Alexandertechnik und Biihnenpriisenz

Index

Kapiteliibersicht ...
INEX oeiniiiii e e e e
1.Einleitung .....cccoveiicenrrcenisnecnincannss ressencersecas ceeeerennseces censses
1.1. Einleitung und Problemstellung ................ccooiiiiiin
1.2, Literaturdiskussion ...........ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiic s
1.3. Die Kapitel der Dissertation ............cccooecvviiiiiiieiniiiiininnn.
1.4. Der visuelle Eindruck bei Wettbewerben .........................c...
1.5. Die Generalthese .........coccooveiiieiiiiiciiiicicii e
2, F.M. Alexandertechnik .....c.ccccevviiniiiiniiniacnicniineereenss
2.1. F.M. Alexander (1869 — 1955) ....ccoiniiiiiriiiiiiiiiiiiniinnaeen
2.2, Die Alexandertechnik ...........c..ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e
2.3. Die Phasen der Alexandertechnik ................cccoviiiiiiiiiinnn
2.4, PHNZIPIEN ..oevniniiiiiiiiiiiiseeeerteie e eie e rae e et e eaaaseaane
2.4.1. Falsche sinnliche Wahmehmung ...............coiinn
2.4.2, Innehalten und StOppeN ..........cociiiiiiiiiiiiii e
2.4.3. Erkennen der Macht der Gewohnheit .......................eeie.
2.4.4. DIreKtiVEN ....cccvueinvriineieiiiiiin e eeeer s e
2.5, Die Primérkontrolle ..........coocevivniiinieiiiiiiiineie e
2.5.1. Falsche sinnliche Wahrnehmung, Innehalten und Stoppen,
Erkennen der Macht der Gewohnheit und Direktiven ...........
2.5.2. Direktiven und ,,innere Bewegung ............c.cccevviienninnes
2.5.3. Die Beziehung von Kopf, Hals und Riicken .....................
254 AtMUNE .ooiviititiii ittt ieicr s e retrsentaeranerarneaes
2.5.5. Spiiren der Freiheit — Flow ........c...occviiiiiiiiiiniiiiinnn
2.5.6. Arbeit mit der Minimalkraft - energetisches Bewegen .........
2.5.7.L0sIassen ......cooiiiiiiiii i
2.5.8. Die Arbeit mit der Ubertreibung von negativen
Vorstellungen .......ccoiiiiiiiiiiiii et e
2.59.Beobachten ..........ccoocieiiieiiiiiiiiiiiie s
2.5.10. Sammeln - Hinlegen — Erholung ..................co.oeninin,
2.5.11. Propriozeption ...........cceeceireiniiieniereneniiinieneniaiinne
2.5.12. Strukturelle Anmerkungen zum K&rper — Propriozeption ...
2.5.13. Alexandertechnik als Lebensphilosophie ......................
2.5.14.Der Weg ..cininiiiiiiiiii e

http://d-nb.info/1070936995

Bibliografische Informationen digitalisiert durch E

E
A

R


http://d-nb.info/1070936995

Alexandertechnik und Bithnenpriisenz

2.6. ANWENdUNEEN ...c.oviiniiiiiininiiiiiiiie e
2.6.1. Affenstellung — ,,Monkey™ ..........ccooeviiiiiiiiiiiiniiiiinen
262 LIEEEN ..eoviiiiiiiiiiii it e
2.6.3.Gehen ..ooniniii
2.6.4. Gefliistertes ,,Ah™ ... .. ..o
2.6.5. Hiinde am Riicken eines Stuhles ...............c.coooviiiiiiin,
2.6.6. Alltagssituationen ............c.ccovieiiiiiiiiiiiiiiiice e

2.7. Wissenswertes in Verbindung mit der Alexandertechnik ..............
2.7.0.UDBEN oovneiiieicce e et
2.7.2. Newton Gesetz — Aktion — Reaktion ...............ccccenenenee.
2.7.3. Schwerkraft — Zug- und Druckkraft ...................ccn
2.7.4. Grund- und Arbeitsspannung ...........c.cccoeiiiiiiiiiinininenn
2.7.5. Korperliche Schiiden in der Wirbelsédule ..........................
2.7.6. Pathologische Verénderungen der Bandscheiben ...............

