Atem und Stimme ausbalancieren — Teil 4 :
,Die Handgelenke o6ffnen und schlieBen*

Die Ubung ,Die Handgelenke 6ffnen und schlieBen* kommt aus dem Tai Chi.

Ich stelle meine Flfie deutlich weiter als hiftbreit auf und gebe in den Knien soweit nach, daf} das
Becken etwas tiefer und die Lendenwirbelsaule aufgerichtet ist. Vor der Brust halte ich mit ange-
winkelten Armen die Handgelenke Uber Kreuz. Nun verlagere ich mein Kérpergewicht zur einen
Seite auf einen Ful3, wobei beide Ful3flachen am Boden bleiben. Gleichzeitig 6ffnen sich meine
Arme, geflihrt von den Handgelenken, horizontal nach rechts und links, die Finger zeigen weiter
nach innen. Wenn mein Gewicht auf einem Ful® angekommen ist und wenn die Handgelenke den
weitesten Punkt nach rechts und links erreicht haben, wenden sich die Finger nach aul3en, die
Handgelenke Ubernehmen wieder die Fihrung und ziehen die Arme zur Mitte hin, wahrend ich
mein Gewicht langsam durch die Mitte bis auf den anderen Ful hin verlagere. Dort Uberkreuzen
sich die Handgelenke, die Finger wenden sich wieder nach innen und die Handgelenke fiihren die
Arme wieder zu den Seiten, wahrend sich das Gewicht erneut auf den anderen Ful} verlagert.

Den Atem ausbalancieren

In der Mitte beginnend atme ich in die eine Richtung ein, wenn die Handgelenke auseinander
streben, und in die andere Richtung aus, wenn die Handgelenke nach innen zur Kérpermitte hin
fuhren. In jeder dieser Bewegungen entsteht auch eine Gegenbewegung, jede Bewegung fihrt
durch die Mitte und an jeder Seite durch einen imaginaren Wendepunkt hindurch, in jeder Bewe-
gungsrichtung zeigt sich auch eine Gegenrichtung.

Wenn die Handgelenke im Einatmen aktiv in die Weite streben, Uber meine Kdrpergrenzen hinaus
und sogar in den Raum jenseits der Reichweite meiner Arme, weisen gleichzeitig die entspannten
Hande nach innen zur Mitte hin. So kann ich die Einatembewegung zum einen als eine mich nach
aulen 6ffnende Ausdehnungsbewegung in den weiten Raum um mich herum erleben und zum
andern als eine l6sende Offnungsbewegung in innere Atemraume und den ganzen kérperlichen
Innenraum.

Wenn die Atembewegung koordiniert wird mit der Gewichtsverlagerung von der einen Seite durch
die Mitte hindurch zum FuR auf der anderen Seite, kann sich die Ausdehnung und Offnung im
Einatem an der vertikalen Aufrichtung orientieren und bleibt durch die Schwerkraft in Verbindung
mit dem Kontakt der FiRe auf dem Boden. Ein solcher Einatem 6ffnet, weitet, zentriert, richtet auf
und hat ein Fundament.

Wenn die Handgelenke im Ausatmen aktiv nach innen zur Mitte hin streben und sich durch die
Mitte hindurch Uberkreuzen, weisen gleichzeitig die entspannten Hande nach auf3en und bleiben
geoffnet. So kann ich die Ausatembewegung zum einen als eine fokussierende und verdichtende
Bewegung erleben, die im Ausklingen noch Gber meine Mitte hinaus in tiefe Innenraume reicht,
und zum andern in den gedffneten Handen als eine aktive Bereitschaft, fur den duReren Raum
empfanglich zu bleiben und sich aus der Mitte nach aufen zu 6ffnen.

Und wenn auch die Ausatembewegung mit der Gewichtsverlagerung koordiniert wird, kann die
Mitte in der Vertikale leicht und transparent werden, wenn alles Gewicht nach unten zum Boden
hin abgegeben wird.

