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Entspannung und Aktivierung des Körpers
Körperentspannung  -  ich will doch Theaterspielen, wozu muß ich mich jetzt mit Entspannung beschäftigen? Das Schauspieltraining ist doch umfassend genug - muß ich da wirklich Zeit in die  Entspannung investieren??? Die Vorbereitung eines Theaterabends  kostet doch schon genug Kraft, soll ich da auch noch meine kostbare Zeit für die Entspannung opfern? 

Wir Schauspieler und alle, die auf der Bühne tätig sind, möchten aufrichtiges Gefühl  übertragen.

Es genügt nicht, wirklich zu empfinden, wir müssen das Gefühl auch zum AUSDRUCK bringen können.

· Die erste Voraussetzung für innerliches Erleben, um Gefühle von der Bühne übertragen zu können ist, ein entkrampfter, entspannter Körper!!

Es gibt keinen Ausdruck, keine Gefühlsübertragung auf der Bühne bei einem verkrampften Körper!

Strasberg geht sogar so weit zu sagen, daß er niemals eine große schauspielerische Leistung gesehen hat, wenn der Körper eines Schauspielers nicht entspannt war. 

Machen wir dazu einen einfachen TEST: 

Heben Sie einen wirklich schweren Gegenstand, einen Tisch oder einen Kasten. Während dieser MUSKELANSPANNUNG soll ihnen jemand eine Rechenaufgabe zurufen, z.B. 4 x 360. Es wird Ihnen nicht gelingen, Ihre mentale Kraft während der Muskelanspannung einzusetzen. 

Ein verkrampfter Körper kann nicht denken.  Entspannung  ist die wichtigste Voraussetzung für die nachfolgende, notwendige Konzentration.

Muskelverkrampfung ist jedem inneren Erleben hinderlich. 

In einem Zustand körperlicher oder geistiger Anspannung kann der Schauspieler nicht klar empfinden. Die Befehle, die er sich selbst gibt, werden nicht reibungslos übermittelt. Die Sinneswahrnehmung ist erstickt und die Ausdrucksfähigkeit eingeschränkt. Der Prozeß der Entspannung hilft uns unnötigen Druck abzulegen, Blockaden abzubauen. Die Beruhigung ist auch gleichzeitig ein Willenstraining, da ich dazu ganz bewußt mein Wollen einsetzen muß.

Eine Schauspielerin, mit der ich zusammen spielte, hatte an einer dramatischen Stelle große Schwierigkeiten, ihrem Gefühl Ausdruck zu verleihen. SIE empfand zwar den Schmerz wirklich, aber er übertrug sich nicht auf den Zuseher.

Der Regisseur gab ihr daraufhin den Tip, genau an dieser Textstelle ihr Gesicht zu entspannen. Plötzlich floß das Gefühl aus ihr heraus. Sie hat es sich dann zur Gewohnheit gemacht, an besonders schwierigen Stellen immer darauf zu achten, ihr Gesicht zu entspannen.

Der innere Kontrolleur
Diese Art der Selbstkontrolle sollte uns Schauspieler allmählich zur Gewohnheit werden. Anfangs wird uns das zwar von unserem eigentlichen Schaffensprozeß ablenken. Später aber wird es uns zur Gewohnheit werden, wie beim vorher besprochenen "Partyeffekt" (siehe 'Die Atmung').

Auch im alltäglich Leben gewöhnen wir uns an, immer wieder zu kontrollieren, ob wir unnötig verkrampft sind. Dieser 'innere Kontrolleur' wird dann auch auf der Bühne zu einem ganz natürlichen Begleiter. Immer wieder werden sich Verspannungen einstellen, die durch die Bewußtmachung abgebaut werden können. Dieser Vorgang der Selbstkontrolle und der Abnahme der überflüssigen Spannungen wird dann auch im Alltag zur Gewohnheit werden. Nur wenn der 'Spannungskontrolleur' zur zweiten Natur wird, wird er später meinen Schaffensprozeß nicht mehr stören. In Momenten der höchsten  physischen Steigerungen und Anspannungen achten wir ganz besonders auf  Entspannung auf der Bühne.