2.8. Lehrer der Alexandertechnik ...........ccc.cooevevvnnrvereeeeeeiinnne.

2.9. Studien und Verdffentlichungen zur Alexandertechnik ...............
2.9.1. BronowsKi .......cceeiieiniiiiiieii i e
2.9.2. Little-Studie .......ciiiiiiiiiiiiii e
2.9.3. Neuere wissenschaftliche Studien .................cooooiiie
2.9.4, Dissertationen in der Alexandertechnik — Forschungsprojekt

2.10. Klassische und konzeptionelle Alexandertechnik .....................

2.11. Die Befragung von Lehrern und Schiilern der Alexandertechnik ..

2.12. Bekannte Personlichkeiten als Schiiler der Alexandertechnik ......

. BUhDenprisenz ........c.ccccevviiiirieicncincinecnscnececceccnaccececeanenense

3.1. Themenbereich 1 — Faktoren, die bei jedem Auftritt relevant sind
3.1.1. Raum — Bithne und Zuschauerraum ........................coeL
3120 ZEHt eniiie et
303 Kinstler ...oonviniiiiii
3.1.4. InStrument .........oocvviiiiiinii
315 PUublKum ..o
3.1.6. Handlung ......covvnviiiiiiiiiiiiiiiee e
307 Erfahrung .....ocovviniiiiiii
3.1.8. EMOtIONEN .....c.cvivninininiiiiniiiiiiiiiiiciee s
3.1.9. Podiumssicherheit und Verbeugung .....................coie

3.2. Themenbereich 2 - Wesensziige in einem bis drei Personlichkeits-
profilen von Soma, Motiven, Temperamenten und Fihigkeiten
eines KUNSHIErs .......ccooviieiiiiiiiiiiiii i
3.2.1.Bewegung .....oviiiiiiiii e



Alexandertechnik und Bithnenprisenz

322 Rhythmus ....c.oeiiiiiiiiiii e e e e s ereaeas 176
3.23.Energie—Erholung ............c.coiiiiiiiiii 177
3.2.4. Fertigkeit — Konnen des Kiinstlers — Inspiration durch das

Stiick, durch die Intention des Stiickes ...........c.coevveiieen. 178
325 DIStANZ ..coniiiniiiiiii i 179
3.2.6. Motivation — Ziel des Kiinstlers .............c.coccevviiiniannnnee 180
3.2.7. Selbstvertrauen - Innere Einstellung zu sich selbst ............ 181
328. DiszZIPlin «ocoiiiiiiiii e e 182
3.29.Freude — Spiel .....ociiiiiiiiiii e 182
3.2.10. Wettbewerb ............oooiiiiiiiiiiiiiii e 184
3.2.11. Schauspielerische Fahigkeiten ...................cc..oooneni. 185
3.2.12. Miteinander Musizieren - Soziale Kompetenz — Respekt 186
3.2.13, Kommunikation — Resonanz ...........cocoieviiiiiniiiininnen. 187

3.3. Themenbereich 3 — Wesensziige, die in allen vier Personlichkeits-
profilen von Soma, Motiven, Temperamenten und Fihigkeiten

eines Kiinstlers vorhanden sind ............cooooiiiiiiiiinnnnn 189
3.3.1. Propriozeptives Denken — Sinne ...........cociniiiiiiiiininnn, 189
3.3.2. Objekterkennung und Verhaltenssteverung .................... 190
3.3.3. Veriinderung — Aufmerksamkeit ...........ccccoveieriirennnen... 192
3.3.4. Unvolilkommenbheit — Gelassenheit ...............cooevieninnnn, 194
3.3.5. Spontaneitit, Wildheit, Kithnheit .............c..cccoviiinne. 196
3.3.6. Schpfer-Sein — Intuition ..........c.coovivviiiiiiiiiiiinn. 196
3.3.7. Beseeltsein des Kiinstlers — Leidenschaft — Kontemplation —
Warten— Stille .......coooiiiiiiiii s 197
3.3.8. Grenzen iiberwinden — Risikobereitschaft — Heraus-
Forderung — Verdnderungen —Mut ...............oeiinni 198
3.3.9. Der Kreis — Das ganze Sehen ............cceeveviiiiinnininnnnn, 200
3.3.10. ,,Quest“ —Der Weg .......vciiviiiiiiiniiiiiiiiincei e 201
4. Die Untersuchungsabschnitte ..........cccoveeiiiiiimeiirecentniecrisiinnnen. 203
4.1. Phase 1: Auswahl der Versuchspersonen fiir den Alexander-
technikunterricht .............cooiiiiiiinii e 203
4.2. Phase 2: Aufnahmen — Filme ~ Fotos ..........c.ccccoviniiiiiiiinnnn. 206
4.3. Phase 3: Die Zuschauerbefragung .............cccociiiiiiiiiiiiinin. 207
4.4. Phase 4: Schriftliche und praktische Untersuchung .................... 207
4.5. Phase 5: Unterricht in Alexandertechnik ..................ccooiiie 208
4.6. Phase 6: Gruppenunterricht — Musiksport ...........cccoveiiiininie. 208
4.7. Phase 7: Schriftliche und praktische Nachuntersuchung .............. 209
4.8. Phase 8: Auswertung der Fragebogen und Tests .................c...e. 209

7



Alexandertechnik und Biihnenpriisenz

5. Untersuchungsergebnisse der Versuchspersonen .........................

5.1. Messungen — Februarund Juni ............c.cooiiiiiiiiiiiininnn,

5.2,

5.3.
5.4.
5.5.

