dass die Unbeweglichkeit des Keil-
beins oder Beckens sich auf die Unbeweg-
lichkeit des jeweils anderen auswirkt.

»In fluid body movement, sphenoid and pel-
vis move in concert and reciprocally. If one
doesn’t move, the other is inhibited in the
movement, as has been demonstrated in
Sutherland'’s cranial osteopathic work.“43

Die Erfahrungen beim Liniensehen sowie die
bewusste Offnung im Panoramablick fihren
zu einer Entspannung des Augenbandes, die

sich auf die Beweglichkeit des Keilbeins und
Beckenknochens auswirkt.

Daraus folgt, dass das Bereit-Sein bei mir
beginnt. Ich stelle mich zuerst fir den Ande-
ren her. Dies wird durch meinen Blick und die
damit verbundene korperliche Durchlassig-
keit beschrieben.

Feedback aus dem Eyebody-Workshop

Was ich fiir mich mitgenommen habe, sind
das "Liniensehen" und der Panoramablick.
Beim bewussten "Liniensehen” atme ich tie-
fer und bekomme mehr Luft und bin danach
viel fokussierter und wacher. Durch den Pa-
noramablick erfahre ich eine gréBere Offen-
heit im Umgang mit mir selbst und meiner
Umwelt.

Schauspielstudent 4. Studienjahr, MuK

Anders formuliert, konnte ich auch sagen,
der Atem beschreibt mich#4.

41 aus: Johnson, Don, The Protean Body, New York, Hagerstown, San Francisco, London, 1977, Deckblatt
42 Grundibung der Eyebody-Methode®, ich wechsle mittels einer Linie von der Ferne in die Nahe, vgl. Hofer,

Steffi (2015), S. 42-57

43 aus: Schultz, Louis, R.; Feitis, Rosemarie, The endless web, Fascial anatomy and Physical Reality,

California 1996, S. 70
44 vgl. Hofer, Steffi (2015), S. 42-57
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Das Sehen flhrt, der Koérper folgt. Ebenso
fuhrt unsere Vorstellung.

5.3 Cornea (Hornhaut) und Thorax
(Brustkorb)

Die Hornhaut ist die vorderste Schicht des
vorderen Auges und empfangt damit als
erste Schicht die Lichtstrahlen. Bereits damit
zeigt sich ein Bereit-Sein fur den Umraum
und die Kommunikation. Ein leichter Druck
auf das vordere Auge beschrankt mein Ver-
halten und beeintrachtigt den Einfall der
Lichtstrahlen. Diese Spannung istim Nacken
durch eine leichte Verhartung spurbar (s. 0.).
Diese Verhartung reicht aus, unsere Reso-
nanzraume zu beeintrachtigen.

Eine weitere Wechselbeziehung, die Grun-
wald im Rahmen des Beziehungsmusters
beschreibt, ist die zwischen Brustkorb und
Hornhaut. Diese Wechselbeziehung ist flur
die Sprecherziehung besonders interessant:

Steht die Hornhaut unter zu hoher Span-
nung, was beispielsweise durch das Uberfo-
kussieren geschieht, fallt der Brustkorb ein.
Das Anspannen der Hornhaut macht die
Ausbreitung des Brustkorbes nicht mehr
moglich. Dies lasst sich leicht mittels zweier
Finger auf dem oberen Brustkorb erspuren.

Dementsprechend lasst sich beobachten,
dass die vordere Augenpartie sich parallel zu
einem ausbreitenden Brustkorb weitet.

Das Ergebnis ist, dass ich fur mein Gegen-
uber bereit bin.

Feedback aus dem Eyebody-Workshop

Fiir mich waren Gesprédche, und sind es seit-
dem auch noch, sehr viel Du-bezogener.
Mein Gespréachspartner holt mich aus mir
raus. Dieser Satz hat fiir mich eine ganz an-
dere Dimension angenommen.

Préasenz hat fiir mich sehr viel Mutiges. Wer
préasent sein will, muss sich aus sich selbst
heraus trauen, sich das Leben auf der Netz-
haut zergehen lassen. Insbesondere der
Sehtanz und das Sehliniensehen waren und
sind auch noch meine Favoriten. Sie haben

mir geholfen mein Sichtfeld erheblich zu er-
weitern, ohne mein Auge anzustrengen.

Studentin — Musikalisches Unterhaltungs-
theater — 2. Studienjahr, MuK

In dieser Woche durfte ich erleben, dass sich
durch die "Entspannung” meines Blickes
(damit einhergehend die Entspannung von
Kiefermuskulatur und weiteren Muskeln im
Koérper, vor allem splirbar im Oberkérper)
meine Selbstsicherheit verstérkt. Je weniger
ich versuche, jemanden mit meinem Blick
(angestrengt) zu fokussieren, also je offener
ich bleibe, desto selbstbewusster bin ich.
Der sogenannte Panoramablick [6st eine
Wérme in meinem Koérper aus und gleichzei-
tig eine innere Ruhe. Dadurch flie3t mein
Atem wie von selbst und es fiihlt sich so an
als wére mein Kérperinneres frisch gedlt.

