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otimme — Haltung — Organe

Wie sich durch Organgymnastik der Klang der Stimme verbessert

Bettina Halbach

Nieren bewegen sich 600 Me-
ter am Tag. Doch wir trainie-
ren immer nur Muskeln, Seh-
nen und Gelenke. An die
inneren Organe denkt im Trai-
ningsalltag kaum jemand. Der
Beitrag beschreibt einige ein-
fache Ubungen, die Herz,
Lunge und Nieren fit machen
und sagt, wieso sich dadurch
auch der Stimmklang verbes-
sern kann.

Eine Funf
im Referat

.50 ein Sch..., die Frau Strang
hat mir eine FUnf flrs Referat
gegeben”, erzahlt Bastian sei-
nen Klassenkameraden. Die-
sen Gesprachsfetzen fangt
Herr Meier auf, wahrend er
mit seinen Schilern zur Turn-
halle geht. Bastian (14) ist
furchtbar enttduscht: ,Und
dabei gab ich mir extra viel
Muhe. Doch Frau Strang
meinte, das Referat sei inhalt-
lich hinter ihren Erwartungen
zurlickgeblieben und ich solle
auch unbedingt an meiner
Stimme arbeiten, ich sprache
so leise und undeutlich, dass
man mir nur mihsam folgen
kénne.” Herr Meier tut das
leid, er sieht eine Mdglichkeit,
wie er Bastian im Sportunter-
richt unmerklich unter die Ar-
me greifen kann, damit seine
Stimme beim nachsten Refe-
rat etwas mehr Anklang fin-
det: Eine gut tdnende Stimme

setzt voraus, dass der Korper
optimal aufgerichtet ist, denn
nur dann flieBt der Atem frei —
und auf dem Atem sitzt wie-
derum die Stimme. An guter
Haltung mangelt es Bastian
und seinen Kameraden aber.
Entdeckt man die inneren Or-
gane in der Bewegung, bes-
sert sich die Koérperhaltung.
Herr Meyer nimmt sich vor,
seinen Schilern gelegentlich
Ubungen aus der Organgym-
nastik bzw. -imagination zu
zeigen — dass sie, wenn sie
mit Organbewusstsein durch
den Alltag gehen, dieses Be-
wusstsein und die resultieren-
de aufrechtere Kérperhaltung
mit in schulische und auBer-
schulische Situationen neh-
men, in denen es auf ihre
Stimme ankommt.

So wirkt
Organgymnastik

Ubung 1
Ausgangsposition: Alle Kin-
der sammeln sich in einer
Ecke der Turnhalle und halten
Gegenstdnde in ihren Han-
den, zum Beispiel bunte Luft-
ballons oder Tucher.

Durchfihrung: Die Kinder
laufen zu zweit bis finft lang-
sam los, in der Mitte der Turn-
halle stoppen sie nebeneinan-
der und verharren in einer
beliebigen Haltung. Das nach-
ste Paar gesellt sich zu ihnen

usw., bis alle Kinder in der
Mitte der Turnhalle zu einer
groBen Gruppe zusammenge-
funden haben. Danach lésen
sie die Gruppe wieder auf und
beginnen von Neuem (Abb.
1).

Hinweis: Diese Ubung trai-
niert spielerisch die aerobe
Ausdauer und sie zeigt das
Ziel von Organgymnastik:

Ahnlich wie die Kinder sich in
der Mitte der Turnhalle zu-
sammenfinden richten sich die
Organe wieder dichter an der
zentralen Achse des Korpers
aus, eine Okonomische Kor-
perspannung baut sich auf,

turnen und sport

die Muskeln werden entlastet.
Gymnastik mit den Organen
fordert auBerdem die Kérper-
wahrnehmung und die Ent-
spannungsfahigkeit, auch das
Atembewusstsein steigt. Fer-
ner kommen die Organdurch-
blutung und der Stoffwechsel
auf Touren. Physiotherapeuten
far innere Medizin wenden
organgymnastische Ubungen
an — bekannt ist die Lehrweise
Medau. Aber auch von den
ferndstlichen Bewegungsleh-
ren (Yoga, Taekwondo, Qi-
Gong), im autogenen Training
und in der Osteopathie ist be-
kannt, dass Organe mittels
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Gymnastik angeregt werden.
Ferner ist Organ-Imagination
ein Fachgebiet in der Franklin-
Methode.

Die Organe
machen jede
Bewegung mit
Zwischen den Organen herr-
scht eine ahnliche Situation
wie zwischen Gelenken. Denn
auch Organe haben Muskeln.
Wird eine Bewegung ausge-
fuhrt, andern sich die Postio-
nen von Becken, Wirbelsaule,
Brustkorb, Schultergtrtel und
Kopf. Damit vergréBern bzw.

verkleinern sich auch die
Kérperrdume. Die Organe
werden gedreht, gedehnt,

massiert und gedrlckt.