· Es geht nicht darum, daß wir auf der Bühne immer ganz entspannt sind
sondern es verhält sich auf der Bühne genauso, wie im Leben. Wenn mich ein Einbrecher mit einer Pistole bedroht, bin ich nicht entspannt. Meine Muskeln werden sich an genau den Stellen anspannen, wo sie es für nötig halten. 

Genauso muß es sich auf der Bühne verhalten!!!!!!!!!

Auf der Bühne kann diese richtige Form der Spannung erst erzeugt werden, wenn vorher jede UNNÖTIGE Verkrampfung abgelegt wird. 

Wir unterscheiden hier  zwischen Spannung und Anspannung. Die Muskeln sollen nur die Spannung haben, die meine Handlung erfordert. 

Machen wir dazu wieder einen Test:

Übung:  Strecken Sie den Arm nach oben, so weit Sie können.

Sie werden eine Anspannung spüren.

Jetzt stellen Sie sich gleichzeitig vor, Sie wollten einen Apfel vom Baum pflücken.... Stellen Sie sich wirklich die Situation vor. Sie werden merken, wie bei derselben Bewegung jede unnötige Anspannung verschwindet. Nur die gerade notwendigen Muskeln spannen sich an.

Genauso ist es auch auf der Bühne. Solange Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Aufgabe, auf Ihre  Situation im Stück haben, ist alles in Ordnung. Aber sobald ich meine Aufgabe vergesse (Apfel pflücken) und plötzlich daran denke, daß mir 800 Menschen zusehen, stellen sich alle Verkrampfungen und Verspannungen ein. Wenn ich auf der Bühne meine Aufgabe kenne, wenn ich weiß, warum ich etwas tue, wenn ich mich auf meine konkreten Handlungen konzentriere, dann werde ich  automatisch entspannter.

Noch ein Grund, warum die richtige Körperspannung wichtig ist:

· Unser Körper ist das Instrument, auf dem wir spielen. 

Wie ein Musiker niemals auf einem verstimmten Instrument spielen wird, so können wir nicht mit einem verkrampften Körper spielen. Dies gilt für einen Redner, genauso wie für einen Schauspieler.

Damit unser Instrument gut klingt, muß es gestimmt sein. Dies gilt nicht nur für die Stimme. 

Wozu muß ich meinen Körper  "stimmen" ? 

Im Kapitel über die Atmung sahen wir, daß unser Ton nicht nur von den Stimmbändern kommt, sondern aus dem ganzen Körper. 

Bevor ich einen Ton erzeuge, muß ich in Kontakt mit meinem Körper  -  in Kontakt mit meinem Instrument kommen.

Mein Sprechlehrer, Prof. H. Coblenzer, meinte immer: Körper spüren kommt vor Ton hören.

Wenn nur ein Körperteil, z.B. das Kreuz verkrampft ist, leidet der ganze Körper, somit der gesamte Ausdruck und vor allem die Stimme darunter.

Weder Körper, noch Stimme, sollten sich auf der Bühne ungewollt verkrampfen. 
Wie stimme ich mein Instrument, den Körper ? 

· Wir stimmen unser Instrument durch Entspannung und Aktivierung. 

· Ziel ist es, ein möglichst durchlässiges Instrument zu haben, das mir im möglichst entkrampften, aber aktiven Zustand dient. 

So wie ein Sportler seine Muskeln aufwärmt, so werden wir unsere Muskeln lockern und aufwärmen. 

Ohne Entspannung und Entkrampfung kann ich nachher auch nicht die richtige Aktivierung erzeugen. Meine private Verkrampfung überträgt sich immer auch auf den Zuhörer. Wenn es für mich anstrengend wird, wird es auch für den Zuhörer anstrengend. 

Umgang mit Lampenfieber und Bühnenangst

Entspannung ist das beste Mittel gegen Angst und Lampenfieber, da Entspannung unvereinbar mit Angst ist. 