Schauspielstudent 4. Studienjahr, MuK

6 Fazit: Innerer und auBerer Kontakt
ist Bewegung

Jeder Korperteil steht in Beziehung zu einem
anderen, und so entsteht die Flexibilitat des
einen aus dem anderen heraus.

In dem Moment, wo unsere Korperteile in ei-
nem flexiblen Austausch sind, sind wir wie-
der zu einer Ausbreitung mit unserer Atmung
und zur 6konomischen Aufrichtung fahig. Ein
Korper, der sich ausbreiten kann, beschreibt
mindestens drei Linien mit sechs Richtungen
im Raum.

Die Vertikale beschreibt die Linie, welche
uns nach oben und unten verlangert.

Die zweite Linie verlangert zum einen die
Richtung nach vorne, die das Handeln be-
schreibt, sowie ihre entgegengesetzte Rich-
tung, um die Gegenkraft fur die Kérperspan-
nung zu finden. Weiterhin gibt es die
horizontale Linie, nach rechts und links, wel-
che sich durch die Ausweitung des Brustkor-
bes und die des Gesichtsfeldes zeigt.

Um in Prasenz zu sein, braucht es das Verti-
kale, das Horizontale und gleichzeitig das
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Gerichtete. Ein blockierter Kérper kann sich
nicht ausbreiten.

Erst wenn ich die Ausdehnung anhalten
kann, um ihre Richtung wechseln zu kénnen,
ohne Bedeutung zu verlieren, bin ich in der
Bewusstheit meines Selbst.#®

Und hier beginnt Kontakt. Wenn wir davon
ausgehen, dass Kontakt Bewegung ist, ist
ein FlieRen zwischen dem Anfangspunkt und
dem Endpunkt des Kontaktes erkennbar.

Es kommt zu einem Austausch. Der Andere
oder der Endpunkt zieht mich aus mir her-
aus. 46

Gedanken werden aus dem ICH und DU her-
aus ausgetauscht.
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hung seit der Jahrhundertwende® von Hellmut Geil3ner und Bernd Schwand eingearbeitet.
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Steffy Hofer

Eyebody® — Kontakt im Raum |l

Wie wir durch unseren Blick, unsere Hande
und unser Sprechen Raume kreieren kénnen

Kontakt, Wahrnehmung und
Vorstellungskraft

Sehen, nicht sehen, schauen, nicht schauen,
blicken, nicht blicken, wahrnehmen, einfan-
gen, Linien und Klarumrissenes verlangern,
Spuren hinterlassen — ICH.

einzufangen. Ich zeichne Raume um mich
herum und lasse Prasenz entstehen.

Dass Kontakt oder Prasenz immer von
zwei Seiten abhangig ist, thematisierte ich
in meinem ersten Artikel zu ,Eyebody —
Kontakt im Raum®, der 2017 in dieser
Zeitschrift erschienen ist.

Wie das Sehen die Mdglichkeit zur und
die Art und Weise der Kontaktnahme im
Raum bestimmt, beschrieb vielleicht als
Erster Platon in seinem Aufsatz
Alkibiades I.

Im folgenden Artikel mdchte ich auf die
Bedingungen fur Kontakt und die damit
verbundene Fahigkeit, sich im Raum
ausbreiten zu kdnnen, eingehen. Dabei
gibt die Beschaftigung mit dem Sehvor-
gang mir nutzliche Antworten fur die Arbeit
in der Sprecherziehung.

WARUM?

Der Sehvorgang und damit die Sehbahn
sind an der Koordination von Gehirn und
Korper beteiligt. Dabei stellt unser Blick
sowohl die intrapersonalen Raume als
auch die R&ume um uns herum zur
Verfigung und ist somit eine Grundlage
unserer Wahrnehmungsfahigkeit.

In einem physischen Raum zu sein, mit
dem Anderen zu sein bedeutet, vom Blick
ausgehend, etwas wahrzunehmen bzw.

1 Valery, Paul (2011) Ich grase meine Gehirnwiese
ab, S. 233

PAUL VALERY

Wir sehen nicht das, was wir sehen, sondern
das, was das Gesehene uns erwarten lasst.
[...] Das Gesehene handelt, und es wird gesehen
als Folge dieser Handlung.

Wahrnehmung ist also Produktion,

die durch etwas ausgeldst wurde [...]*

Paul Valery stitzt diese Erkenntnisse und
Annahmen in seinen Aphorismen auf poe-
tische Art. Er verweist hierbei auf die Sy-
nergie von Vorstellungskraft und Wabhr-
nehmung.

Auch Thomas Fuchs stellt in seiner Ab-
handlung Leib, Raum, Person fest, ,dass
Vorstellungskraft bereits Teil der Wahr-
nehmung ist“.2

Wahrnehmung und Vorstellungskraft spie-
len im vorliegenden Artikel eine zentrale
Rolle. Beide Vorgange beruhen zu einem
wesentlichen Teil auf den Informationen
aus dem taktilen und dem visuellen Sys-
tem.

