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Die Beratungsstelle fiir Musikergesundheit unterstiitzt alle Profi- und Laienmu-
siker*innen dabei, ihre physischen und psychischen Fahigkeiten beim Instrumental-
spiel/Gesang zu erkennen und zu erweitern.

Wer sich auch nach langem Uben wohlfiihlen méchte, sollte bewusst und sorgsam
mit sich und seinem Kérper umgehen. Riickenbeschwerden und Nackenverspan-
nungen, aber auch Auftrittsangst sollten das Musizieren nicht beeintréchtigen.

Die F.M. Alexander-Technik eréffnet einen einzigartigen Weg, Balance auf der kor-
perlichen und seelischen Ebene zu erreichen, damit Gelassenheit und Wohlbefin-
den beim Spielen und Singen zuverlassig bestehen bleiben.

.Musik bedeutet Gleichgewicht. Denn Musik ist alles zugleich:
Kopf, Herz und Bauch, Denken, Fiihlen und Sinnlichkeit.”
Zitat von Daniel Barenboim

Michael Clausnizer
Lehrer der F.M.Alexander-Technik

20 Jahre Erfahrung
mit allen Instrumentengattungen
und Gesang

Die Alexander-Technik biete ich zunachst
als Basisarbeit an, um mit den Schiler*-
innen die allgemeinen Haltungs-,
Bewegungs- und Atemfunktionen
kennenzulernen.

Im Anschluss wird bei jedem Instrument/Gesang sorgfaltig beobachtet und
analysiert, wie der Kérper beim Musizieren funktioniert. So kénnen fur vorhandene
Probleme durch Schulung der Kérperwahrnehmung Lésungen entwickelt werden.
Wichtig dabei ist, dass diesem Entdeckungs — und Veranderungsprozess
ausreichend Zeit gegeben wird.

Aufbauend auf den Grundlageh der Alexander-Technik arbeite ich mit folgenden
weiteren Methoden:

e Atemarbeit
e Akupressur, bzw. Triggerpunktbehandlung
mit Fingerdruck und Klopfen
e Funktionales Stimmtraining nach Cornelius L. Reid
Dehn- und Bewegungsiibungen aus verschiedenen Methoden
¢ Klopfen gegen Lampenfieber nach Dr. Michael Bohne

AufRerdem berate ich in der Anwendung von Hilfsmitteln zur Instrumentenhaltung,
z. B. Kinnhalter, Schulter- und Daumenstiitzen, Haltegurte, Sitze, etc.

Angesprochen sind alle Schuler*innen, Eltern, Lehrkrafte, Musizierende innerhalb
und auRerhalb der Musikschule Filderstadt. '

Ein erstes Kennenlernen der Musikergesundheit wird in Kleingruppen bis zu vier
Schiler*innen ermdglicht.

Die Einzelarbeit vermittelt dem instrumentalen Einzelunterricht entsprechend die
entscheidenden Inhalte, die fiir eine zuverlassige Kérperwahrnehmung und seeli-
sche Gelassenheit beim Musizieren wichtig sind. Dabei spielt die ,Hands on*“-
Arbeit, als direkter Austausch von Alexander-Technik-Lehrer zu Musizierenden
eine bedeutende Rolle.

Eine Erst-Beratung ist kostenfrei.

,Jede Anstrengung aufgeben, aber niemals aufgeben,
Zitat von Michael Gelb — Lehrer fiir Alexander-Technik