Eine Studie über Phobien berichtet, daß ein Arzt seine Patienten zuerst in einen entspannten Zustand versetzte und ihnen dann das Objekt vorführte, wovor sie Angst hatten. Ein Patient, der Angst vor Hunden hatte, wurde gebeten, sich den Hund in Australien vorzustellen. Zu dem Zeitpunkt, an dem das Bild vorgeführt wurde, war der Patient entspannt. Später konnte sich der Patient den Hund auch in seiner Nachbarschaft ohne Angst vorstellen. Indem man den entspannten Zustand aufrecht erhält und dem Patienten Bilder präsentiert, die allmählich der eigentlichen Phobie gleichen, lösen sich die Angstzustände. 

Entspannung ist also das beste Mittel gegen Angst.

Genau genommen haben wir alle eine Phobie, nämlich die, auf einer Bühne zu stehen und angestarrt zu werden. Wir nennen es Lampenfieber. Diese Phobie ist heilbar durch diesen Prozeß, der fortschreitenden De-sensibilisierung.

Sehr oft ist ein Schauspieler nicht untalentiert, sondern einfach angsterfüllt. 

· Lampenfieber haben Sie im allgemeinen darum, weil Sie NEUE Gedanken vortragen sollen. 

· Ihre Anfangs - Nervosität können Sie am besten bewältigen, wenn Sie insbesondere dem ANFANG Ihres Auftrittes viel Beachtung geschenkt haben. Ob Sie ihr Publikum gewinnen werden, das entscheidet sich innerhalb der ersten Minuten. 

· Ein wenig Nervosität ist hervorragend. Sie erzeugt nämlich SPANNUNG.

· Ich bleibe nur dann völlig kalt, wenn mir die Reaktion meiner Zuseher vollkommen egal ist. Dies aber bedeutet eine Mißachtung meines Publikums, und dies wiederum bedeutet, daß wir auf der Beziehungs - Ebene keine positive Beziehung etablieren können. 

· Also ist ein wenig Nervosität der Beweis, daß Sie Ihre Hörer wirklich informieren, begeistern oder motivieren wollen. 

· Je öfter Sie eine Aussage in der Vergangenheit bereits gemacht haben, um so souveräner und sicherer werden Sie diese bringen. 
Suchen Sie sich nun eine der nachfolgenden Entspannungsübungen aus, die für SIE notwendig ist und funktioniert. Wenden Sie diese mindestens sieben Tage lang an. Besser noch, machen Sie sich die Aufgabe zur täglichen Gewohnheit. Die Übungen sind so ausgewählt, daß sie jederzeit und fast überall durchzuführen sind. Im Auto, in der Kirche, an der Supermarktkasse....

Übrigens haben diese Übungen auch einen positiven Effekt auf Ihr geistiges  Leben. Bill Hybels schreibt in seinem Buch “Aufbruch zur Stille“:  „Das größte Hindernis für geistiges Wachstum ist die Geschäftigkeit. Eine der wichtigsten Aufgaben eines Christen ist es, sein Tempo herunterzusetzen und nicht dem Tempo dieser Welt anzupassen.“ Er vergleicht uns mit einem Motor, der ständig mit zu hoher Drehzahl fährt, weil die Welt es von uns verlangt. 

Wir müssen eine Methode finden, um unsere Drehzahlen zu reduzieren - und auch dazu verhilft das nachfolgende Training. 

Im Laufe meiner Ausbildung am Max-Reinhardt Seminar haben wir in 4 Jahren  einige hundert solcher Übungen gelernt. In diesem Buch soll eine  Auswahl davon angeboten werden. Ich habe bewußt diejenigen ausgewählt, die sich im Laufe meiner langjährigen Tätigkeit am Theater bewährt haben.

 Es genügt, wenn Sie sich jede Woche auf ein oder zwei Übungen konzentrieren. Sie werden schon nach einer Woche den Unterschied spüren. Wählen Sie dann die Aufgaben aus, die Sie als tägliche Routine beibehalten wollen. Überfordern Sie sich zu Beginn nicht, indem Sie versuchen alle Übungen auf einmal zu machen. Gehen Sie Schritt für Schritt vor. Konzentrieren Sie sich auf kleine Fortschritte, kleine Veränderungen. Überfordern Sie sich nicht, indem Sie alle Übungen auf einmal machen.