2 vgl. Fuchs, Thomas. (1999) Leib, Raum, Person
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Unter Wahrnehmung verstehe ich das Er-
gebnis von verarbeiteten Informationen.
Vorstellungskraft hingegen beschreibt die
Reaktivierung von Wahrnehmungs-Repra-
sentationen.

Wahrnehmung und Vorstellungskraft sind
wesentlich fur die Fahigkeit, absichtsvoll
zu handeln und sich auf etwas einzulas-
sen, um damit im Sprechen hdrbar zu wer-
den. Wahrnehmen ist etwas Aktives und
zeigt sich unter anderem in den Vorgan-
gen der Hande, in der Art und Weise un-
seres Sehens sowie im Sprechen.?

Alle drei Vorgange verlangern uns in den
Raum hinein.* Sie beschreiben Linien in
uns und um uns herum. Diese Linien erge-
ben sich aus der Polaritat zwischen dem
ICH und dem Umraum und den daraus fol-
genden korperlichen Richtungen (siehe
Artikel 2017).

FEEDBACK AUS DEM PRASENZ
WORKSHOP 2018

Man muss in Kontakt treten, um bei sich zu
sein, von sich auszugehen und damit den Ur-
sprung fur alle moglichen Beziehungen zu set-
zen.

(Schauspielabsolventin MUK)

Das Wort Kontakt ist entlehnt aus dem La-
teinischen contactus/ contingere und
meint berthren, anrihren’. Kontakt ist
also etwas Aktives, Leibliches, das ergreift
und verandert.

Kontakt ist gleichzusetzen mit dem Wahr-
nehmen von etwas. FlUr Thomas Fuchs ist
bereits das Wahrnehmen ein Handeln und
damit eine Antwort auf das Angesprochen-
Werden.

Ein Teil unserer taglichen Arbeit in der
Sprecherziehung fur darstellende Kiinstler
ist die Arbeit am tatsachlichen Kontakt.
Der Blick zeigt in der Korperspannung des
Blickenden und Angeblickten seine Polari-
tat an. Dadurch ist es berechtigt davon
auszugehen, dass der Blick etwas Materi-
elles nach auf3en tragt. Unter anderem
gibt er Auskunft Gber Kérperspannung und
Atemvolumen.

Estera Stenzel, Professorin fur Grundla-
gen- und Schauspielunterricht an der MUK
Wien formuliert den Zusammenhang zwi-
schen Wahrnehmung und Reaktion im
Raum folgendermalf3en:

Methodik

Mein Ausgangspunkt wird auch hier wie-
der® sein, den tberfokussierten Blick mit
dem weiten Blick zu vergleichen. Metho-
disch arbeite ich dabei mit dem Bewusst-
sein des peripheren Sehens, basierend
auf der Eyebody Methode® nach Peter
Grunwald®.

Kontakt
Ab wann sprechen wir von Kontakt?

3 Fuchs, S. 169
4 Hofer (2018) Das handelnde Sprechen, S. 44
5 vgl. Hofer, sprechen Heft 59, 63 (2015/2017)

Schauspiel funktioniert tiber Beobachtung,
also Uber das genaue Hin-sehen. Das Hinse-
hen wird von der subjektiven Wahrnehmung
konditioniert. Man sieht hin und man entdeckt.
Man entdeckt etwas Reales oder etwas Vor-
gestelltes. Man bewertet das Gesehene und
man reagiert. Man reagiert indem man han-
delt. Die Handlung wird in einem Raum durch-
gefuhrt. Der Raum ist ein Rezipient fur die
Handlung, so wie ein Glas der Rezipient fur
eine Flussigkeit ist. Die Flussigkeit hinterlasst
Spuren im Glas, so wie die Handlung Spuren
im Raum hinterlasst.

Wie ich sehe, entscheidet mit tber die kor-
perliche und geistige Verfassung und
diese wiederum darUber, wie ich Spuren

6 Grunwald, Peter (2007) Eyebody, Die Integration
von Auge, Gehirn und Korper
7 Kluge (2011) Etymologisches Wérterbuch, S. 526
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im Raum hinterlasse. Das Sehen zeigt so-
mit bereits ein Reagieren an.

In ihrem aktuellen Interview in Die Zeit zu
ihrer Funktion als Juryprasidentin der Ber-
linale 2019 sagt Juliette Binoche:

» [...] Als Sie eben in mein Wohnzimmer ka-
men, war es der Kontakt unserer Augen, der
dartiber entschied, ob wir hier wirklich zusam-
men sind oder nicht.*”

Zeit: ,Wie wichtig ist der Blickkontakt mit den
Regisseuren?*

Binoche: ,Wichtiger als die Sprache, eigent-
lich sprechen Regisseure und Schauspieler
gar nicht soviel miteinander.“®

DER RAUM

ERWIN HEERICH:
Raum ist in Raum

und der ist unendlich

Der Architekt Erwin Heerich weist mit die-
ser Aussage, welche sich auf die Muse-
umsinsel Hombroich bezieht, auf die Ein-
flusse von Innen- auf Au3enraume bzw.
auf deren Wechselbeziehung zueinander
hin. All jene, die sich mit Resonanz be-
schaftigen, erkennen die Parallele sicher
sofort. Ahnlich verhélt es sich namlich mit
unserer Mundhohle und den Resonanz-
raumen, das heil3t den intrapersonalen
Raumen, und dem Raum um uns herum.

