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Steffi Hofer 

 

Das Sehsystem und seine Einflüsse  
auf die eigene Präsenz  
 

Von der Integration des Sehsystems  
in die sprecherzieherische Arbeit 
 

 

1. Einleitung 

Der aus Bonn stammende Alexander-
Technik-Lehrer Peter Grunwald entwi-
ckelte über die letzten 30 Jahre eine 
Methode, welche unter anderem die 
Körperfunktionen, die eigene Präsenz 
und die Vorstellungskraft optimiert. Er 
arbeitet hierbei über das Visualisieren 
des Sehsystems und lässt Bewegun-
gen desselben über die Vorstellung 
passieren. Die Methode entwickelte 
sich aufgrund eines persönlichen Er-
eignisses, ähnlich wie bei Frederick 
Matthias Alexander. Peter Grunwald 
beschreibt dies in seinem ersten Buch, 
Eyebody – Die Integration von Auge, 
Gehirn und Körper. 

In der Arbeit mit Eyebody entdeckte ich 
mehr und mehr die Essenzen für die 
Arbeit eines Sprecherziehers.  „Die Fä­
higkeit, das Sehsystem ohne Anstren-
gung zu nutzen, entspannt die Muskeln 
von Gesicht, Hals und Schulter und 
ermöglicht daher einen natürlichen 
Ausdruck von Absichten oder Emotio-
nen.“1 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 

                                                           
1
 Grunwald, S. 146 

Feld und jeder Hinweis oder neue Hin-
tergrund darüber, was Menschen ihren 
Körper ungünstig gebrauchen lässt, ist 
mir willkommen auf meiner Suche 
nach Antworten.  

Inwieweit gebrauchen wir unseren 
Körper ungünstig oder unökonomisch 
und verlieren damit an Durchlässigkeit 
und Präsenz? 

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

Das methodische Element von Eyebo-
dy ist die Vorstellungskraft. 

 

2. Die Vorstellungskraft 

„Das  visuelle  Vorstellungsvermögen 
beschreibt die Fähigkeit des Gehirns, 
Bilder aus dem Gedächtnis abzurufen 
und diese im Kurzzeitgedächtnis auf-
recht zu erhalten.“2 „Vorstellungen las­
sen sich als Reaktivierungen von 
Wahrnehmungs-Repräsentationen in-
terpretieren.“3 Sie werden in denselben 

                                                           
2 Kaplan: S. 75 

3 Farah, M.J. in Kaplan, S. 83 
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Arealen, welche für die Wahrnehmung 
zuständig sind, aktiviert. Eine Untersu-
chung  von  Goldenberg  ergab,  „dass 
anhand zweier Muster, nämlich der vi-
suellen Vorstellung und der nicht-
visuellen Vorstellung, die regionale ze-
rebrale Durchblutung des visuellen 
Systems bei visueller Vorstellung an-
stieg.“4 Das heißt, beide Vorgänge 
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 hängt von ih-
rer Verfügbarkeit ab. 

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

1. “Sensorische Informationen von bis­
her schon gesehenen Bildern wer-
den aus dem Gedächtnis abgerufen 
bzw. dort rekonsolidiert (erneut zu-
sammengefasst) und evtl. noch mit 
Konfabulationen (persönlicher Wei-
terentwicklung) versehen, d. h. beim 
sich Erinnern an früher 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“5 

 
Sieh was du sagst!  

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

Aber was heißt das?  

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

                                                           
4 Kaplan, S. 82 

5
 Schmid, S. 26 

Wie weit beeinflusst der Vorgang des 
Sehens unsere Wahrnehmung. 

anders formuliert: 

Wie weit beeinflusst das Sehen die 
Gedächtnisarbeit und umgekehrt? 