Dann kehre ich die Atembewegung um: ich atme ein, wenn die Handgelenke zur Mitte hin streben,
und atme aus, wenn die Handgelenke in die Weite flihren. Wie wirkt sich nun die Fokussierung

und Verdichtung zur Mitte hin in das Uberkreuzen der Handgelenke hinein auf die Einatemqualitat
aus? Kann der Einatem nun uber die Mitte hinaus noch tiefer in die Vertikale dringen? Und wie weit
kann sich der Ausatem in die Weite verstromen, ohne den Kontakt zur Mitte zu verlieren? Kann ich
in der Ausatembewegung gleichzeitig den Atem mit meinem Gewicht durch die FuRRe in den Boden
leiten?
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Atmen und Singen ausbalancieren

Mit dem Streben der Handgelenke in die Weite atme ich ein; im Wenden der Handgelenke setze
ich mit dem Singen ein und lasse den Klang bis ins Uberkreuzen der Handgelenke klingen, um
dann wiederum im Wenden der Handgelenke den Einatem kommen zu lassen.

Und umgekehrt: Mit dem Streben der Handgelenke zur Mitte hin atme ich ein; wenn sich die Hand-
gelenke im Uberkreuzen wenden, beginne ich zu singen, und im Wenden der Handgelenke wieder
zur Mitte hin beginnt der nachste Einatem.

Wie bei allen Ubungen zum Ausbalancieren von Atmen und Singen, gibt es auch in dieser Ubung
im Bewegungsablauf keinen klaren Zeitpunkt fir den Einsatz zum Singen. Wann sollte die Ge-
wichtsverlagerung auf den einen Fulk genau abgeschlossen sein? Wann und wo endet die Off-
nungsbewegung der Handgelenke? Und kann ich Gberhaupt genau bestimmen, wann der Ein-
atemvorgang beendet ist und in welchem Rhythmus die Stimme einsetzen kénnte?

Es liegt in der Eigenart der strebenden Bewegungsqualitat der Handgelenke wie auch im Charak-
ter einer guten Einatemqualitat, daf3 sich in beiden Vorgangen eine Tendenz zum Weiterwirken in
der Bewegungsrichtung Uber den Wendepunkt hinaus zeigen kann. Und so gilt es auch in dieser
Ubung herauszufinden, wie das Streben in die Weite in der Wende der Handgelenke weiterwirken
kann, und wie die Einatemtendenz Uber das Ende des Einatems hinaus die Qualitat des Stimm-
einsatzes pragen kann, wenn er sich rhythmisch, klar und weich vollzieht. Praktisch gesprochen
wird der Einsatz am gunstigsten kurz vor der Wende in den Handgelenken erfolgen.

Und im Singen: Kann der Klang auch im Strémen wie die nach auf3en gerichteten Hande weiter
mit dem Streben in die Weite in Verbindung bleiben? Kann sich meine Stimme getragen flihlen,
wenn ich achtsam splre, wie sich mein Gewicht langsam durch die Mitte hindurch zu dem anderen
FuB hin verlagert? Wie kann mein Singen ins Uberkreuzen der Handgelenke hinein ruhig ausklin-
gen und wie weit Uber die Mitte hinaus kann es noch nachklingen? Und aus welcher tiefen Mitte
kann der Impuls fiir den nachsten Einatem auftauchen?

Und in der Umkehrung, wenn ich im Uberkreuzen der Handgelenke einsetze: Wie weit tiber die
Mitte hinaus reicht der Einatemsog, und in welcher tiefen Mitte beginnen die Stimmlippen zu
schwingen? Ist diese Mitte noch im Beginn des Klangs zu hdren und klingt sie noch als Echo im
Klang der Stimme nach, wenn sich in der Stimme mit den aktiven Handgelenken eine dynamische
Strebekraft in Richtung Offnung und Weite entfalten will? Wie wirkt der Nachhall dieser Weite nach
dem Ausklingen in der Wende in den folgenden Einatem hinein?

SchlieBlich kann ich die Bewegungsfolge im Atmen und Singen noch weiterflihren und ausdehnen,
indem ich nur in eine Richtung einatme und ber die Dauer von zwei Richtungen singe. So ergibt
sich ein stetiger Wechsel der Bewegungsrichtung im Einatmen, und ich kann im Singen sowohl
dem Streben in die Weite als auch der Verdichtung in die Mitte nachsptiren.

Auch diese Ubung eignet sich gut zum Singen von einzelnen Gesangsphrasen und zum Singen

ganzer Lieder, wenn ich die Gewichtsverlagerung immer weiterlaufen lasse und das Offnen und
SchlieRen der Handgelenke zu einem kontinuierlichen Flufl} wird.
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