Ubung 1: Erdung

Du stellst Dich einfach hin, die Beine sind etwas auseinander, so, dass Du das Geflihl hast,
sicher zu stehen. Schliesse Deine Augen und finde in Deine Balance. Lass Dir Zeit daflr. Spar
den Boden unter Deinen Flssen, spur, wie er Dich tragt. Nimm das Gewicht Deines Kérpers
wahr, von den Filissen bis zum Scheitel. Bleib eine Weile in diesem Geflhl.

Stelle Dir vor, wie sich Dein ganzes Kérpergewicht in einem Punkt konzentriert, einer Art
~Koérperschwerpunkt®. Richte Deine Wahrnehmung ganz auf diesen Punkt, stelle ihn Dir mit
Deinem inneren Auge vor. Er befindet sich in Deinem Kopf in Ho6he der Stirn. Atme in diesen
Punkt hinein. Er 18st alle Verspannungen und Blockaden, lass diese also los, entspanne Deinen
Kopf, lass den Unterkiefer hdngen, die Wangenmuskulatur, den Nacken.

Dann lasst Du diesen Punkt bewusst ganz langsam nach unten wandern. Nimm Dir dafur viel
Zeit, soviel, dass Du immer splrst, wo er sich gerade befindet.

Der Punkt wandert von Deiner Stirn in den Kehlkopf, dann in den Brustbereich. Entspanne
immer die Muskulatur des Teils, in dem er sich gerade befindet, und atme bewusst in diesen
Bereich hinein.

Vom Brustbereich wandert der Punkt weiter in den Solarplexus, dann zum Nabel. Spur, wie
Deine Atmung sich mit dem Punkt immer weiter nach unten in den Bauchraum verlagert.

Lass den Punkt noch ein Stick nach unten wandern, bis knapp unter Deinen Nabel. Lass ihn
dort stehenbleiben und verharre eine Weile.

Spur Dein Becken, splre, wie die Schale des Beckens Deinen Oberkdrper tragt.

Das Gewicht Deines Kdrpers konzentriert sich ganz in dem Punkt unterhalb des Nabels.

Spur Deine Kérperachse, die senkrecht in der Mitte zwischen den Flssen beginnt und sich genau
durch die Kérpermitte nach oben bis hin zum Scheitel zieht.

Atme tief in Deinem unteren Bauchbereich hinein, und lass bei jedem Ausatmen alle
Verspannungen, die Du noch wahrnimmest, durch Deine Beine in die Erde fliessen.

Versuche, den Punkt unterhalb des Nabels nie aus Deiner Wahrnehmung zu verlieren.
Gleichzeitig spirst Du weiter nach oben, in den Bereich der Schultern und des Kopfes. Spire die
Position der Schultern, die Schultermuskulatur und den Nacken.

Dann splr, wie Dein Brustbein ganz von selbst ein wenig nach vorne/schrég oben zieht, etwa
45°. Stelle Dir diese Richtung wie eine Linie vor. Splr, wie sich der Brustkorb 6ffnet, und atme
in diesen Bereich hinein. Lass dann das Brustbein wieder etwas zurlicksinken und dann wieder
in die Richtung schrag nach vorne/oben ziehen. Wiederhole diese Bewegung einige male und
splr, wie sie im Bereich Deiner Schultern wirkt. Wenn das Brustbein nach vorne/oben zieht,
gehen diese etwas nach hinten und senken sich dann nach unten. Du kannst ihr Gewicht also
ganz loslassen.

Dann splr das Gewicht Deines Kopfes. Spir, ob Du diesen an irgendeinem Pukt halten musst,
weil er sonst zur Seite oder nach vorne fallen wiirde. Bewege Deinen Kopf ganz leicht hin- und
her, so lange, bis Du spirst, dass Du ihn nicht mehr festhalten musst, weil er sich an dem Punkt
befindet, wo er vom Oberkdrper getragen wird. Bleib eine Weile in diesem Gefihl.

Dann richte Deine Wahrnehmung wieder ganz auf den Punkt unterhalb des Nabels, in dem sich
das Gewicht Deines Kdrpers konzentriert. Atme dorthin. Spire, wie Deine Fisse fest mit der
Erde verbunden sind. Dein Kopf ist ganz leicht und der Scheitelpunkt zieht wie von selbst nach
oben, Du wirst also ganz gross. Entspanne bewusst alle Muskeln deines ganzen Kérpers - er
braucht keine Kraft, um in dieser Position zu sein, es geht von selbst. Lass leichte Bewegungen
Deines Korpers zu, diese unterstiitzen deine Balance.