„Wir  sehen  die  Dinge  am  besten,  an 
die wir uns direkt oder indirekt gut er-
innern können“6 

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

„Mein  Auge  will  ein  bestimmtes 
Grün. Mein Verstand prüft die Situa-
tion und erklärt dieses Grün durch 
sein Gedächtnis. Er schließt auf ei-
nen Baum. Ich mache da einen 
Baum.“7 

 

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

„Auf  das Wahrnehmen  folgt  das  Aus­
wählen. Der letzte Vorgang ist der des 
Erkennens.“8 

Inwieweit beeinflussen diese Kriterien 
den Vorgang des Sprechens? 

 

3. Der unfreie Atem 

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

Auf der Bühne ist die Präsenz Grund-
voraussetzung für das Verstehen der 
einzelnen Gedankenschritte, hierbei ist 
der Atem der Stoff, der  uns  zeigt.  „Er 

                                                           
6 Huxley, S. 107 

7 Valérie, 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.“9 Im 
öffentlichen Sprechen und auf der 
Bühne geht es darum, dass die Ziele 
glaubwürdig beim Partner und beim 
Publikum ankommen. „Eine gelungene 
Kommunikation ist eine Mischung von 
Emotionen, Intellekt und Stimme. Die 
Basis-Materie dazu ist der Atem.“10 Die 
optimale Atemführung für ein authenti-
sches Sprechen ist für jeden gesunden 
Menschen von uns erreichbar. 

Ich wage zu behaupten, dass es nicht 
allein ausreicht, die physiologische 
Atemführung in ihren Einzelheiten zu 
kennen, ihren Ablauf und beteiligte Or-
gane zu wissen. Was erst die Praxis 
mit sich bringt, ist das Kennenlernen 
der unzähligen Muster für eine einge-
schränkte Atemführung und ein daraus 
resultierendes eingeschränktes Zuge-
gensein in der Situation. Es ist nicht 
unsere Profession, sich mit den tiefer-
liegenden Ursachen dieser Muster zu 
beschäftigen, aber wir sollten ungüns-
tige Bewegungsmuster erkennen und 
hören, um die entsprechende Person 
in die zielführende Richtung zu brin-
gen. 

Alle Kollegen, welche täglich in der 
Stimm- und Sprecharbeit bestmöglich 
ihre Schüler und Studenten begleiten, 
wissen vielleicht um diesen langwieri-
gen Prozess bei dem Einzelnen, denn 
das Feld gespeicherter Verhaltens-
muster ist groß. 

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.  

                                                           
9
 Boson, Cook, S.  

10
 Boston, Cook, S.  

Ein auffälliges Symptom dafür ist, dass 
beispielsweise in der Textarbeit zu viel 
oder zu wenig geatmet wird, was jeder 
Absicht auf der Bühne nicht zuträglich 
ist. Der gemeinte Standpunkt geht ver-
loren. 

„Es  kommt  nicht  zu dem notwendigen 
Eindruck vor dem Ausdruck.“11  

„Die Sprache ermöglicht uns  
nicht hinschauen zu müssen.“12 

Allein mangelnde Kenntnisse der Stu-
dierenden über die natürliche Atemfüh-
rung und den Umgang mit Texten rei-
chen hier als Begründung für das 
Scheitern nicht aus. 

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

Wie steht der Körper der Absicht zur 
Verfügung?  

Einen großen Teil unserer Arbeit, ich 
beschränke mich hier auf die Kollegen, 
die ich kenne, nimmt das Abbauen von 
unökonomischen Gewohnheiten ein.  

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

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

Dieser unökonomische Gebrauch des 
eigenen Körpers passiert unbewusst. 
Es kommt zu kleineren und größeren 
Bewegungen im Körper, welche uns 
beeinträchtigen.13 Hieraus können un-
nötige Schmerzen, eingeschränkte Be-
lastbarkeit und mangelnde Wachheit 

                                                           
11 Hofer, S. 13 

12
 Valéry, S. 240 

13
 Ich spreche deshalb an dieser Stelle von 

Bewegungen, da unser Körper immer in 

Bewegung ist. 
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entstehen. Fakt ist, jeder der seinen 
persönlichen Ausdruck verbessern 
möchte, sei es auf der Bühne, im Alltag 
oder anderen Auditorien, muss seine 
Gewohnheiten in der Atemführung 
kennen, um in den direkteren Kontakt 
mit sich selbst zu gelangen. 