I. Entspannung 

Entspannung ist dazu da, um unnötige Spannungen abzubauen. 

Überspannung ist überflüssige Energie, die wir abbauen, um uns in einen Zustand zu bringen, in dem wir ohne weiteres die Rolle “auf uns nehmen“ können. Verspannung hindert uns zu spielen (und zu sprechen).

Die entspannte körperliche Grundverfassung ist die Voraussetzung für jegliche Art des  “Verkörperns“.

Gerade Anfänger neigen dazu, sich zu sehr “ins Zeug“ zu legen, um ihrer Aktion Ausdruck zu verleihen. Bei den Proben empfiehlt es sich,  zuerst alle Handlungen nur mit 95 % der Anstrengung durchzuführen.

WIE GESCHIEHT ENTSPANNUNG ?

1. Durch Bewußtmachung

Nun folgen ein paar Übungen, um uns  Muskelspannungen empfinden zu lassen.  Wir verwenden dabei die   bewährten Methode nach Jacobson, mit dem Prinzip der  Anspannung - Entspannung. 

>> und dem Empfinden der Spannungsunterschiede. 

Es gibt  ganz bestimmte Körperzonen, die besonders für Überspannung anfällig sind:

  A. Die Schultern
Die meisten Menschen ziehen bei Streß oder beim Einatmen die Schultern hoch - achten Sie in Ihrem Alltag das nächste Mal darauf, wenn Sie in Streß geraten!

Die Schultern sind ein sehr wichtiger Teil der Atemhilfsmuskulatur - wenn die Schultern verspannt sind, leidet der ganze Ton. Es gibt eine einfache Methode, um zu kontrollieren, ob meine Schultern verspannt sind und um sie, falls nötig, zu entspannen.

Übung:  ANSPANNEN UND ENTSPANNEN

· Wir heben die Schultern hoch, halten sie kurz oben und lassen sie wieder fallen. 

Diese Übung kann ich auch ganz unmerklich, nur mit einen Zentimeter, ausführen (z.B. kurz vor meinem Auftritt). Wichtig ist, daß ich die Spannungsunterschiede zwischen Anspannung und Entspannung spüre. 

Beim Fallenlassen stellen wir die Schultern nicht in die "gewohnte Haltung"  zurück, sondern lassen sie wirklich dort, wo sie ganz natürlich hinfallen.

Wir unterscheiden hier zwischen der GEWOHNTEN Haltung und der natürlichen, entspannten Haltung. Die gewohnte Position kommt einem oft natürlich vor, ist aber nicht entspannt.

Die gewohnte Haltung kann z.B. die sogenannte "Imponierhatung" sein: Die Schultern sind dabei zurück und die  Brust wird nach vorne geschoben.

Das anderer Extrem wäre die "Demutshatung":  Schultern fallen nach vor, Brust ist eingezogen. 

Beide Haltungen sind eingelernte, gewohnte Haltungen, aber keine natürlichen Haltungen. 

Wir unterscheiden auch zwischen der bequemen Haltung und der entspannten Haltung. Unser Ziel ist die Entspannung und nicht die Bequemlichkeit.

Übung: ARMKREISEN

Im Stehen kreisen Sie einen Arm nach hinten und atmen dabei gut durch. Wir kreisen deshalb nach hinten, um auch  gleichzeitig den Brustkorb zu öffnen. Dann vergleichen Sie eine Seite mit der anderen. Spüren Sie den Unterschied?  Dann zweite Seite kreisen. Diese Übung lockert die Schultern und vertieft den Atem.

Außer den Schultern gibt es noch vier andere Körperzonen, die für Überspannung durch geistige Anspannung besonders anfällig sind:

 B. NACKEN

Zur Bedeutung des Nackens für den Ton und für die Sprache gleich einen Test:

· Übung: Wir geben ein durchgehendes „ohhh“ und bewegen dabei den Kopf  auf „oohhh“ nach vorne, Richtung Brustbein und dann nach hinten - bemerken Sie dabei die  Änderung der Tonqualität.

