Wolfgang Lempfrid:

Anmerkungen zu Klavierstihlen, Sitzposition und

Korperhaltung.

1. Sitzmobel:

Voraussetzung fur ein entspanntes Klavierspielen ist emifgster Stuhl. Gefe-
derte Burostuhle mit Armlehnen und Rollen oder Drehhockerrigen mit run-
der Sitzflache) sind nicht geeignet, weil sie dem Korpérekstabile Position er-
moglichen. Ebensowenig darf die Ruckenlehne die Beweg@igsir der Arme
und Ellenbogen beeintrachtigen. Stark gebogene Ruckenlehntan soiké des-
halb tunlichst vermeiden.

Die Sitzflache sollte breit genug sein, damit auch austiEl&ewegungen nach
links und rechts moglich sind, ohne dal3 der Korper seine &aleerliert. Vor
allem, wer langere Zeit am Instrument sitzt, wird ejuée, feste Polsterung der
Sitzflache (auch tber der vorderen Stuhlkante) zu sehavssen.

Die Hohe der Sitzflache sollten Sie so wahlen, dal3 dierdmimme sich auf H6he
der Tastatur befinden — eher einen Zentimeter zu tiefwalsoch, damit man das
Gewicht des Arms beim Spielen optimal einsetzen kann.

Wenn sich kein geeignetes Sitzmdbel im Haushalt findegine solide Klavier-
bank — gelegentlich auch als "Beethovenbank” bezeichnet —-danchaus loh-
nende Anschaffung. Die Bank sollte in der Hohe verstedibar (vor allem, wenn
mehrere Personen sie nutzen), und Sie sollten sictlera Spielen geniigend Zeit
nehmen, die ideale Position zu finden. (Manche Pianmgtbrieren das Ein- und
Ausrichten der Klavierbank derart ausgiebig und hingebungsla®, man glau-
ben mdchte, es sei Bestandteil des eigentlichen Kigmmpgramms.)
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2. Sitzhaltung:

Setzen Sie sich nicht mit den Oberschenkeln auf
die Sitzflache, sondern schieben Sie das Becken
so nahe an die vordere Stuhlkante, daf3 die
Oberschenkel moglichst wenig Kontakt zur
Sitzflache haben. Dadurch kann das Becken ein
wenig nach vorne kippen. Diese Bewegung des
Beckens ubertragt sich — @hnlich zweier Zahn-
rader — auf Wirbelsaule, Bauchmuskulatur und
Brustkorb: die Wirbelsédule wird besser unter-
stitzt und richtet sich auf, Schultergtrtel und
Arme hangen nun frei, die Bauchmuskulatur
wird gedehnt und der Brustkorb weitet sich. Sie
kénnen lhren Oberkdrper besser zur Seite und
nach vorne bewegen, und Sie werden auch
freier atmen. Das "dritte Zahnrad" in dieser
Kette bilden Halswirbelsaule und Kopf. Wenn
das Becken nach vorne kippt und der Brustkorb

sich hebt, wird gleichzeitig die Halswirbelsdule gedttaund der Kopf schiebt

sich nach hinten ("Doppelkinn’

)

(Damit Sie die positiven Auswirkungen einer korrekteztltung deutlich

P

wahrnehmen, ist es hilfreich, mit Bewul3tsein

auch einmal die gegenteilige Position einzu-
nehmen: die Oberschenkel ruhen auf der Sitz-
flache. Lassen Sie das Becken nach hinten
rollen und machen den Ruicken rund, die
Schultern fallen nach vorne: Und nun achten
Sie darauf, wie lhre Atmung flacher wird, und

auf die mangelnde Beweglichkeit Ihres Ober-

korpers und der Arme.)
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Fur die optimale Entlastung der gebeugten Knie- und Ful3gelenksemiilie
Oberschenkel, sowie die Achsen der UnterschenkeHiifie® in einer Ebene lie-
7 gen. Setzen Sie die
FuRe (solange Sie nich
die Pedale bedienel
missen) breitbeinig auf
so dal3 Sie die Zehen

spitzen vor den Knien sehen kdnnen. FulRe und G

bilden dann die Eckpunkte eines statisch stabilen D
ecks. Der Oberkdrper hat somit einen festen Halt, a

wenn Sie lhr Korpergewicht nach links oder rechts

verlagern.