Kleist beschrieb vor 200 Jahren in sei-
ner Schrift „Über das Marionettenthea­
ter“,  das  ein  reflektierender  Verstand 
hinderlich und blockierend für 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. 

„...Der  Ernst  des  Bären  kam  hinzu, 
mir die Fassung zu rauben, Stöße 
und Finten wechselten sich, mir 
triefte der Schweiß: umsonst! Nicht 
bloß, dass der Bär, wie der erste 
Fechter der Welt, alle meine Stöße 
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 
könnte, stand er, die Tatze schlag-
fertig erhoben, und wenn meine 
Stöße nicht ernsthaft gemeint wa-
ren, so rührte er sich nicht.“ 14  

 

4. Eyebody 

Eines Tages hörte ich in der Beschäfti-
gung mit der Alexander-Technik von 
der Eyebody Methode, einer Methode, 
die das Sehsystems in den körperli-
chen Gebrauch integriert. Wie anfäng-
lich schon erwähnt, entwickelte diese 
Methode Peter Grunwald. Er erforschte 
die Beziehungen zwischen Auge, Ge-
hirn und Körper, 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

 Kleist, S. 345 

Moment die Glaubwürdigkeit nimmt, da 
der Körper nicht durchlässig ist. Wir 
wissen, dass das visuelle System, 
ebenso wie das auditive System15, für 
die Balance des Körpers 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 für das umfassende Bild offen 
zu halten.“ 16  

Die Recherche am eigenen Körper und 
mit seinen Schülern eröffneten ihm ei-
ne systematische Zuordnung zwischen 
Auge und Körper.  

Diese Beziehungen erstrecken sich 
über  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  

16
 Cranz in Grunwald, S. 13 

17
 Grunwald, S. 43 
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Frederick Matthias Alexander (1869–
1955) erkannte in seiner Arbeit als Re-
zitator ungünstige Gewohnheiten im 
Sprechen. Immer häufiger wurde er 
von Heiserkeit geplagt – mithilfe seiner 
eigenen Beobachtungen entwickelte er 
eine  Methode  zum  ‚Gebrauch des 
Selbst’,  welche  auf  einem  Innehalten 
und Weglassen ungünstiger Gewohn-
heiten basiert.18 

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 Brillengläsern ohne Bril-
lengläser besser sehen können. An-
hand von Entspannungs- und Bewe-
gungsübungen arbeitete er die natürli-
che Sehfähigkeit 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-
türliche Weise, Therapien nach Wil-
helm Reich und Ernährungsberatung. 

Peter Grunwald ist ausgebildeter Ale-
xander-Technik-Lehrer. Ähnlich wie F. 
M. Alexander war er beeinträchtigt von 
abweichenden Körperfunktionen 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 ungünstiger Gewohn-
heiten eine neue Bewusstheit für die 
Haltung und das Sprechen bekommt, 
kann sich diese Bewusstheit auch auf 
weitere Körperfunktionen 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 Körper und Sehen 
und seiner vorteilhafteren Benutzung. 

Mit dem für mich wertvollen Ergebnis, 
dass die Arbeit mit dem Sehsystem 
den Gebrauch des Körpers19 verbes-
sert und optimiert und der Körperge-
brauch das Sehsystem beeinflusst, sah 
ich mögliche Antworten auf meine Fra-
gen zur Atemführung. 