Diese Übung zeigt die Bedeutung der richtigen Nackenstellung. Die Tonqualität hängt auch von der Kopfhaltung ab. 

Deshalb ist es so wichtig darauf zu achten, daß das Mikrophon in der richtigen Höhe ist und ich nicht den Kopf nach vorne strecken muß.

· Von der ENTSPANNUNG des Nackens hängt auch mein gesamter Ausdruck ab.

Dazu dient die nächste Übung:

· Übung: Kopf nach vorne fallen lassen, Gewicht spüren, den Kopf sanft nach links und nach rechts drehen. Dann wieder das Gewicht spüren und in die Mittellage zurückkehren. 

Wenn wir die Mittellage gefunden haben, massieren wir mit der Hand leicht den Nacken hoch und lassen als Gegenbewegung den Schultergürtel absinken. Dies bringt eine Verbesserung der Tonqualität und richtet den ganzen Menschen auf.

C. Schläfen
Durch die Anstrengung, die das Denken kostet, werden die Schläfen übermäßig angespannt.

Massieren Sie Ihre Schläfen.

D. Nasenwurzel und der Bereich der Augenlider  

Dort liegt das Zentrum des Gehirns, das immer tätig ist. Von diesem Zentrum aus, können wir sehr schnelle Reaktionen steuern. Wenn mir, der Wind ein Staubkorn ins Gesicht bläst, kann ich in einem Bruchteil einer Sekunde die Augen schließen. Hinter der Nasenwurzel zwischen den Augen liegt das Zentrum, von dem aus ich versuche, alles um mich herum wahrzunehmen. 

Lassen Sie die überflüssige Energie im Bereich der Augenlider heraussickern.

E. Mundgegend, Rachenraum, Kiefergelenksmuskeln 

Auf Grund der immerwährenden Bereitschaft des Menschen zu  sprechen, ist diese Gesichtspartie häufig verspannt. Schon beim Zuhören denkt der Mensch Sätze, die er dann vielleicht gar nicht aussprechen wird. Den ganzen Tag formuliert der Mensch Gedanken und Sätze aus seinen Beobachtungen. Der Mund ist dabei immer bereit, das zu formulieren, was wir denken und deshalb in ständiger Spannung. 

Wichtigste Übung gegen diese Verspannung ist

'Das Gähnen' (siehe Punkt 4). 

2. Erdung

Sehr oft steht ein Sprecher gar nicht auf beiden Beinen, wenn er spricht. Er wackelt unsicher hin und her oder spricht schon, bevor er überhaupt an seinem Platz angelangt ist. Gerade für den Anfänger ist es so wichtig zuerst einmal zu lernen, auf der Bühne ruhig zu stehen: Ein typischer Fehler des Amateurs ist ständig, hin und her zu wackeln.

Wenn sie sich auf der Bühne oder auf an einem Rednerpult schon etwas eingelebt haben, können sie zwischen einen Standbein und einem Spielbein unterscheiden. 

Übung: Stehen Sie locker und schütteln Sie die einzelnen Körperteile, Arme und Beine, aus. Lockern Sie die Hüften. Dann bleiben Sie in der Mitte ZENTRIERT AUF BEIDEN Beinen stehen. Spüren Sie Ihr Gewicht auf beiden Beinen. Drücken Sie  dabei die KNIE nicht ganz durch. 

Viele Menschen drücken bei Streß oder beim öffentlichen  Reden die Knie durch, anstatt locker dazustehen. Diese Spannung leitet sich dann in den gesamten Körper weiter.

3. Stuhlentspannung 

Nun machen wir eine Übung, die überall und jederzeit durchführbar ist. Da der Schauspieler oder der Sprecher sich an jedem Ort entspannen können muß, eignet sich die Stuhlentspannnung am besten, da immer irgendwo ein Stuhl zur Verfügung steht.

Diese Übungen kann ich sogar heimlich machen, wenn ich  auf meinen Auftritt oder meine Rede warten muß, während der andere Redner noch spricht. 
· Spannungsableitung im Sitzen 

zur Ableitung unerwünschter Verspannungen. 