Der Sprechvorgang ist aufgrund seiner
Gerichtetheit ein raumbezogener Vor-
gang.

Dass es kein Sprechen ohne Handeln gibt
beschreibt die Sprechakttheorie nach Aus-
tin und Searle sowie die Methode des

,aestischen Sprechens” nach Bertolt
Brecht. Hieraus folgt, dass wir mit unse-

8 aus dem Interview: Katja Nicodemus mit Juliette
Binoche, Die Zeit Nr. 6, 31. Januar 2019, S. 37
9 Hofer, Steffi, (2017): Eyebody, Kontakt im Raum.

rem Handeln Richtungen im Raum anzei-
gen. Diese Richtungen ergeben sich aus
dem Sehen und dem Zeigen. Die End-
punkte der Richtungen definieren wir als
Widerstande. Diese Widerstande sind we-
sentlich fur die korperliche Gespanntheit
im Raum und damit auch ein wesentlicher
Bestandteil in der Ausbildung von Bih-
nendarstellern.

Thomas Fuchs bezeichnet den Mundraum
als ersten Raum, welchen wir bewusst er-
fahren. Wir breiten uns darin mittels der
Zunge aus und erfahren Begrenzungen,
die mit Widerstanden gleichzusetzen sind.
Der Saugling erfahrt, wie sich dieser
Raum auftut, fillt und leert. Der S&ugling
erkennt den Umraum. Das Auge assistiert
hierbei der Hand. Parallel dazu passiert
das Greifen im Umraum mit den Handen
und dem Blick.

Fur den Philosophen Merleau-Ponty stellt
das ICH den Nullpunkt im Raum dar. Von
diesem Nullpunkt aus wird der Umraum
erlebt. Der Nullpunkt ist erlebbar, wenn ich
mir meiner selbst bewusst bin, oder, an-
ders formuliert, wenn ich mich selbst
wahrnehme.

Der Blick, die Art und Weise meines Se-
hens, beeinflusst die Bewusstheit meiner
selbst wesentlich. Diese ist Voraussetzung
fur die Ausbreitung im Raum und die Kon-
taktfahigkeit.

Die Polaritat des eigenen Korpers spiegelt
sich aufgrund der leiblichen Richtungen im
Raum wider (vertikal, horizontal, gerichtet;
vgl. die Abbildung auf S. 16).°

Der Endpunkt dieser Richtungen be-
schreibt hierbei den Bezug auf den Ande-
ren bzw. das Andere, sei es ein Objekt
oder eine Situation'®. Diese Endpunkte
werden gesehen oder entstehen in der
Vorstellungskraft. Die Art meines Sehens
entscheidet, inwieweit es mir moglich ist,

sprechen Heft 63, S. 3
10 ygl. Hofer (2018): Das handelnde Sprechen,
S. 14
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mich in Bezug zu dem jeweiligen End-
punkt zu erleben.

den Nullpunkt zu. Fir den Regisseur und
Choreographen Chétouane stellt der Blick
die Bedingung daflr dar, im Raum zu
sein.

LAURENT CHETOUANE

Meine Aufgabe (...) ist: die Performer des Bli-

ckes bewusst zu machen, ihnen ins Bewusst-

sein zu rucken, wie dieser Blick sie inszeniert,
bzw. choreographiert. Und wie man damit um-
gehen kann, um durch Verraumlichungen eine
Idee der Freiheit zu empfinden.!!

ESTERA STENZEL

Ein Schauspieler kommuniziert nur dann mit
dem Partner (oder mit dem Publikum), wenn
er diesem das Gesehene (oder das Vorge-
stellte) konkret verbildlicht, also zeigt. Man
verankert das gesehene oder das vorgestellte
Bild in den Raum und man kreiert so einen
Raum in Raum. Es zeichnen sich also zwei-
mal zwei Richtungen ab: von dem Schauspie-
ler zum Partner und von dem Schauspieler
zum kreierten Raum; von dem Partner zu dem
Schauspieler und von dem Partner zum kre-
ierten Raum. Die stete Uberpriifung des Ge-
sehenen an dem Partner muss sein, sonst ris-
kiert die Richtung von dem Partner zu dem
vom Schauspieler kreierten Raum zu verblas-
sen. Anhand der Hand kann man diese Rich-
tungen zeigen. Man kann sie auch physisch
nicht-zeigen; man zeigt sie dennoch in der
Vorstellung.