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

 

5. Das Sehsystem 

Die primäre 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 älteste Ge-
hirnbereich aus dem Stammhirn, dem 
Thalamus und dem Hypothalamus mit 
den einzelnen Drüsen zusammen. 
Diesen Gehirnbereich haben wir mit 
den Wirbeltieren gemeinsam. Peter 
Grunwald nennt diesen Bereich in sei-
nen Ausführungen Reptiliengehirn. 
„Neben  dem  Reptiliengehirn unterteilt 
sich das Gehirn in das limbische Sys-
tem, und die Großhirnrinde.“20 

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

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

 

                                                           
19

 hierbei ist Körper und Geist gemeint 

20
 Grunwald, S. 61 
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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 für das Se­
hen mit Hilfe der Augen zuständig, 
sondern auch für weitere Aspekte des 
Sehens wie die visuelle Erinnerung, vi-
suelle Vorstellung, Traumbilder und vi-
suelle Assoziationen aller Art. 211 

Die Augen sind Organe, welche Infor-
mationen für 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 Empfängnis das 
Auge aus verschiedenen Lagen des 
wachsenden Gehirngewebes und ist 
somit Teil des Gehirns.  

                                                           
211

Grunwald, S. 53 

Für die praktischen Anwendungen in 
Folge ist es notwendig das äußere Au-
ge und Sehsystem in groben Zügen zu 
beschreiben 

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

Hierzu gehören die Bindehaut, welche 
auf der Lederhaut und der Innenseite 
der Augenlider aufliegt, die Wimpern 
und Tränendrüsen. 

Die zweite Schicht nach der Bindehaut 
ist die Hornhaut. Hinter der Hornhaut 
befindet sich das Kammerwasser. Es 
umspült bei einem entspannten Auge 
auch die Linse. Es reicht bis zum 
Glaskörper. Die Linse ist hinter der Iris 
mit dem Ziliarkörper verbunden.  
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Der Glaskörper ist eine gallertartige, 
durchsichtige Flüssigkeit, welche dem 
Auge von innen seine (Kugel-)Form 
gibt. Räumlich macht er den größten 
Teil des Auges aus. Die Netzhaut mit 
der das Auge von innen ausgekleidet 
ist, besteht aus mehreren Schich-
ten.2222Sie wird vom Glaskörper ge-
stützt. „Bevor also das Licht auf unsere 
Netzhaut fällt, durchströmt es Gewebe, 
Strukturen und Flüssigkeiten.“2323 

Die Netzhaut ist ein Teil des Gehirns. 
Sie wird zwar früh in der Entwicklung 
von ihm abgesondert, bleibt jedoch 
durch ein Faserbündel, den Sehnerv, 

                                                           
2222

 Grunwald, S. 48 

2323
 Grunwald, S. 46 

mit ihm verbunden.2424Der Sehnerv 
geht in die Sehstrahlung über 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 Stäbchen und 7 
Millionen Zapfen zusammen. Die Zap-
fen sind überwiegend in der Sehgrube 
angesiedelt und „für ein hochauflösen­
des klares Sehen und das Wahrneh-
men von Farben zuständig.“2525 

 

                                                           
2424

 Hubel, S. 45 

2525
 Grunwald, S. 48 
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Informationen aus der Sehgrube wer-
den zunächst an die seitlichen Kniehö-
cker des Thalamus weitergeleitet. Von 
dort gelangen sie durch weitere Ner-
venfasern zur Sehrinde. 

Peter Grunwald unterscheidet in untere 
und obere Sehrinde. 

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

toren über den Hypothalamus zur obe-
ren Sehrinde.2626 

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

 

                                                           
2626

Grunwald, S. 57 
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6. Eigene Erfahrungen 

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

Auffällig war für mich, dass die meisten 
Teilnehmer zur Verbesserung ihrer 
Kommunikationsfähigkeit an diesem 
Kurs teilnahmen, ich hingegen dachte, 
dass es hier vordergründig um körper-
liche und visuelle Probleme geht. 
Längst hatten diese Teilnehmer ver-
standen, dass der Gebrauch des Seh-
systems sehr wohl die körperlichen 
Funktionen und damit verbunden den 
Kontakt zu anderen Menschen beein-
flusst. 