Ubung 2
Ausgangsposition: Die Kin-
der verteilen sich im Raum.
Durchfihrung: Zunachst
wird die rechte, dann die linke
Flanke gedehnt. Wahrend der
Dehnung spuren die Kinder,
wie sich die Lungen und das
Herz mitbewegen (Abb. 2).
Die Ubung kann 2- bis 3-mal
hintereinander zu jeder Seite
ausgeftihrt werden. Nach Be-
endigung der Ubung stehen
die Schuler ruhig und spiren
dem Atem nach, wie er nun
flieBt.

Hinweis: Die Abb. 2 zeigt,
was mit Herz und Lunge
wahrend der Flankendehnung
passiert.

Abb. 2

Atmen ist bereits
Organgymnastik

Bei jedem Atemzug wiegen
die Organe zwischen den
Bauchmuskeln ~ und  dem
Zwerchfell hin- und her. Beim
Einatmen sinkt das Zwerchfell,
es druckt die Organe nach
unten. Mit der Ausatmung
kommt das Zwerchfell nach
oben, die Organe gleiten
zurtick. Gymnastik mit den
Organen bedeutet daher im
einfachsten Fall, achtsam auf
den Atem zu sein. Auch be-
stimmte StimmuUbungen wie
das Ausatmen auf , fffft” sind
indirekte  Organgymnastik,
weil sie die Zwerchfellbewe-
gung verstarken und so die
Organe des Bauchraums trai-
nieren. Manchmal lenkt man
den Atemstrom in der Or-
gangymnastik sogar bewusst
in ein Organ beziehungsweise
um es herum.

Ubung 3
Ausgangsposition: Alle Kin-
der suchen sich einen Platz in
der Turnhalle.

Durchfahrung: Im aufrech-
ten Stand reiben die Kinder
die Handflachen mit lockeren
Handen so lange aneinander,
bis die Handinnenflachen
warm sind und sie merken:
Wenn sie ihre Handinnen-
flachen gegenlberhalten,
kribbelt es im Raum dazwi-
schen. AnschlieBend legen die
Kinder eine Hand auf Hohe
der linken Niere auf die vorde-
re Korperseite, die andere
Hand liegt ihr gegentber auf
der Korperrickseite. Die Kin-
der sollen sich vorstellen, wie
die Niere im Energieball zwi-
schen den  Handflachen
schwebt: Sie spuren ihre Be-
wegung bei jedem Atemzug
und sie lassen den Atem das
Organ durchstréomen (Abb.
3).

Hinweis: Diese Ubung verbes-
sert die Beweglichkeit: Die
Kinder sollen im Anschluss an
die Ubung die Oberkérperrati-
on, die Arm- und die Beinbe-
weglichkeit und die Huftge-
lenkbeweglichkeit auf der

berthrten linken Seite mit der
Beweglichkeit auf der un-
berlhrten Seite vergleichen.
Kann es sein, dass die Bewe-
gung auf der berthrten Seite
leichter geht bzw. sich anders
anfuhlt als auf der unberihr-
ten Seite? AnschlieBend er-
folgt ein Seitenwechsel.

Im Einklang:
Skelett
und Organe

Ware die Lunge starr wie ein
Stein, ware das Bucken un-
moglich. Die Organe haben
eine Beziehung zur Haltung.
Krankhafte  Organzustande
spiegeln sich wider: Ist der
Darm schlaff und aufgeblaht,
neigt er dazu, die Wirbelsaule
nach vorn zu ziehen. Ein Hoh-
lkreuz entsteht. Umgekehrt
schrankt eine schlechte Kor-
perhaltung die Organfunktion
ein: Die Lungen werden zum
Beispiel durch einen Run-
driicken zusammengedruckt,
das Lungenvolumen nimmt ab
- schnell geht einem beispiels-
weise beim Ausdauertraining
die Puste aus. Auch Fehlhal-
tungen der Wirbelsdule behin-
dern die Organe, ihren Aufga-
ben nachzukommen. Denn
dann kommt es im Bereich
der Zwischenwirbellocher zu
Einengungen: Die Nervenbah-
nen, die die Organe versor-
gen, werden irritiert. Mit zu-
nehmendem Alter verringert

sich die Stabilitat des Stutzge-
webes. Blase, Gebarmutter
und Darm fehlen der Halt. Sie
folgen der Schwerkraft nach
unten. Die Gelenkachsen ver-
andern  sich,  chronische
Ruckenschmerzen treten auf.