Die Theaterwissenschaftlerin Ulrike Hal3
lasst durch das Sehen und Zeigen den
BUhnenraum entstehen und macht ihn da-
mit vom Sehen und Zeigen abhéngig. Da-
mit weist sie, wie Merleau-Ponty, dem ICH

11 Chétouane, Laurent

Bleibt ein Raum leer, fehlen Widerstande.
Leerer Raum wird also da erfahren, wo
expansive Bewegungen nicht auf erwar-
tete Begrenzungen treffen, sondern sich
im Unbestimmten verlaufen.12

Das heil3t also, egal ob auf der Buhne,
hinter oder vor der Bihne, wir miissen Be-
zuge herstellen, um in die leibliche Ge-
spanntheit zu gelangen. Wir kénnen leibli-
che Gespanntheit auch mit Prasenz im
Raum vergleichen. In meinen vorangegan-
genen Artikeln ging es in diesem Zusam-
menhang um die Feststellung, dass Pra-
sent-Sein die gleichzeitige Wahrnehmung
von mir und dem Anderen bedeutet. Wir
verankern uns mittels dem Sehen, Zeigen
und Sprechen im Raum und entscheiden
damit Uber das WIE unserer Prasenz.

Im Folgenden mochte ich vier konkrete
Synergien schildern und ihre Auswirkun-
gen auf die Frage aufzeigen, ob und in-
wieweit wir Kontakt im Raum herstellen
kbnnen.

Es geht dabei um die optimale Ausnut-
zung der intrapersonalen Raume, die sich
im physischen Raum uber ihre Wider-
stande widerspiegeln sollen.

1. Die Synergie von Sehen und Stimme

Wie oben erwahnt, ist die Mundhohle der
erste Raum, in dem wir uns ausbreiten.
Wir erreichen Widerstande in der Mund-

12 Fychs, S. 157
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hohle, wir erfahren die Mundhéhle als
Raum. Eine resonierende Stimme wirkt
sich auf die vorderen Augen- und Ge-
sichtsmuskeln positiv aus, da sie in ihrer
Schwingungsfahigkeit ein standiges
Wechseln von Anspannung und Entspan-
nung fordert.

Umgekehrt fordert der periphere Blick ein
schwingendes Keilbein (zentraler Kno-
chen in den Augenhdhlen)*3. Dies wiede-
rum wirkt sich positiv auf unser Becken
und damit den Atemvorgang aus. Die Kor-
respondenz zwischen Keilbein und Be-
cken beschrieb ich im Artikel 2017. Das
Keilbein ist aulerdem beweglich mit dem
harten Gaumen verbunden und wirkt sich
somit in seiner Flexibilitat auf die Grol3e
der Mundhohle aus. Keilbein und harter
Gaumen schitzen zum einen, als Scha-
delknochen, das Gehirn, zum anderen
stellen die Hohlrdaume des Keilbeins und
Gaumens wichtige Resonanzraume fiir die
Stimme dar.

FEEDBACK AUS DEM PRASENZ
WORKSHOP 2018

Ich habe viel Neues dber mich und meinen
Kdrper gelernt, vor allem tiber die Verbindung
der Augen und des Sehens mit dem restlichen
Korper.

Wir lernten unseren peripheren Blick kennen
und arbeiteten viel damit.

Ich habe meine Stimme zum ersten Mal richtig
wahrgenommen und richtig eingesetzt. (Tanz-
student der MUK)

13 ygl. Hofer, sprechen Heft 63 Artikel 2017
14 myofasziale Leitbahn nach Myers

Ein fokussierter Blick verengt das Keilbein
einmal durch die Anspannung der Rotati-
onsmuskeln des vorderen Auges. Hiervon
ist der harte Gaumen mit betroffen, und
damit auch die Resonanz. Zum anderen
verengt er das Augenband, eine gurtelar-
tige Faszie um den Schéadel. Es folgen An-
spannungen im Nacken in den kurzen Na-
ckenmuskeln, die wesentlich die Form der
Oberflachlichen Riickenlinie!4 verandern.

Dabei sollte nicht aulR3er Acht gelassen
werden, dass die orofazialen Muskelgrup-
pen einander ebenfalls beeinflussen. In
den vorliegenden Ausfiihrungen mochte
ich mich jedoch bewusst auf die Wechsel-
wirkungen konzentrieren, die durch die
Beschaffenheit des vorderen Auges bzw.
der Sehbahn mit den einzelnen Korpertei-
len hervorgerufen werden.

Die beschriebenen Disbalancen kdnnen
auch Spannungen zwischen den Schadel-
knochen, an den Schadelknochenndhten
zur Folge haben. Es kommt zu Hohlraum-
veranderungen innerhalb unseres Kor-
pers.

Jeder Korper hat als Neutralkérper grof3t-
maogliche Hohlraume. Diese wirken sich
wesentlich auf die Wahrnehmungs- und
die Reaktionsfahigkeit aus.

Angelehnt an den Psychologen Viktor E.
FranklI'> konnen wir uns das folgenderma-
3en vorstellen:

Je nachdem wie ich einen visuellen bzw.
taktilen Reiz empfange oder wahrnehme,
stehen meine Hohlrdume meiner Reaktion
zur Verfugung.