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

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

Für Außenstehende mag dies zu-
nächst wenig praktikabel erscheinen, 
aber gerade in unseren Berufskreisen 
ist es selbstverständlich, dass die Vor-
stellungskraft innere Bilder und da-
durch Bewegungen in unserem Körper 
freisetzen kann. 

So kam es an einem Trainingstag da-
zu, dass wir uns vorstellen sollten, den 
Glaskörper nach hinten, Richtung 
Netzhaut zu bewegen, um das Kam-
merwasser die Linse besser umspülen 
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lassen zu können. Ich wusste zu dem 
Zeitpunkt noch ausgesprochen wenig 
über die einzelnen Bezüge zwischen 
Körper, Auge und Sehsystem. Unsere 
Arbeit mit der Linse nahm den gesam-
ten Tag in Anspruch. Am Abend hatte 
ich auffälligen Muskelkater im Zwerch-
fell in der Nähe meiner Rippenbögen.  

In Peter Grunwalds Recherche besteht 
ein Zusammenhang zwischen der Fle-
xibilität des Zwerchfells und der Linse. 
Und hier bestätigte sich für mich die 
Entscheidung, dieser Methodik nach-
zugehen. Das Gefühl, den Glaskörper 
Richtung Netzhaut nach hinten gehen 
zu lassen, sodass das Kammerwasser 
die Linse leichter umspülen kann, be-
einflusst den Atemvorgang und die Tä-
tigkeit des Zwerchfells. Wir können 
diesen Vorgang damit vergleichen, et-
was zuzulassen, in die Augen hinein 
zu lassen. Es folgt eine zunehmende 
Wachheit. Wir können den Spielpartner 
im wahrsten Sinne des Wortes über 
die Augen aufnehmen.  

So lässt die Ruhe, verbunden mit der 
Wachheit, das Atemvolumen wieder 
ansteigen. Oft ist ein Konzentrieren, zu 
starkes bemühen mit einem sogenann-
ten „Starren“ der Augen verbunden, es 
kommt hierbei zu einem Druck des 
Glaskörpers auf die Linse, was zu ei-
nem angespannten und unflexiblen 
Zwerchfell führt. 

Wir erinnern uns an Kleists Schrift 
„Über  das Marionettentheater“,  in wel-
cher er beschreibt, dass ein hohes 
Maß an Reflexion der eigenen Wach-
heit nicht zuträglich ist. 

Welchen Wert haben diese Zusam-
menhänge für uns in der Sprech- und 
Stimmbildung? 

 

 

 

 

7. Integration von Eyebody in die 
Sprecherziehung 

 

Bewusstsein 1: Geh mit dem Kopf!27 
27 

 Beziehungsmuster: 

obere 
Sehrinde 

übergeordnete  
Koordination  

untere 
Sehrinde  

klares Sehen, Focus,  
Präsenz, Füße  

 

In der Alexander-Technik ist der Kon-
takt des Kopfes zum ersten Halswirbel 
essentiell, so dass der Antischwerkraft-
reflex ausgelöst werden kann. Hierbei 
ist der Hals möglichst 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 Körper 
ein. 

Die immer wieder auftauchenden un-
günstigen Körperhaltungen des Ein-
zelnen im Unterricht ließen 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 Füßen.  

Dies löst natürlich erst einmal Verwun-
derung aus, aber schnell merken die 
Studenten, wie stark sie sich doch in 
die Füße fallen lassen, das gesamte 
Skelett drückt nach unten.  

Der Schwerpunkt des Körpers verän-
dert sich hierbei nicht. Er befindet sich 
bei aufrechter Haltung unterhalb des 
Nabels. Die Ausrichtung des Kopfes 
fördert die Balance. 