Bleib eine Weile in dieser Haltung und atme ganz ruhig.

Ubung 2: In Schwingung kommen

Wenn Du Knie-, Hiift- oder Fussgelenksprobleme hast, dann mach diese Ubung bitte auf einer
Decke oder einem Teppich/einer Matte.

Die vorangegangene Erdungsiibung ist die beste Ausgangsbasis. Wenn Du also gut geerdet bist,
schliesse wieder Deine Augen und richte Deine Wahrnehmung auf den Punkt unterhalb des
Nabels (ich nenne ihn von nun an den ,Harapunkt®, kurz ,HP"). Lass diesen Punkt ganz langsam
in Schwingung kommen, auf einer Achse von links nach rechts und wieder zurick, also immer
links-rechts-links-rechts. Uberlasse das Tempo dieser Bewegung erst einmal ganz Deinem
Kdrper, denk nicht dariber nach. Spir, wie sich das Gewicht Deines Kérpers von li nach re und
wieder zurlick verlagert und Du doch ganz in Deiner Balance bist. Der Bewegungsimpuls geht
vom HP aus, dieser ist also der ,Fuhrungspunkt®. Der Oberkdrper folgt dem HP in seiner
Bewegung nach (so, als ob Du Dich im Wasser befdndest - stelle Dir eine Welle vor, die von
Deiner Hifte ausgehend durch den Oberkdrper nach oben geht). Lass Deinen Oberkdrper los,
damit er in diese Schwingung kommen kann. Beuge ganz leicht die Knie und splr, wie Deine
Beine Deinen Koérper tragen. Entspanne die Muskulatur im Ricken, in den Schultern und im



Nacken - Deine Wirbelsaule ist so beweglich wie die einer Katze. Spilre, wie Du in Schwingung
und gleichzeitig in Deiner Balance bist.

Versuche, das Tempo dieser Schwingung wahrzunehmen. Wenn Du das Geflihl hast, ein
angenehmes Tempo gefunden zu haben, lass dieses ganz regelmassig werden. Wenn Du
mochtest, kannst Du auch Deinen Atemrhythmus in diese Regelmdssigkeit kommen lassen, also
z.B. 1 oder 2 Schritte lang Einatmen und 1 oder 2 Schritte lang Ausatmen, je nach Tempo. Lass
Dir dafir viel Zeit, versuch nicht, Deinen Atem mit Willenskraft zu steuern. Wenn Dein Atem ein
anderes Tempo hat, ist das genauso gut.

Du befindest Dich also nun in einer regelméassigen Schwingung, immer li-re-li-re usw. Lass diese
Bewegung langsam etwas grésser werden. Splre dann in Deine Beine und Flsse. Versuche,
immer auch den Fuss wahrzunehmen, der gerade mehr Kérpergewicht tragt und den, der
gerade entlastet wird. Im Moment der Entlastung entspanne ganz bewusst das Fussgelenk und
das Knie. Spur, wie sich der Fersenballen im Moment der Entlastung ganz leicht vom Boden
abhebt, bevor das Bein/der Fuss das Gewicht Deines Kdrpers wieder ibernimmt. Der vordere
Teil des Fusses, also der Zehenballen, bleibt mit dem Boden verbunden, es hebt sich also nur
die Ferse. Bleib eine Weile in dieser Phase und splr den Impuls, der entsteht, wenn sich der
Fuss wieder auf den Boden setzt. Dieser Impuls ist im ganzen Kérper sptrbar. Wenn Du alle
Muskeln, die Du gerade nicht brauchst, entspannst, kannst Du ihn noch besser wahrnehmen.
Lass den Bewegungsimpuls, der Deine Ferse vom Boden abheben Iadsst, langsam starker
werden. Spir, dass dieser Impuls von der Hifte und von den Knien ausgeht. Lass diese
Bewegung grésser werden, so lange, bis Dein ganzer Fuss, also auch der vordere Teil, leicht
vom Boden abhebt. Nimm Deine ganze Wirbelsaule wahr und spir, wie beweglich sie ist. Lass
Deine Arme locker - sie werden sich leicht bewegen.