5.6.

5.1.1. Kérpergréflenmessungen
5.1.2. Gelenksmessungen

5.2.3. Spiiren der Bewegung im Hiiftgelenk
5.2.5. Bewegen im ,Monkey*
5.2.7. Zeigen des Hiiftgelenks

5.2.9. Beweglichkeit der Zunge — mit Lautbildung

Propriozeptives Denken — Kérperwahmehmung —

mentale Aufgaben .............cociiiiiiiiii
5.5.1. Bewegungsform mental vorstellen — rechte Hand ..
5.5.2. Bewegungsform mental spiirend ............c...ocoiiiininnn.

5.5.3. Bewegungsform und Wirbelsiiule mental vorstellen

5.5.4. Bewegungsform mental beschleunigen ....................oceo
5.5.5. Bewegungsform mental vorstellen — linke Hand ...............
5.5.6. Bewegungsform mental spiirend ..............cocovieiiiiini,

5.1.3. BewegungsmeSSUNZEN ........c.cvvvuriniieiernisnrnieniseneoninnes
Anwendung der Alexandertechnik ..................cooin
5.2.1. Gefiihlsverinderung durch die Alexandertechnik ....
5.2.2. Verénderung der Schultern ....................coll

5.2.4. Spliren des Beckens ............cocoeiiiiiiiiiiiiiiin

5.2.6. Zeigen des Kopfgelenks ...........cccoveviiiiiiiiiiiiiinnnnnn,

5.2.8. Frage zur Zungenbeweglichkeit ...............c.ocoieiniinin
Weitere Ergebnisse des Fragebogens ............c.ccooiiviiiiininninn.
Stressverschiirfende Gedanken — Fragebogen nach Kaluza ............

5.5.7. Bewegungsform und Wirbelsiule mental vorstellen ...........

5.5.8. Bewegungsform mental beschleunigen .........................
5.5.9. Eigene Bewegung mental vorstellen ......................
5.5.10. Fragestellung zur Bewegungsvorstellung ......................
5.5.11. Bewegungsform mit Instrument — halbe Kraft .....
5.5.12. Aufrichtungsveriinderung des Kopfes ..............coceenenn
5.5.13. Ganzkérperliche Veréinderung der Aufrichtung ...............
Protokoll — VPN ....c.oiiiiiiiiiii
5.6.1. Arbeitshdufigkeit ............coeiiiiiiiii
5.6.2. Was verindert sich in Threr Priisenz? ................cocoeeiiii
5.6.3. Gab es eine Verinderung wihrend der Woche? .................
5.6.4. Hat sich in Threm Instrumentalspiel etwas getindert? ...........
5.6.5. Erfahrungen im Alexandertechnikunterricht ....................