Die Vorstellung, mit dem Kopf zu ge-
hen, richtet den gesamten Körper nach 
oben und unten aus, er wird länger, die 
Funktionalität des Körpers folgt seinen 

                                                           
2727

Grunwald, S. 225 
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Notwendigkeiten. Sie wird weniger 
durch unökonomische Gewohnheiten 
beeinträchtigt. Die Motorik der Fortbe-
wegung fühlt sich hierbei leichter an.  

Eine angespannte Nackenpartie ist 
häufig Ursache für einen zusammen-
gefallenen Körper. Es kommt zu einem 
Druck auf den nervus vagus (10. Hirn-
nerv), welcher die inneren Organe ver-
sorgt. Der Vagusnerv ist der größte 
Nerv des Parasymphatikus und gehört 

zum vegetativen (unwillkürlichen) Ner-
vensystem. 

Die Verlängerung des Nackens über 
die Bewusstheit der oberen Sehrinde 
auszulösen, begünstigt die Vorgänge 
der inneren Organe und somit auch 
meine Konzentration. 

 

 

 

 

 

Das Ausrichten des Kopfes über den 
Hinterkopf übt weiterhin einen positi-
ven Effekt auf die Oberflächenrücken-
linie (ORL) aus, welche zu den My-
ofaszialen Leitbahnen gehört. Der so-
genannte subokzipitale Stern, die ein-
zelnen capitis Muskeln, welche vom 
Hinterhauptbein ausgehen, sind für die 
gesamte Öffnung der Oberflächenrü-

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 übrigen Rü-
ckenmuskulatur. Das heißt, jede Au-

Steffi Hofer


Steffi Hofer
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genbewegung ruft eine Tonusverände-
rung der Mm. Occipitales hervor.2828  

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

Das Sehen führt, der Körper folgt.2929 

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

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

 

Bewusstsein 2: Line-Movement – 
Ferne und Nähe3030 

 Beziehungsmuster 

Sehnervenscheibe Hüftgelenk 

Sehnerv Oberschenkel 

Seitliche Kniehö-
cker des Thalamus 

Knie 

untere Sehstrah-
lung 

Unterschenkel 

untere Sehrinde  Füße 

                                        

Unser Körper ist ständig in Bewegung, 
auch wenn er scheinbar in Ruhe ist, 
wechseln sich Spannungsaufbau und 
Spannungsabbau in den einzelnen 
Körperregionen und der Motorik stän-
dig ab.3131Genauso ist das Sehsystem 
über Bewegung bestmöglich angeregt 
und kann somit Körperfunktionen opti-
mal koordinieren. 

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

                                                           
2828 Myers, S. 108 
2929Grunwald, S. 72 

3030Grunwald, S. 225 

3131Hofer, S. 25 

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

Um die Aufmerksamkeit zu fördern, 
können wir die Sehrinde, welche Peter 
Grunwald in die Obere und die Untere 
unterscheidet, über das Fern- und 
Nah-Sehen anregen. 

Wir suchen uns einen Punkt in der 
Ferne und wandern mit den Augen, 
entlang einer imaginären oder sichtba-
ren Linie, gleichmäßig zu einem Punkt 
in der Nähe unseres Körpers. Diese vi-
suelle Bewegung können wir eine Wei-
le lang praktizieren. 

Die Folge ist ein Bewusstsein über den 
verlängerten 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 Körperfunktionen 
werden gefördert.  

Der schottische Arzt Lindsay geht, auf-
grund seiner Untersuchungen, davon 
aus, dass die Nackenrezeptoren mehr 
Verantwortung für die aufrechte Hal-
tung haben, als das Labyrinth im audi-
tiven System.3232 

In seiner klassischen Studie „La  psy­
chologie  de  l’attention“  schreibt  Théo-
dule Ribot, dass ohne motorische Ele-
mente die Perzeption unmöglich sei.33 33 

Das heißt, dass Bewegung in den 
perzeptiven Organen die Perzeption 
begünstigt. 