15 Viktor E. Frankl in Covey, Stephen R. (2018):
Die 7 Wege zur Effektivitat
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2. Die Synergie von Sehen und Hand

Die Bedeutung der Hand fur die Entwick-
lung unseres Gehirns ist bekannt. Hieraus
ergibt sich auch die parallele Entwicklung
der Augen- und Handmuskulatur. Die Seh-
bahn'® und das vordere Auge bestehen
aus vielerlei Schichten, die sich aus der
Gehirnstruktur entwickelt haben. Der II.
Hirnnerv, Nervus opticus, stellt einen zent-
ralen Fasertrakt unseres Gehirnes dar.’
Der Sehvorgang und die Sehbahn beein-
flussen einander wechselseitig und sind in
ihrer ersten Funktion fir die Koordination
von Gehirn und Kdrper verantwortlich.*®
Die parallele Entwicklung der Hand- und
Augenmotorik innerhalb des Motorcortex
ist zentral fur die Sprech- und Stimmbil-
dung, jedoch langst nicht hinreichend un-
tersucht.

Was die somatotope Abbildung zeigt, ist
eine Art Nachbarschaft im Motorcortex
von Auge und Hand, sowie Auge und
Sprechwerkzeugen, was einen weiteren
Hinweis auf deren synergetische Bezie-
hungen darstellen kann.

Hande und Augen bzw. Sehsystem ma-
chen Erfahrungen, welche, wie oben
schon beschrieben, anhand der taktilen
und visuellen Wahrnehmung abgespei-
chert werden.

Nach Wilson'® versorgt uns die Hand mit
Informationen fur die dynamischen Pro-
zesse der Vorstellungskraft. Im Sprechen
wird die Vorstellungskraft des Einzelnen
horbar.

Das macht die Arbeit in der Sprecherzie-
hung von Buhnendarstellern immer wieder
interessant. Eine haufige Beobachtung im
Unterricht ist, dass die Vorstellungskraft
uns beim Sprechen vor allem dann nicht
optimal zur Verfigung steht, wenn das Er-

16 Teil der Nervenbahn des Sehsystems, von der
Netzhaut bis zur Sehrinde

17 Trepel (1999) Neuroanatomie, Struktur und
Funktion, S. 106

18 Hofer, sprechen Heft 59: Das Sehsystem und
seine Einflisse auf die eigene Présenz

reichen des Zieles im Vordergrund steht
gegeniuber dem Einlassen auf die Situa-
tion. Wer sich nicht einlasst auf die Situa-
tion, verengt sich und ist damit nicht fahig,
auf Erinnerung und Vorstellungskraft zu-
rackzugreifen.

A

@

L

Der Blick ist fest. Kiefer und Schultergtirtel
kdnnen sich nicht mehr frei bewegen. Die
Synergie von Blick und Kiefer beschrieb
ich bereits im Artikel von 2017.

Die Hand spielt hier mit hinein, da sie in
unserer Vorstellungskraft die Richtung an-
zeigt. Ist die Vorstellungskraft blockiert, ist
der Bezug zum anderen bzw. zum Ge-
meinten nicht erkennbar. Was wir ur-
sprunglich mit der Hand ausfihrten, fihrt,
wenn wir konkret sind, die Vorstellungs-
kraft aus. Weiters wirkt sich ein verengter

19 ygl. Wilson, Frank, R. (2000) Die Hand-
Geniestreich der Evolution, S. 273

20 Zeichnung Kathrin Kéller aus Steffy Hofer, Das
handelnde Sprechen,
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Somatotope Abbildung des Korpers

Die Neuronen im postzentralen Gyrus des primaren somatosen-
sorischen Cortex sprechen jeweils auf die Reizung unterschied-
licher Korperbereiche an. Manche Regionen wie Gesicht, Mund,
Hande oder FiBe werden im Cortex von mehr Neuronen repra-
sentiert, darum sind wir fir Reizungen dort empfindlicher.

2 hitps://www.dasgehirn.info/handeln/motorik/ kommandozentrale-fuer-bewegungen

21
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Blick auf die zugartigen Bewegungen der
Faszien aus, konkret auf die tiefe rickwar-
tige Armlinie (TRAL). TRAL ist eine Fas-
zie, die am Hinterhauptbein beginnt und
bis zu den Fingerspitzen reicht. Sie wird
beeinflusst von der Spannung der Mus-
keln am Hinterkopf (musculus capitis late-
ralis) und steht in Korrespondenz mit der
Kinn- und Augenfaszie. Wenn die TRAL
durch eine muskulare Verspannung im
Augen- oder Kopfbereich nicht mehr frei
beweglich ist, kann dies zu funktionellen
Abweichungen in der Sprech- und Stimm-
bildung fuhren.

Die Fahigkeit, mich einzulassen, entsteht
aus meiner Bewusstheit und somit aus
dem weiten Blick, der diese wiederum erst
maoglich macht. Auf diese Weise werden
intrapersonale Raume zur Verfigung ge-
stellt. Dies lasst sich unmittelbar tberpru-
fen, indem wir jetzt von dem starren Blick
in den weiten Blick wechseln.