8

210
210
211
211
213
223
223
224
225
226
226
228
228
229

230
236

241
242
243
243
244
245
246
246
247
248
248
248
249
250
252
252
252
254
255



Alexandertechnik und Bilihnenpriisenz

5.6.6. Welche Veriinderung spiiren Sie in [hrem Kérper? .............
5.6.7. Aufgaben fiir diese Woche .............cooviivinniiiniiceninnns
5.6.8. VAS — Visuelle Analog Skala .............ccccoiiviniiiiinne
5.6.9. Unterrichtsaufnahmen ............c.ccoooiiiiinnn
5.7. Gruppenstunden — Musiksport .............cccovviiiiiniiiniiin,
5.7.1. Erste Gruppenstunde — K6rperwahmehmung und
Bewegungsablauf der Verbeugung ..
5.7.2. Zweite Gruppenstunde — Auftreten vor Pubhkum ................
5.7.3. Dritte Gruppenstunde ...........cocivereiiinit s
5.7.4. Vierte Gruppenstunde ...............
5.8. Kategorisierung der Alexandertechnik durch dle
VersuchSPersonen .........ccocveiiiiiiiniieiiiiiiniriiierniisesiin.
5.9. Statements der Versuchspersonen .........c..cccovvviiiiiiiiiniinnnn.
5.10. Zusammenfassend ............c.cccooviiiiiiiiin
6. Die Zuschauerbefragung ..........cccoveeeeicniiieiorcinisererieiisisenne
6.1. Technische Angaben zur Zuschauerbefragung .........................
6.1.1. Die Clips und Zuschauerbefragungen ............cocooenninnee.
6.1.2. Schnitttechnik der Clips ........ccocoevviiiiiiiiiniiin
6.1.3. Aufgaben bei den Filmaufnahme .....................c.cinnee
6.1.4. Die Filmclips .....cocivniniiiiiiiiiiiiiiice
6.1.5. Bemerkungen zur Gestaltung der Filmclips ..................ce.
6.1.6. Ansichten der Filmelips ...
6.1.7. Dauerder Clips .....cccoiimieieimiiiiiiaiecniis e s sannens
6.1.8. Fragen- und Bithnenprisenzwert ...................c.cocoiiinnn
6.1.9. Bilhnenraum ............c.coiiiiiiiiiiniiin e
6.1.10. Clipaufbau .........ccoeiiiiiiiiiiiiiiie e
6.1.11. Das Alter der Befragten .............cocoeiiiiiiiiiiiin,
6.1.12. BEWETTUNE ...coviiniinie i v e e ereseenenar s e
6.1.13. Sprache der Befragung ...........c.ccocciiiiiiiiiiiiinininne,
6.1.14.TON ..ovininiiiiiiii i
6.2. Ergebnisse der Befragung ............cccviviiiiiioiiiiiiiiiccn
6.2.1. Zusammensetzung der Teilnehmer ...............ocoiiiiiiinnen.
6.2.2. Bewertungen der Versuchspersonen ............cccccecveeenens
6.2.3. Bewertungen von langen und kurzen Clips .......................
6.2.4. Clips mit den Sprechsequenzen und der Bildzuordnung ........
6.3. Die Fragen zu den Clips und die Ergebnisse der Bewertungen .......
6.3.1. Clip 1 - Frage zur Perfektion .............coeeoeiiiiiinininiinin.
6.3.2. Clip 2 - Frage zum Bewegungsablauf ...........ccccooniiiinnncnss

9

256
256
257
259
259

259
260
262
263



Alexandertechnik und Bithnenprisenz

6.3.3. Clip 3 - Frage zur korperlichen Ausgeglichenheit ..............
6.3.4. Clip 4 - Frage zur Gelassenheit der Musikerin ..................
6.3.5. Clip 5 - Frage zur Korperbewegung ..........ccccoceviiiiinn
6.3.6. Clip 6 - Frage zur Aufmerksamkeit der Musikerin .............
6.3.7. Clip 7 - Frage zur Ausstrahlung vonRuhe ......................
6.3.8. Clip 8 - Stimmenzuordnung .............ccoeeviieiniiinnnin.
6.3.9. Clip 9 - Frage zur Qualitéit der Darbietung ......cccceoeuemrceencis
6.3.10. Clip 10 - Frage zur Auftrittsspannung ..........................
6.3.11. Clip 11 - Frage zur Prisenz .............cccoceviiiiininininn
6.3.12. Clip 12 - Frage zum Korperbewusstsein ........................
6.3.13. Clip 13 - Stimmenzuordnung ...........c.coeeiiiiiinininnenann,
6.3.14. Ubersicht der Befragungsbewertung (ohne Clip 8 und 13)
6.3.15. Schwierigkeit der Befragung ..............cocovvieiiieniiinne,
6.3.16. Ergebnisse der Clipbewertungen mit Stimmenbewertung ...
6.4, ANALYSE ....coonininiiiiiiii et
6.4.1. AUSWEITUNE ...ccuvneniiininiiniiiiireenenrrireeersnses o
6.4.2. Besonderheit ............ooveieiiiiiniiiiiiiiin
6.4.3. Wettbewerb — Priiffungen ..............coooiiiiiiiiiininnn,
6.4.4. Untersuchungsergebnisse ............cc.coviiiivinrinienanniiinan,
6.4.5. DiSKUSSION ...ivvrieiinieiniiiiiiiiiicieei e
. Fazit und AuSblCK .....ccoiviieiiiiieriniiniiciiceieninieiensacioiiionene
T 1. DIE ThESE .eenvnininieeniin ittt e e s eeaas
7.2. Die VersuchSpersonen ............c.covevvuiuninrnrntiesrsnrmerareeenen
7.3. Methoden ...c.oviiiniiiiiiiiiieiiei i e
7.4, DISKUSSION ...viuieiniiiieiiietiiine e it rieiareraenanenanaans
TN 1 1T 1 PP P P TP RIS
8.1. Danksagung ...........ccciiiiiniiniiiiiiii e
8.2. Liste der Abbildungen ...........ccoooiiiiiiiiiiiiiii e,
8.3. Tabelleniibersicht .........ccccceovviiiiviiiiiiiiiiiiii
8.4, Literaturverzeichnis ............cccooviveiiiiiiiiiiiii
8.5. Internetquellen .........cc.ocieiiiiniiiiiiiii
8.6. Nationale und internationale Organisationen der Alexandertechnik