Übung:  Wir sitzen auf dem Stuhl und spüren jeden einzelnen Körperteil auf dem Stuhl. Wo bin ich mit der Unterlage in Kontakt? Dadurch wird die Überspannung auf den Stuhl abgeleitet. 

Wie groß ist die Fläche z.B. der Fußsohle? Veranschaulichen Sie sich in Gedanken die Größe. Stellen Sie sich vor, Sie umranden die Fläche mit einem Bleistift. 

Mit der Zuwendung zur Unterlage geschieht auch eine Zuwendung, eine Kontaktnahme mit der Außenwelt, die ich sowieso brauche, bevor ich mich an eine Zuhörerschaft wende. 

· Übung: klassische Stuhlentspannnung

Wir sitzen entspannt da - nicht nur bequem. Wir können den Unterschied leicht überprüfen, indem wir jeden Körperteil leicht bewegen und dann fallen lassen. 

Auf einem Stuhl sitzen und alles fallen lassen, alles wird schwer, auch den Kopf fallen lassen. Gewicht des Kopfes spüren. Dann die Zunge rausstrecken - das öffnet Mund und Resonanzräume.

Schließlich können Sie dabei auch einen Ton von sich geben.

Während dieser Entspannungsübungen kommen häufig verschiedene Emotionen an die  Oberfläche. Für den Schauspieler ist das eine Gelegenheit auch die Gefühle abzuleiten. Dies geschieht, indem wir einen leichten, schwingenden Ton in der Brust erzeugen (auf „ahhhh“). Durch diesen Ton wird der Emotion ein Weg gebahnt.

Während dessen ist es wichtig, die Entspannung nicht zu vergessen und die Entspannungsbewegungen (anheben und fallen lassen)  fortzusetzen. Nur so kann gleichzeitig die überschüssige Energie freigesetzt werden.

Sollte es dem Schauspieler nicht möglich sein, während des Tones zu entspannen, ist es besser die Emotion durch einen explosiven Laut, wie  “Ha“,  zum Ausdruck zu bringen.

Vergessen Sie aber nicht, nach der Stuhlentspannung auch eine Aktivierungsübung zu machen, bevor Sie  sprechen oder spielen müssen.

4. Bauch, Zwerchfell, Flankenatmung 

Wie wir schon bei der Atmung gesehen haben, ist ein wichtiger Teil unseres Instrumentes der Bauch  bzw. das Zwerchfell. 

Entgegen jedem Schönheitsideal, dürfen wir beim Sprechen den Bauch nicht einziehen. Das erfordert Überwindung, vor allem, wenn wir vor vielen Leuten stehen müssen.

· Übung: Hecheln - Hecheln Sie wie ein Hund. Dies ist eine Übung zur Bauchlockerheit  und gegen das Einziehen. Hecheln macht uns atmungsaktiv. 

· Übung: GÄHNEN 

Gähnen ist eine der wichtigsten Übungen für die richtige Atmung, für Stimme, für die Artikulation, für den unteren Gürtelbereich, für die Stimmbänder und für den Mundresonanz - Raum. Der Kiefer läßt locker, fällt hinunter, wird gelockert. Außerdem wird dabei der hintere Rachenraum gehoben. Das führt zur Gähnspannung, die wir später noch besprechen werden. Gähnen führt zu einer Weitung im Halsbereich, diese ist für die Lautstärke wichtig. Gähnen ist  auch eine  Zwerchfellübung. Das Zwerchfell wird aktiviert, gibt uns die innere Weite, die wir brauchen.

· Übung: Flankenatmung

Bevor ich irgendwo sprechen muß, lege ich die Hände nach hinten, auf meine Nieren und atme nach hinten. Auch eine Übung, die ich jederzeit und  überall machen kann.

II. KÖRPER  Aktivieren 

Es geht darum, den Körper in die richtige Bereitschaft zu bringen, und somit mühelos sprechen und spielen zu können. Es geht um eine Haltung, die weder angespannt, verkrampft, noch zu lasch ist. Vor dem Sprechen oder Spielen ist es wichtig, auch zu aktivieren, aktiv und präsent zu sein,  da sonst die Gefahr des überlässigen, schlappen Auftretens besteht. Jeder weiß, daß, wenn er z.B. zusammengefallen, krumm dasitzt,  er kaum laut sprechen kann. 