Um konkreten Bezug zu etwas herzustel-
len, bedarf es der Gerichtetheit des Bli-
ckes und der Hand.

Die Gerichtetheit darf hierbei jedoch nicht

missverstanden werden als ein Uberfokus-
sieren, das sogenannte Starren. Vielmehr

entsteht der gerichtete Blick aus dem wei-

ten Blick heraus. Sonst laufe ich wiederum
Gefahr, den Korper zu verengen, z. B. die

Nackenpartie und Atemrdume (siehe Arti-

kel 2017).

Ohne diese Gerichtetheit bleibe ich hinge-
gen unkonkret und es kommt zu Disbalan-
cen der Wechselbeziehung einzelner Kor-
perteile. Die fehlende Gerichtetheit ist oft
eine Ursache daflr, dass der Korper sich
im Raum verengt. Die Gespanntheit des
Korpers und die Sprechspannung erzah-
len von unserer Bereitschaft in der Situa-
tion. Im gunstigsten Fall entsprechen sie
den Mdglichkeiten der freischwingenden
Wechselbeziehung. Ich reagiere situativ
adaquat und bin verstandlich in meiner
Absicht. Anders formuliert: Ein erlebnisfa-

22 \aléry, S. 243

higer Korper zeigt sich in seiner Durchlas-
sigkeit und einem angebundenen Spre-
chen. Mit dem angebundenen Sprechen
ist das optimale Zusammenspiel von Ab-
sicht, Atem und Resonanzraumen ge-
meint, der Atem folgt der inneren und &au-
Reren Bewegung.

3. Die Synergie von Arm, Auge
und Vorstellungskraft

Noch einmal zusammengefasst: Der Blick
stellt wesentliche Voraussetzungen fur die
Balance im Korper bereit, da unser Auge
den Korper koordiniert. Ein Beispiel: Wir
wollen einen Ball weit Giber den Zaun wer-
fen. Das Ziel kdnnen wir nicht mehr anvi-
sieren, einzig uns vorstellen. Damit organi-
siert die Vorstellung unsere korperliche
Bereitschaft.

PAUL VALERY

Und schlie3lich — kann die Aufmerksamkeit fur
die innere Aufmerksamkeit genutzt werden,
vermittels eines seltsamen Simulationsverfah-
rens. Man schaut in sich hinein, gleichsam mit
den eigenen Augen. Um nicht zu sehen, hef-
ten sich die Augen dabei auf einen Korper,
damit die Vorstellung offensichtlich wird.??

Wenn wir im Unterricht bewusst mit der
Vorstellung arbeiten, spannt die orofaziale
Muskulatur nicht mehr an, das Auge
drickt innerhalb der Augenhohle nicht
mehr nach vorn, der Atem féallt ein.

In der Eyebody Methode® stehen die ein-
zelnen Teile des vorderen Auges in Bezie-
hung zu unserem Oberkorper (siehe
www.eyebody.com). Fur Berufssprecher
und Sanger kdnnen diese Beziehungs-
muster Erklarungen zu Resonanzein-
schrankungen geben.?3

Das Wissen um mdgliche Beziehungen
untereinander bereichert die Diagnostik in
der Stimm- und Sprechbildung wesentlich,
da 6konomischer auf die Ursachen eines

23 (www.eyebody.com; Hofer (2015/ 2017)
sprechen Heft 59, 63
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beispielsweise eingefallenen Korpers oder
festen Schultergurtels eingegangen wer-
den kann. Thomas W. Myers beschreibt in
seinem Buch Myofasziale Leitbahnen,
dass es eine Parallele gibt zwischen der
muskuléaren Kontrolle des Augapfels und
des Oberarmkopfes (Humeruskopfes).?4
Das Eyebody® Beziehungsmuster nach
Grunwald besteht zwischen Hornhaut und
Schulter.?®

Aus meinen Erfahrungen im Unterricht be-
statigt sich diese Wechselbeziehung
ebenso. Die Gel6stheit der vorderen Au-
genpartie lasst die Augapfel Richtung
Netzhaut gehen, der Augapfel drickt nicht
mehr auf die Linse, die Hornhaut steht
nicht unter Druck. In dem Moment, wo ich
die Studenten auf die Geldstheit der Au-
gen im peripheren Blick hinweise, weitet
sich der Kdrper und die Schultern I6sen
sich. Der periphere Blick weitet in der
Folge intrapersonale Raume, was unmit-
telbar horbar wird. Die Bereitschaft sich
einzulassen und zu handeln ist gegeben.

die Vorstellungskraft auf und damit den
Kontakt zu mir.

FEEDBACK AUS DEM PRASENZ
WORKSHOP 2018

Der periphere Blick hilft mir jetzt schon im All-
tag und auch in den Proben und auf der
Bdhne. Er verandert das Hier-Sein. Wenn ich
mit unterschiedlichen Methoden arbeite, fiihle
ich mich wohler, sicherer und bekomme auch
das Feedback von AuRenstehenden, dass
man einfach eine andere Prasenz von mir
spdirt.