Dann richte Deine Wahrnehmung wieder auf die Beine und Flsse und lass sie wirklich das ganze
Gewicht Deines Kérpers tragen, versuch, dieses nicht an irgendeinem Punkt festzuhalten. Gib
also Dein Gewicht der Erde und spire wieder, wie Du in jedem Moment ganz in der Balance bist.
Atme bewusst und entspannt.

Wenn Du ein Geflhl von Unsicherheit splirst oder Dir etwas schwindlig wird, 6ffne die Augen
und nimm Deine visuelle Wahrnehmung zur Hilfe, sie wird Dich wieder stabilisieren. Dann
verlagere Dein Kérpergewicht wieder ganz nach unten, schliesse Deine Augen und versuch,
Deinen Korper seine Balance finden zu lassen - er kann das von selbst, wenn Du ihn |3sst.
Dann lass nach einiger Zeit die Schrittbewegung wieder kleiner werden. Der vordere Teil der
Flsse bleibt wieder mit dem Boden verbunden, es heben sich nur mehr die Fersen. Dann
bleiben auch diese auf dem Boden und Du spirst die Schwingung Deines Kdrpers nur mehr in
der Hiifte und im Oberkoérper. Nach einiger Zeit lass auch diese kleiner werden, so lange, bis Du
sie nur mehr innerlich spurst. Danach lass Deinen Kérper ganz ruhig werden und nimm ihn noch
einmal von den Flssen bis zum Scheitel ganz wahr, splr seine Balance. Dann 6ffne die Augen.

Zu den Ubungen

Du kannst diese Ubungen auf unterschiedliche Weise/mit unterschiedlichen Instrumenten bzw.
Kldangen machen:

- mit Klatschen

- mit einer Glocke, die Du entweder in der linken Hand héltst oder die auf einem Stander
montiert ist

- mit einer Trommel, etwa einer Conga oder einer Djembé, ebenfalls auf einem Sténder
montiert. Der bevorzugte Sound bei dieser Ubung ist der Bass, probier es aber ruhig auch mit
anderen Sounds.

Diese Ubungen mégen in ihrer Struktur und ihrem "Schwierigkeitsgrad" sehr einfach erscheinen
(und das sind sie auch). Gerade deshalb sind sie umso wichtiger, weil sie eine bedeutsame
Ebene in der Arbeit mit Rhythmus darstellen, die gerade in der "klassischen" Musikausbildung
leider oft ungenigend miteinbezogen wird - die rhythmische Kérperwahrnehmung, mit anderen
Worten: Den Beat nicht als einen Metronomsound im Kopf sehen, sondern splren, wie er sich
im Korper anfihlt, welche Wirkung, welche Energie er besitzt, wie er sich auf die Melodie
auswirkt und sie beeinflusst - egal, ob es sich um ein afrikanisches Trommelarrangement
handelt oder um ein Renaissance-Stulick.

Lass Dir also fiir diese Ubungen viel Zeit - es geht hier nicht darum, Figuren oder "Rhythmen"
zu lernen - es geht darum, die Basis zu schaffen und spirbar/erfahrbar zu machen, auf denen
Rhythmen aufgebaut sind. Je stéarker diese Basis in Deinem Kdrperbewusstsein verankert ist,
desto leichter wird es Dir fallen, Rhythmusfiguren zu erlernen und sie auf eine ganzheitliche
Weise zu spiren.



Ubungen zur Wahrnehmung von Einzelakzenten
in 4er-Rhythmen

Der Beat:

[T 11

Die Ausgangsbasis ist die vorangegangene Ubung ,In Schwingung kommen".

Du gehst in einen Schritt im mittleren Tempo (irgendwo zwischen 45 und 55 BPM "Beats per
Minute"). Achte darauf, dass Du das Gewicht Deines Kdrpers in jeden Deiner Schritte
hineingibst, lass es bei jedem Schritt los, sodass Du sptliren kannst, wie sich die Fussohlen
immer wieder in diesem Moment mit der Erde verbinden. Versuch, die Richtung dieser
Bewegung/Deines Schrittes zu erspuren (ich nenne es die ,Bewegungsrichtung"). Sie geht ganz
eindeutig nach unten, in Richtung des Erdmittelpunkts. Spir diesen Moment der Berihrung
Deiner Fussohlen mit dem Boden im ganzen Kérper.