Ubung 4
Ausgangsposition: Die Kin-
der knien auf dem Boden.
Durchfiihrung: Der Lehrer/-
Ubungsleiter beschreibt den
Kindern grob vereinfacht, wie
die Organe im Rumpf gesta-
pelt sind, unten in der Mitte
ist die Blase, darauf liegen die
Gebarmutter und der Dinn-
darm. Der Dickdarm bildet
rechts und links im Bauch
zwei Pfeiler, welche bis zu den
Nieren reichen. Zwischen die-
sen Pfeilern liegt der Dunn-
darm. Oberhalb des queren
Teils des Dickdarms befinden
sich links der Magen und die
Bauchspeicheldriise,  rechts
dagegen die Leber. Uber dem
Zwerchfell liegen die Lungen,
in der Mitte links das Herz.
Auch der Kopf enthalt gewis-
sermal3en ein Organ, das Ge-
hirn. Die Kinder lassen nun
zunachst gedanklich das Ge-
hirn nach vorn und unten sin-
ken, gefolgt von der Lunge,
dann vom Dickdarm und von
der Blase. Nun richten die Kin-
der sich wieder auf und stel-
len sich vor, wie sich ihre inne-
ren Organe in umgekehrter
Reihenfolge mit aufrollen und

turnen und sport
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der Wirbelsaule so beim Auf-
richten helfen (Abb. 4). Oben
angekommen, machen die
Kinder eine kleine Pause, ins-
gesamt wiederholen sie das
Ab- und Aufrollen 3-mal und
nehmen dann wahr, wie die
Korperhaltung sich  ansch-
lieBend anfuhlt.

Hinweis: Diese Ubung kann
auch im Stehen durchgefihrt
werden. Sie mobilisiert die
Wirbelsaule und ist hilfreich,
um ein von Beklemmung frei-
es Korpergefuhl zu ent-
wickeln. Wenn die Kinder
wahrend des Auf- und Abrol-
lens ,, 0" sagen, lernen sie,
wie sich ihr Stimmklang in Ab-
hangigkeit von der Koérperhal-
tung verandert.

Abb. 4

Ubung 5
Ausgangsposition: Die Kin-
der stehen jeder fur sich allein
in der Turnhalle.

Durchfihrung: Die Kinder
flhren zunachst fur eine Mi-
nute eine Korperreise durch,
das heiBt, sie ermitteln, in
welcher Haltung sie gerade im
Raum stehen. Beginnend bei
den FuBen und bei den Bei-
nen, geht es weiter Uber den
Rumpf, die Arme bis ihn zum
Kopf. Innerlich koénnen die
Kinder unterstitzend denken:
,Hallo, rechter FuB, ich bin
gerade bei einer Reise durch
meinen Korper, wie geht es
dir? Ich komme gleich noch
einmal wieder.” Die Kinder
sollen sich das Ergebnis der

Korperreise merken, also, wie
sie sich im Moment fuhlen.

Dann sollen sie den Hand-
riicken vor dem Herzen zu-
sammenlegen und mit den
Handen mehrmals hinterein-
ander und vor dem Oberkor-
per ein groBes Herz nach-
zeichnen (Abb. 5). Nun sollen
die Kinder sagen, wie sie sich
nach der Gymnastik fur das
Herz fuhlen.

Hinweis: Dieses Training mit
dem Herzen verbessert die
Stimmung und erfrischt den
Geist, auBerdem verbessert sie
sanft die Beweglichkeit von
Schultern und Brustkorb und
damit die Haltung. Man fihrt
die Bewegung 3- bis 4-mal
hintereinander aus, wer mag,
auch ofter.

Fazit

Organgymnastik und Organi-
magination bieten Abwechs-
lung zur dblichen  Funk-
tionsgymnastik  und  zum
Ausdauertraining. Eine vollig
neue  Bewegungserfahrung
macht, wer die Beinbewe-
gung zum Beispiel von den
Nieren ausgehen lasst. Oder
wer sich vorstellt, die Rotati-
onsbewegung des Brustkorbs
lasst sich durch die Lungenflu-
gel auslosen.

Ubung 6
Ausgangssituation: Die Kin-
der stehen mit groBem Ab-
stand an einem beliebigen Ort
in der Turnhalle.

Durchfdhrung: Die Kinder
sollen ihre Arme locker um

turnen und sport

Abb. 6

den  Oberkérper  herum-
schwingen und sich dabei vor-
stellen, dass die Lungen das
Schwingen der Arme auslésen
bzw. sie sollen vor dem inne-
ren Auge sehen, wie die Lun-
gen dabei um das Herz her-
umtanzen (Abb. 6).

Hinweis: Bereits fir sich allein
lockert und 16st diese Ubung
den Schultergurtel.

Durch die gedankliche Prasenz
im Koérper wird der Hormon-
haushalt wahrend Organgym-
nastik positiv beeinflusst. Das
Wachsein wahrend der Bewe-
gung fuhrt zu einer vermehr-
ten Bildung von Endorphinen,
das heiBt: Trainieren mit Or-
ganbewusstsein macht SpaB.
Die bewusste Bewegung fuhlt
sich gut an und die Kinder ge-
winnen so ganz nebenbei
auch noch an Stimmkraft.
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