(Tanzstudentin MUK)

EUGEN HERRIGEL

,oie durfen zum Ziehen der Bogensehne
nicht Ihre ganze Koérperkraft aufbieten son-
dern mussen lernen, nur Ihre beiden Hande
die Arbeit tun zu lassen, wahrend die Arm-
und Schultermuskeln locker bleiben und wie
unbeteiligt zusehen.“ 26

In der berihmten Abhandlung ,Zen in der
Kunst des Bogenschieliens” verweist Her-
rigel auch auf die weitreichenden Fahig-
keiten unserer Vorstellungskraft. Allein
durch die Vorstellung des Endpunkts ist
fur ein Gelingen gesorgt. Nach Fuchs ist
die Vorstellungskraft nichts der Wahrneh-
mung Hinzutretendes, sondern etwas in
ihr Enthaltenes.?’

Wenn ich also den Hinweis gebe, in der
Weite zu bleiben und zu blicken, ruft dies

24 Myers, Thomas W. (2010) Anatomy Trains,
Myofasciale Leitbahnen, S. 197
25 www.eyebody.com - Beziehungsmuster

Von wo nach wo?

Die Weite rufe ich mit dem peripheren Se-
hen?® und der Ferne auf, aus der ich
starte. Nichts beginnt im Jetzt, alles hat
ein Davor. Fur die Studenten ruft dies wie-
derum die Vorstellungskraft auf und stellt
die optimale Atemkapazitat zur Verfigung.
Gerade in der Textarbeit ist es wesentlich,
sich immer wieder zu beantworten: Was
war davor? Im Jahr 2018 in den Nieder-
landen an der ArtEZ in Arnhem erlebte
ich, wie der Grundlagenlehrer die Studen-
ten des ersten Jahrgangs Schauspiel auf-
forderte, mit gedffneten Armen durch den
Raum zu gehen, um sich so zu verankern.
Er fragte die Studenten: Woher kommt ihr
und wohin wollt ihr? Der Raum wird erst
kreiert, wenn ihr das ,Davor’ und das ,Da-
nach’ mitdenkt. Um das Gefiihl von Davor
— Jetzt — Danach wieder herzustellen, liel3
er die Studenten mit gedffneten Armen
gehen, was gleichzeitig den weiten Blick
aufrief.

Weite und Ferne sind wesentliche Voraus-
setzungen, ein direktes Greifen mittels der
Hand und der Artikulation méglich zu ma-
chen.

26 Herrigel, S. 27
27 Fuchs, S. 173
28 Hofer (2015) sprechen Heft 59, S. 15
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4. Die Synergie von Sehen, Hand und
Fingerspitzen

Ein weiteres Beziehungsmuster in der
Eyebody Methode® besteht zwischen
Hand/Unterarm und der Sehnervenkreu-
zung, Sehnervenumhillung. In diesem
Kontext ist es interessant, sich mit den
Uberlegungen des Neurophysiologen
Charles Sherrington auseinanderzuset-
zen, der die Vermutung auf3erte, dass die
Haut an der Spitze von Daumen und Zei-
gefinger genauso sensibel vom Gehirn be-
handelt wird wie ein Teil der Netzhaut, die
Makula. Ein kurzes Zusammendricken
von Daumen und Zeigefinger lasst diese
maogliche Wechselbeziehung erahnen. Die
Makula ist der Bereich der Netzhaut, der
fur das klare Sehen verantwortlich ist.

Was bedeutet das fur uns in der Sprecher-
ziehung?

Die Vorstellungskraft stellt Beziige und
Endpunkte im Raum her. Ob wir nun mit
dem Zeigefinger zeigen oder mit unserer
Vorstellungskraft, ist von der Wirkung her
gleichwertig. Wenn das vorgestellte Zei-
gen fehlt, oder das Zeigen der Hande, feh-
len die Richtungen und Beziige sowie die
Absicht im Sprechen.

Fazit

Beim Sprechen kreieren wir Raume. Die
Resonanzraume in uns korrespondieren
dabei mit den AulRenrdaumen. Wir treten in
Kontakt zum anderen, teilen unsere Wahr-
nehmungen und vergegenwartigen Ge-
meintes mittels unserer Vorstellungskratft.

Alle diese Prozesse werden bewusst und
unbewusst Uber unseren Blick und unsere
Hande gesteuert, die unserem Sprechen
Richtungen zuweisen.

Wie genau sich der Blick auf ein Zur-Ver-
fugung-Stehen im Sprechen auswirkt,
habe ich in den vorausgehenden Kapiteln
geschildert. Die Zusammenhange zwi-
schen dem Blick, der Vorstellungskraft
und dem Stimmapparat empirisch zu un-

tersuchen, ist das zentrale Anliegen der
kommenden Forschungsphase. Derzeit
erweitere ich mein Netzwerk, um einen
transdisziplinéren, versuchsbasierten For-
schungsansatz voranzutreiben.
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