Achte darauf, dass Du aufgerichtet bist, Deine Wirbelsaule ist ganz beweglich und lang, das
Brustbein zieht nach vorne/schrag oben, Deine Schultern sind entspannt, Dein Kopf tragt sich
von selbst.

Richte dann Deine Wahrnehmung auf Deine Beine. Achte darauf, wie sie sich bewegen, wie sie
sich vom Boden I6sen und dann wieder auf ihn zurickkommen. Bleib eine Weile im Spiren
dieser Bewegung und leg dann Deine rechte Hand auf die linke, ungefahr in Hohe des
Solarplexus. Achte darauf, dass Du im Brustbereich nicht einknickst (das Brustbein) und dass
die Schultern nicht nach vorne fallen, wenn Du die Arme vor Deinem Koérper hast.

Versuch dann, gleichzeitig in Deine Arme/Hénde und Deine Beine/Flsse zu spliren — Du nimmst
sie also zusammen und gleichzeitig wahr. Spur, wie Dein rechter Unterarm beginnt, die
Bewegung der Beine mitzumachen: Wenn sich Dein Bein (das rechte oder das linke) hebt, so
hebt sich auch Dein rechter Unterarm, wenn der Fuss (der rechte oder der linke) auf dem Boden
aufsetzt, trifft die rechte Handfldache auf die linke. Lass das Gewicht Deines rechten Armes im
Moment des Auftreffens los (so wie Du Dein Kérpergewicht in Deinen Schritt hineinlegst), lass
also die rechte Hand auf die linke fallen. Diese Bewegung wird allmahlich grésser, und es
entsteht ein Klatschen, immer in dem Moment, in dem Deine Fussohlen auf dem Boden
auftreffen. Nimm diese beiden Impulse gleichzeitig im ganzen Kérper wahr. Bleib in dieser
Bewegung und splire, wie sie immer regelmassiger wird. Versuch nicht, die Regelmassigkeit mit
geistiger Willenskraft zu steuern, lass Deinen Kérper diese Regelmdssigkeit finden. Spir, wie
Dich die Schritt-/Klatschbewegung ganz ruhig werden lasst, wie sie Dich erdet und Deine
Kdrperbalance stabilisiert.

Bleib eine Weile in dieser Bewegung und spir in Deinen Atem hinein. Dann lasst Du, immer im
Moment des Schrittes/des Klatschens mit Deiner Stimme einen Ton entstehen - ein ,Du" (oder
»~Dung", wie Du méchtest) mit tiefer Stimme. Achte darauf, dass Dein Unterkiefer locker und
Dein Kehlkopf entspannt ist.

Dieser Sprachimpuls entsteht in Deinem Becken. Er wird ausgeldst durch die Schrittbewegung,
in der Du Dich die ganze Zeit befindest. Versuch also nicht, ,zu Deinem Schritt zu sprechen" -
lass den Schritt durch Deine Stimme sprechen, diese ist einfach der Ausdruck Deiner
Koérperbewegung. Es ist also nicht notwendig, dariber nachzudenken oder Dich darauf zu
~konzentrieren", was Du sprichst — Dein Kérper macht das ganz von selbst. Deine Stimme ist
nichts anderes als Deine Schritte oder das Klatschen, sie ist dasselbe, sie besitzt lediglich eine
andere Form.

Lass Dir viel Zeit, um in das Geflhl der selbstverstandlichen Regelmassigkeit zu kommen, und
wenn Du bzw. Dein Kérper diese gefunden hat, brich die Ubung nicht ab, sondern geniess den
Zustand. Er ist die Basis aller Rhythmen, die auf einer regelmassigen Pulsation aufbauen.



Der off-Beat:
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®
Ausgangsbasis fir diese Ubung ist die vorangegangene Ubung ,Der Beat".

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Klatsch-/Sprachebene den Beat auf.

Richte Deine Wahrnehmung auf die Bewegung Deiner Beine und spir den Impuls, wenn die
Fussohlen auf dem Boden aufsetzen. Versuche, den Zeitraum zwischen diesen Impulsen zu
fuhlen, spur die Léange dieser Phase, die zwischen Deinen Schritten liegt. Richte dann deine
Aufmerksamkeit auch auf den Moment, in dem Du das Bein hebst, das dann den nachsten
Schritt machen wird. Spir, wie der Impuls zu dieser Bewegung in Deinem Becken entsteht,
abwechselnd auf der rechten und der linken Seite. Versuch zu fiihlen, wann genau dieser
Moment ist - ist er ganz kurz nachdem der andere Fuss auf dem Boden aufgekommen ist, oder
hebst Du das Bein erst ganz kurz bevor Du es wieder auf den Boden aufsetzt? Nimm Dir Zeit flir
dieses Nachspuren.