Auf keinen Fall sollten Sie die Ful3e hinter den Stuhlbeiwreachranken: Nicht
nur, dal3 auf Dauer die Stuhlbeine unansehnlich werden. Schwegt, dald

diese Sitzhaltung ausgesprochen instabil ist. Der Schwidrpegt ausschliel3lich
im Bereich des GeséalRes und kann nicht durch den Bodenkontdkiilgkerabge-
fangen werden. Meist ist diese Haltung ein Hinweis dama® sich im Koérper
ein Spannungszustand aufgebaut, der sich hier unbewuf3teMeeiih sucht.

Ebensowenig sollten Sie ihren linken oder rechten Oberkeheon unten gegen
die Unterseite der Tastaturlade pressen. Auch diesnisfechen von Kdorper-
spannung oder der Versuch, eine instabile Sitzposition ¢eBfehlende Halt auf
einem Drehstuhl) auszugleichen.

Manche Klavierschulen empfehlen den sogenannten "Reibelel "Sattelsitz".
Dabei wird der linke Fuld ein wenig zuriickgezogen, so dal} dereBuimnkt des
Oberkorpers fast ausschliel3lich auf der rechten SeiteGesgldes ruht. Diese
Haltung ist "dynamischer": Sie ermdglicht eine grolesvegungsfreiheit und
ein energetisch effizienteres Spiel. Allerdings aeglt diese Haltung ein deutlich
ausgepragtes Korperbewul3tsein und ist fir den Anfanger deshalbedingt

empfehlenswert.

Halten Sie Abstand zum Instrument! Der Grund: Sie konnam dias Gewicht

Ihrer Arme und lhres Oberkoérpers effizienter einsetmehhaben mehr Schwung,
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ohne viel Kraft und Arbeit aufwenden zu mussen. (Ein \drh: Sie fassen
einen Hammer normalerweise nicht am Hammerkopf, soraerminteren Ende
des Stiels an.) Als Faustregel gilt deshalb: Die Kni¢tesomit der Vorderkante
der Tastaturlade abschlielien oder sich knapp unter deatlidade befinden.
Wenn Sie das Bedirfnis haben, naher an das Instrument zu rkekendies
mehrere Griunde haben: schlechte Lichtverhaltnisse, verrmendeehstarke
(Brille?) oder Unsicherheit. Doch damit begeben Sie sickinen Teufelskreis:
Denn je dichter Sie an der Tastatur sitzen, desto vegdtar und ungelenker

werden lhre Bewegungen.

3. Schultern:

Der Schultergurtel besteht aus dem Schlusselbein und
den Schulterblatt. Die beiden Teile sind mit einem Ge-
lenk verbunden. Der Arm hangt mit seinem Gewicht am
Schultergirtel. Das Gewicht der Schultern und Arme
wird Uber das Schulterblatt und Schliisselbein gleichmé-
Big auf den Rumpf Gbertragen (Abbildung vom Ricken

aus gesehen).

Wenn die Arme seitlich am Korper hdngen und der Brust
korb aufgerichtet ist, sitzt der Schultergtrtel autoroatis
richtig. Werden die Schultern in Richtung Ohren hochgezo
gen, so verliert der Schultergtrtel seine Auflageflache a
dem Brustkorb und wird hochgehoben. Er hangt nun an de
zierlich gebauten Halswirbelsaule und am Kopf und be-

schwert diese Partien mit dem gesamten Gesicht der-Sc
tern und Arme. So wird die Nackenregion unndétig Uberlast&obald die Arme
bei Akkorden oder lauten Passagen zum kraftigen GreifenSitiezen eingesetzt

werden, missen die Schultern aktiv nach unten fiwierden.
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3. Atmung:

Zu guter Letzt: Achten Sie auf lhre Atmung! Pumpen &ié keinen Fall Ihre
Lungen voller Luft, bevor Sie mit dem Spielen beginn&enn Sie zuviel Luft in
den Lungenfliigeln speichern wollen, versetzen Sie den Karpennotige Span-
nung. Atmen Sie also zunachst aus. Wenn Sie entsparent aitel der Brustkorb
nicht eingeengt wird, funktioniert das Einatmen als unbegruReflex. Die Lun-
gen holen sich die Menge an Luft, die sie brauchen. BemneSie wahrend des
Musizierens, dal3 Sie nur flach atmen oder bei schwierlgssagen das Atmen

ganz aussetzt, ist dies ein Indiz dafir, daf} sich einentnaliterte Spannung auf-
gebaut hat.
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