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

                                                           
3232Stevens, S. 89 

3333Huxley, S. 42 

Steffi Hofer
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Universität 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 schwächer. Die geringste Akti-
vität erkannte er bei der Betrachtung 
von Gesichtern. 3434 

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

Russel bestätigt dies 100 Jahre später 
mittels seiner Studie. 

 

 

Bewusstsein 3: Panoramasehen3535 

 Beziehungsmuster 

Netzhaut  Becken, Beckenboden,               
unterer Rücken, Bauch-
wand bis zur Lunge 

              

Sehen heißt, die Namen der Dinge 
vergessen, die wir sehen.3636  

 

Ein Überfokussieren, das sogenannte 
„Starren“  kann einen blockierten Atem 
mit sich bringen. Dies passiert im All-
tag, bei öffentlichen Auftritten oder auf 
der Bühne. Gerade Auditions oder 
Vorsprechen sind ein Zeugnis dafür, 
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 

                                                           
3434Sternberg, S. 31 

3535Grunwald, S. 225 

3636Valéry  

des Auges zu nutzen. Grunwald nennt 
dies „panoramisches Sehen“.3737 

Zu Beginn strecke ich beide Arme 
nach rechts und links aus, so als ver-
längerte ich meine Schultern, und ver-
suche mit dem Blick nach vorn auch 
die rechte und die linke Hand mit zu 
sehen. In kürzester Zeit brauchen wir 
die Hände nicht mehr, um das rechte 
und linke Sehfeld selbstverständlich 
mit zu integrieren. Mithilfe des Pano-
ramasehens entspannt sich die Netz-
haut.  „Es  verändert  sich  gleichzeitig 
das Becken und der untere Rücken. 
Beide Körperregionen werden freier.“38 
38

 

In meinem Training kann ich, bei dem 
Hinweis auf das Panoramasehen, den 
einfallenden Atem beobachten. Kiefer 
und Zunge arbeiten hörbar leichter und 
stehen der Äußerung zur Verfügung. 
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-
führung.3939 

Mit dem Panoramasehen kommen die 
Studenten in eine Aufmerksamkeit, 
welche sich in ihren Textarbeiten, den 
Strukturen und den logischen Zusam-
menhängen zeigt. Ebenso werden 
auch die unnatürlichen „Anatmer“ oder 
das  „Schnappatmen“  vermieden,  un­
bewusst natürlich. Es verändert sich 
der Gesichtsausdruck, sie wirken offe-
ner und weniger bemüht konzentriert. 
Ich verbinde diese Ergebnisse mit der 
Wachheit des Einzelnen, die sich in 
dem Moment zeigt.  

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

                                                           
3737Grunwald, S. 80 

3838 Grunwald, S. 80 

3939McCallion, S. 82 
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In  ihren  Essays  aus  „Leben,  Denken, 
Schauen“ schreibt Siri Hustvedt:  

„Schauen und nicht Sehen40,40, 
ein altes Problem. Meistens deutet 
es auf mangelndes Verständnis hin, 
auf die Unfähigkeit, die Bedeutung 
von etwas in unserer Umwelt intuitiv 
zu erkennen.“41 41  

 

Bewusstsein 4: Die Linse4242 

 Beziehungsmuster: 

Bindehaut Hals 

Hornhaut Schulter 

Kammerwasser Lymphsystem 

Linse Zwerchfell  

      

Die folgende Bewusstseinsausrichtung 
lässt 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 Glaskör-
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:  

                                                           
4040Um eventuellen Missverständnissen vorzu-
greifen, die bei der Benutzung des Begriffes 
„Sehen“ auftreten können. Den Vorgang des 
Sehens setze ich hier mit dem  „Erkennen“ o­
der „Verstehen“ gleich. Dies wiederspricht der 
Aussage Hustvedts nicht, da ihr Kontext eine 
ähnliche Anschauung aufzeigt, nur die Begriffe 
„Schauen“ und „Sehen“ anders eingesetzt 
sind. 