Wir werden Übungen machen, die uns AKTIV machen - wie einen Jaguar, der jederzeit zum Absprung bereit ist. Bevor Sie spielen oder sprechen werden, machen Sie, nach jeder Entspannungsübung, unbedingt auch eine Aktivierungsübung. 

1.) Einfluß der Körperspannung auf den Ton 

· Wir  wissen, je nach Körperhaltung und Körperspannung, variiert unsere Stimme.

Übung: Sacktragen

Partnerübung: Wählen Sie einen annähernd gleich großen Partner aus. Der Untere nimmt den anderen, wie einen Sack, auf den Rücken. Dabei darf der Getragene den Hals des Partners nicht beengen. Sprechen Sie vorher und nachher einen Testsatz. Wir merken, die Atmung wird vertieft. 

Diese Übung aktiviert unbewußt den ganzen hinteren Rücken. Behalten Sie die muskuläre Aktivierung des Rückens bei, wenn Sie danach den Testsatz sprechen.

Wir sehen, die Tonqualität ändert sich je nach Körperposition und Haltung. Deshalb ist es auch wichtig, ein Empfinden für Muskelspannung und  Atem zu entwickeln. 

2.) Aufrichten 

Eine unserer wichtigsten Übungen zur Aktivierung der richtigen Körperspannung ist das Aufrichten. 

Eine richtige Haltung schafft gute Atmung und gute Sprechbedingungen. Eine schlaffe Haltung hat viele Nachteile für das Sprechen, aber auch für den Körper. Wenn der Körper richtig aufgerichtet ist, dann ist er entspannt.

· Übung: AUFRICHTEN

Vom Stehen aus, zuerst einmal alles nach vorne  fallen lassen. Alles locker lassen, dann Wirbel für Wirbel aufrichten. Beim Aufrichten nicht ins Hohlkreuz gehen, da sonst der untere Rücken blockiert wird. Blockaden im Rückenbereich behindern eine tiefe Atmung. Nicht verkrampft stehen, sondern locker. 

Zuviel Spannung ist sehr oft einfach Gewohnheitssache. Vorher und nachher sprechen wir einen Testsatz. 

Test, ob ich aufgerichtet bin: 

· Übung: Mit einem Buch am Kopf gehen. Aber nicht verkrampft, statisch, sondern locker. 

Allein die Kenntnis des eigenen Schwerpunktes baut schon überflüssige Spannung ab. 

Versuchen Sie einmal auf der Bühne Ihre Bewegungen, Ihre Impulse von der Brust aus zu beginnen. Allein dadurch wird Ihre Muskelanstrengung auf ein Minimum reduziert. Dies kann ich sehr gut verwenden, wenn ich auf der Bühne einen schwebenden Gang brauche oder eine große, plastische Bewegung erreichen möchte. Stellen Sie sich vor, Sie müssen jemandem einen wertvollen Brief übergeben. Wenn sich während des Gehens und Gebens der Schwerpunkt dauernd nach vorne bewegt, dann entsteht eine ausdrucksstarke Geste. Selbstverständlich kann ich dies nur anwenden, wenn es auch zur charakteristischen Haltung der Figur paßt.

· Übung: Räkeln bis zu den Zehenspitzen. 

Wenn wir nun aufgerichtet sind, räkeln wir uns, bis in die Zehenspitzen. Wir greifen nach Oben. Wir halten oben nicht die Luft an, sondern atmen weiter.  Räkeln erhöht die Zwerchfellaktivität. 

Durch das Aufrichten haben wir eine erhöhte Aktionsbereitschaft und  Aufmerksamkeit. 

3.) Aktivierung des unteren Rückens.

Der untere Rücken ist das Zentrum für unsere Lautstärke und für ein müheloses Sprechen. 