Lass dann den Zeitpunkt dieses Impulses (das Heben des Beines, bevor es wieder auf den
Boden aufkommt) nach vorne und nach hinten wandern — mit anderen Worten: Heb das Bein
einmal ganz schnell nach dem vorangegangenen Schritt (Abb.1), dann wiederum zdgere diesen
Moment des Hebens so lange wie mdglich hinaus, heb das Bein also erst ganz kurz, bevor Du es
wieder auf den Boden setzt (Abb.2).

Spur die unterschiedliche Wirkung, die die unterschiedlichen Zeitpunkte auf Dein Kérpergefihl
haben. Wenn Du das Bein sehr frih hebst und es dadurch lange in der Luft ist (Abb.1), bevor es
den Schritt auf den Boden setzt, hast Du vielleicht das Geflihl, ein wenig ,den Boden unter den
Flssen zu verlieren®. Wenn Du es erst ganz knapp vor dem Schritt hebst (Abb.2), hast Du
vielleicht das Geflihl von Schwerfélligkeit, so als ob Du ,,am Boden kleben wirdest".

Abb.1
! m
Schritt Heben Schritt
\\Dull \\Dull
| Beide | Ein Bein in der Luft |
Beine
am
Boden
Abb.2
I m
Schritt Heben Schritt
\\Dull \\Dull
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in|

der Luft

Dein rechter Arm geht die ganze Zeit Uber parallel mit der Schrittbewegung Deiner Beine.
Versuch dann, den Zeitpunkt zu erspliren, der genau in der Mitte zwischen Deinen Schritten
liegt. Lass Deinen Korper diesen Zeitpunkt herausfinden (Abb.3). Spir, wie der Impuls aus dem
Becken, der Dein Bein hebt, immer mehr mit diesem Zeitpunkt verschmilzt, er befindet sich
genau in der Mitte zwischen den Schritten. Flhle die Regelmassigkeit, die dadurch entsteht:



Abb.3
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Schritt Heben Schritt
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| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Das Bein, das Du hebst, ist nicht schwer, es geht wie von selbst nach oben. Der Impuls im
Becken hebt Deinen ganzen Kérper in diesem Moment etwas nach oben, bevor er dann wieder,
gemeinsam mit dem Schritt, nach unten geht. Spir den Fluss, der dadurch entsteht.

Der schwere, nach unten gehende Abwartsimpuls der Schritte hat nun einen Gegenpol - den
Moment, in dem Du den Aufwartsimpuls in Deinem Becken splirst, der Dein Bein sich heben
lasst und Dein Kdérpergefiihl ganz leicht macht. Fihle, wie sich diese beiden Pole gegenseitig
bedingen, wie die Aufwartsbewegung des Beckens/das Heben des Beines und des Unterarmes
auf die Abwartsbewegung des Schrittes/das Klatschen hinflihrt und umgekehrt. Bleib eine Weile
in dieser Bewegung.

Dann achte auf Dein Sprachmuster, auf das ,Du", das mit dem Aufsetzen des Fusses auf dem
Boden einhergeht. Lass nun im Moment der Aufwartsbewegung (wenn Du das Bein/den Arm
hebst) eine zweite Silbe entstehen - ,Gi". Sie ist der sprachliche Ausdruck der Leichtigkeit
dieses Zeitpunkts, sie kann also ruhig etwas héher im Ton sein als das ,,Du".

So entsteht nun ein neuer Sprachrhythmus: ,Du* - ,Gi* - ,Du® - ,Gi" usw..