4141Hustvedt, S. 293 

4242Grunwald, S. 225 

Des Malers beste Kunst ist  
Perspektive...4343 

 

Wir kommen an dieser Stelle zurück 
auf den Vorgang, welcher mir das Be-
ziehungsmuster zwischen Linse und 
Zwerchfell aufzeigte. Wie bereits in 
den anderen drei Bewusstseinsaus-
richtungen beschrieben, fördert 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.4444 

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

Der Schriftsteller und Philosoph Aldous 
Huxley nennt die willkürliche Aufmerk-
samkeit eine kultivierte Abart.4545 

Wie inzwischen mehrfach erwähnt, 
praktizieren sich die meisten Übungen 
bei Eyebody über die Vorstellungskraft. 
Wenngleich ich diese Ausrichtung mit 
geschlossenen Augenlidern bei Peter 
Grunwald ausführte, ist sie auch mit 
geöffneten Augenlidern möglich. 

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

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

                                                           
4343Shakespeare, Sonett 24 

4444Huxley, S. 59 

4545Huxley, S. 42 
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den Partner oder das Licht in die Au-
gen hineinzulassen.  

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

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

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

Dieser aktive Vorgang bleibt natürlich 
nicht aktiv, da das Lösen von Span-
nungen in den Augen uns zu einem 
Bedürfnis werden kann. Wir werden 
mit der Zeit sensibel dafür, unnötige 
Spannungen in unseren Augen und 
unserem Sehsystem wahrzunehmen. 

 

8. Zusammenfassung  

Eyebody ist eine wertvolle Ergänzung 
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 aufgeführten Bezie-
hungsmuster. 

Inzwischen haben sich verschiedenste 
Dinge für 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 für unsere Arbeit.4646Die Wissen-
schaft widmet sich jedoch zunehmend 
den noch nicht beschriebenen zusätz-
lichen Funktionen des Sehsystems.  

Wie in den voran gegangenen Zeilen 
schon erwähnte, tragen die einzelnen 
Techniken dazu bei, in die eigene Prä-
senz und Wachheit zurückzufinden, 
Peter Grunwald nennt dies auch Tie-
fenwahrnehmung, ein wichtiger Aspekt 
in der Durchlässigkeit unseres Kör-
pers. Effektive Ergebnisse für die 
Stimm- und Sprechbildung sind dabei: 

- die körperliche Ausrichtung 
- Lösung in Nacken und Schultern 
- Lösung in Gesicht, Kiefer, Zunge 
- Ausnutzung der Atemkapazität 
- Empathie 

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

Natürlich ist dieser Artikel nicht mit 
dem Zweck entstanden hierbei über 
mich zu schreiben, aber jeder Trainer 
integriert doch Methoden erst mit dem 
Wert der eigenen Erfahrungen. Ich 
kann sagen, dass ich meine Kommuni-
kationsfähigkeit 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 Lochgrö-
ße weiterentwickelt wurde und die Prä-
senz für das Gehirn fördert. 

Dies zollt einen großen Respekt vor 
dieser Arbeit. 

www.eyebody.com 

 

                                                           
4646Cranz aus Grunwald, S. 15 
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sprechen wendet sich an  

pädagogisch und therapeutisch Tätige  

und Studierende des Gesamtbereiches  

'Mündliche Kommunikation'.  

 

 

sprechen veröffentlicht Beiträge  

zur Sprechwissenschaft und Sprecherziehung:  

zur Atem-, Stimm- und Lautbildung,  

zur Stimm-, Sprech- und Sprachtherapie,  

zur Rhetorischen Kommunikation 

sowie zur Sprechkunst.  
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