Es gibt nun ein paar sehr gute Übungen, um den unteren Rücken zu aktivieren und die Gähnspannung auf den unteren Rücken auszudehnen:

A) Unteren Rücken dehnen und Raum schaffen 

Wir liegen am Rücken. Ein Bein über das andere kreuzen,  im Liegen. Schultern und Arme bleiben am Boden. Jetzt nach hinten, in den unteren Rücken atmen. Dies ist auch sehr gut für die Flankenatmung, die Atmung wird vertieft. Diese Übung ist auch effektiv gegen Hohlkreuz - die Tonqualität wird verbessert. Diese Übung ist übrigens auch bei Menstruationsschmerzen sehr wirksam. 

B) Atmung, Stimme aktivieren 

· Übung: Im Stehen, mit dem ganzem Rücken an eine Wand lehnen  und nach hinten atmen. Singen Sie nun ein paar Gesangsübungen: z.B.  “nananana“ hinauf und hinunter singen. Spüren Sie nun, wie leicht der Ton fließt, allein durch die Atmung in den Rücken.

· Übung: An der Wand stehen, Rücken - Selbstmassage mit Tennisball: Zwischen Wand und Rückrat rollen wir einen Tennisball hinauf und hinunter.

·  Übung: Rückenrolle

Am Boden sitzen, abgewinkelte Knie halten und mit rundem Rücken schaukeln, ohne holpern. Machen Sie den Rücken ganz rund, das Kinn berührt dabei die Brust, Wirbel für Wirbel. Dabei weiter atmen. Nun  sprechen Sie ein tiefes, langes, genüßliches  ‘ho’  -  achten Sie darauf, daß in der Bewegung kein Bruch im Ton geschieht. Atem nicht stauen.

Schon das einfache Abrollen bringt eine Dehnung im hinteren Rückenbereich.

Ton wird zunehmend freier und voller. 

Dies ist auch eine praktische Übung gegen Hohlkreuz.

Zum Aktivieren ist auch Sport im allgemeinen zu empfehlen. Stanislawski empfiehlt zum Beispiel Akrobatik zur Ausbildung der Entschlußfähigkeit. Gerade in der Akrobatik kann ein unnötiges Zögern, z.B. während eines Saltos, Todesgefahr bedeuten. Will der Akrobat den Salto schaffen, muß er handeln, ohne zu überlegen. Er muß sich ein Herz fassen und sich dem Zufall mutig anvertrauen. Er muß sich fallen lassen, komme was wolle. Das gleiche gilt für den Schauspieler, der sich dem stärksten Moment seiner Rolle nähert. Da darf man nicht mehr nachdenken, sich selbst kontrollieren, zögern, sich lange vorbereiten. Hier gilt es entschlossen zu handeln. 
Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, daß mir der Akrobatik-Unterricht sicher dazu verholfen hat, den Sprung ins kalte Wasser leichter zu riskieren....obwohl ich heute keine Saltos mehr mache....

Zusammenfassung

· Unser Körper ist das Instrument, auf dem wir spielen. 

· Bevor ich spiele, muß ich in Kontakt mit meinem Körper  -  in Kontakt mit meinem Instrument kommen.

· Körper spüren, kommt vor Ton hören.

· Wir stimmen unser Instrument durch Entspannung und Aktivierung. 

· Meine private Verkrampfung überträgt sich auf den Zuhörer.  

· Es genügt nicht, wirklich zu empfinden, wir müssen das Gefühl auch zum AUSDRUCK bringen können.

· Es gibt keinen Ausdruck, keine Gefühlsübertragung auf der Bühne, bei einem verkrampften Körper. 

· Partyeffekt - der innere Kontrolleur  

Körper  -  Entspannung und Aktivierung 

Entspannung ist dazu da, um unnötige Spannung abzubauen. 

Es gibt  ganz bestimmte Körperzonen, die besonders anfällig für Überspannung sind:

· Schultern

· Nacken

· Schläfen

· Nasenwurzel 

· Bereich der Augenlider  

· Mundgegend, Rachenraum, Kiefergelenksmuskeln 

KÖRPER  Aktivieren:

· Einfluß der Körperspannung auf den Ton 

· Aufrichten  

· Aktivierung des unteren Rückens

· Unterer Rücken dehnen und Raum schaffen 

· Atmung und Stimme aktivieren 
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