Dieser ist nichts anderes als der Ausdruck Deines Korperflusses/Deiner Kérperbewegung:

Abb.4
| m
Schritt Heben Schritt
“Dull “Gill “Dull
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Richte dann Deine Aufmerksamkeit auf Deinen rechten Arm. Im Moment geht er genau parallel
mit dem Bewegungsablauf der Beine mit, wenn sich das Bein hebt, hebt sich der Arm, wenn der
Fuss auf dem Boden aufsetzt, trifft die rechte Hand auf die linke. Lass nun im Moment des
Impulses, der in der Mitte zwischen den Schritten liegt und der Dein Bein/Deinen Arm nach
oben hebt, noch ein Klatschen entstehen. Diese Klatschbewegung ist nicht so ,schwer® wie die
auf dem Schritt: Gleich nach der Berlihrung der beiden Handflachen geht Dein rechter Arm ganz
leicht und wie von selbst nach oben (das Klatschgerausch ist dadurch etwas leiser als das auf
dem Schritt). Dieses ,Klatschen nach oben" ist eins mit dem ,Gi" in Deinem Sprachrhythmus
und liegt genau in der Mitte zwischen Deinen Schritten.

Dann lasst Du die rechte Hand bei ihrer Abwartsbewegung nicht mehr auf die linke fallen,
sondern daneben, also "in die Luft". Somit hérst Du dieses Klatschen nicht mehr, splrst aber
seinen Impuls, der nach wie vor da ist und mit Deinem Schritt und dem ,Du" des
Sprachmusters einhergeht.

Bleib eine Weile in dieser Bewegung und lass dann die Abwartsbewegung des rechten Armes
(die parallel ist zum Schritt und zum ,Du") kleiner/schwacher werden, daflir verstarkst Du die
Energie/Lautstarke des anderen Klatschens (parallel zum Heben des Beins und zum ,Gi"). Achte
dabei darauf, dass Du den Schritt nicht aus Deiner Wahrnehmung verlierst, er ist Deine Balance
und Dein Orientierungspunkt. Bleib eine Weile in dieser Bewegung und splr die gegenpoligen
Impulse der Schritte und des Klatschens, des Aufsetzens und Hebens der Beine, des ,Du™ und
des ,Gi" Deines Sprachrhythmus.



Der double-off-Beat:
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® ®
Ausgangsbasis ist die Ubung ,der off-Beat™.

Geh in einen Schritt und bau auf der Klatsch- und Sprachebene den Beat auf (das ,Du", s.
Ubung ,der Beat"):

Abb.1
\I/ \I/ Bewegungsrichtung Klatschen
() () Klatschen
! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Du” Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Dann nimmst Du auf der Klatschebene den off-Beat dazu (das ,,Gi*, s. Ubung ,der off-Beat"):

Abb.2
\I/ /]\ \I/ Bewegungsrichtung Klatschen
o () () Klatschen
! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Du” Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Du klatschst nun also den Beat (,Du®™) und den off-Beat (,Gi"). Achte dabei auf die
Regelmassigkeit des Klatschens und Deiner Schrittbewegung.

Dann hebst Du die Hadnde/Unterarme langsam etwas an (Deine Schultern bleiben dabei ganz
entspannt in ihrer Position, Du brauchst sie dafir nicht), bis Deine Hande ungefdhr auf Héhe des
Halsbereiches sind. Veréndere nun die Richtung der Klatschbewegung Deiner rechten Hand.
Vorher ging diese nach unten/oben, nun lasst Du sie immer mehr in seitliche Richtung, nach
links (in Richtung zur linken) und rechts (weg von der linken Hand), gehen, also in der Ebene,
auf der auch Deine Schrittbewegung liegt, sozusagen einer horizontalen Ebene. Lass Dein
rechtes Handgelenk ganz locker, sodass Du das Gewicht der Hand spliren kannst. Deine rechte
Handflache trifft nun nicht mehr mit ihrer gesamten Flache auf die linke, sondern Du klatschst
mit der Fingerflache der rechten Hand auf den Handteller der linken Hand (das linke Handgelenk
ist dabei ein wenig nach hinten gebeugt):



Abb.3

é é é. Bewegungsrichtung Klatschen
() ) ) Klatschen
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! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Du” Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Nimm Dir Zeit, Dich an dieses neue Bewegungsmuster zu gewdhnen, achte darauf, dass Du in
Deiner Kdrperhaltung aufgerichtet bist, Dein Brustbein zieht nach vorne/schrég oben, Deine
Schultern sind gesenkt und entspannt. Nimm die Regelmassigkeit Deiner Schrittbewegung und
den Auf- und Abwértsimpuls Deines Kérpergewichts wahr. Dreh dann die Klatschbewegung um,
d.h. Deine linke Hand klatscht nun auf den Handteller Deiner rechten Hand. Lass Dir Zeit und
splr in das veranderte Kérpergefihl. Deine linke Hand Gbernimmt somit die fihrende Rolle auf
der Ebene des Klatschens (ich nenne das die ,Fihrungshand"), und das verandert gleichzeitig
Deine Wahrnehmung fir Deine linke Kdrperhalfte:

Abb.4
-9 % 9 Bewegungsrichtung Klatschen
o ) ) Klatschen
li li li
! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Du” Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Nach einiger Zeit lasst Du die rechte Hand wieder die Fihrungsrolle ibernehmen. Dann lasst Du
zwischen dem Klatschen Deiner rechten Hand langsam eine ,Gegenbewegung" der linken Hand
entstehen - also ein Klatschen der linken Hand immer zwischen dem der rechten -so entsteht
ein verdichtetes Klatschmuster, namlich immer rechts - links - rechts - links:

Abb.5

< - < - < Bewegungsrichtung Klatschen
® ® ® ®

o Klatschen
re li re li re
! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Du” Sprachebene

| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |



Nun nimmst Du dieses hinzugekommene Klatschen der linken Hand auch in Dein Sprachmuster
und veranderst dabei die Silben: ,Du" - ,Gi* - ,Di* - ,Gi"

Deine rechte Hand bekommt nun also ein ,D" als Konsonanten, Deine linke Hand ein ,G". Lass
Dir Zeit und bleib so lange in dieser Phase, bis die Klatsch- und Sprachebene
selbstverstandlicher wird und Du sie zusammen und gleichzeitig wahrnehmen kannst.

Abb.6
é 9 é 9 é. Bewegungsrichtung Klatschen
® ® ® ® ® Klatschen
re li re li re
! m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
\\Dull “Gil’ \\Dil’ \\Gil’ \\Dull Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein in der Luft |

Dann versuch, das Klatschen der rechten Hand etwas hervorzuheben/zu akzentuieren, indem
Du etwas lauter klatschst (rechts) bzw. sprichst (das ,Du" & ,Di"). Dann machst Du das gleiche
mit der linken Hand (Akzentuieren von ,Gi* & ,Gi"). Versuch, Dich nicht auf das Akzentuieren zu
~konzentrieren", sondern bleib in Deiner Wahrnehmung auf der Ebene der Schritte und der Auf-
und Abwartsbewegung Deines Kdrpergewichts, fihl die Regelmassigkeit auf dieser Ebene, die
Dich in Balance hélt. Dann drehst Du Deine Klatschbewegung um und ldsst Deine linke Hand zur
Fihrungshand werden. Achte darauf, dass nun die linke Hand mit dem ,Du"™ und ,Di" Deines
Sprachmusters zusammenféllt und die rechte mit ,Gi* und ,Gi":
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Nun akzentuierst Du eine Weile die linke Hand:
Abb.8
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Danach akzentuierst Du die rechte Hand:
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Fihle in Deine Schritte hinein und achte darauf, wie die rechten Akzente

(s. Abb.9) nicht nur den Gegenpol zum Klatschen der linken Hand darstellen, sondern auch zum
Auf- und Abwartsimpuls der Schrittbewegung und Deines Kérpergewichts (dem Heben des Beins
und dem Aufsetzen der Fussohlen auf dem Boden).

Bleib dann bei der Akzentuierung der rechten Hand und lass die linke langsam immer leiser (und
ihre Bewegung kleiner) werden. Achte darauf, das Du den Bewegungs-/Klatschimpuls (das ,Du"
& ,Di" in Deinem Sprachmuster) immer noch ganz deutlich spirst, auch wenn die Bewegung
Deiner linken Hand kleiner wird. Dann machst Du die Klatschbewegung der linken Hand nur
noch in der Luft und lasst sie noch kleiner werden, bis sie schliesslich ganz aufhért — Du splrst
aber nach wie vor ihren Impuls und hast diesen ja auch weiterhin in der Sprachebene (,Du" &

»Di") und in der Auf- und Abwartsbewegung Deines Kérpergewichts (das Heben des Beines und
das Aufkommen der Fussohlen auf dem Boden):
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Spur, wie sich dieses Bewegungsmuster auf Dein Kérpergeflihl und Deine Balance auswirkt.
Wenn Du aus der Regelmadssigkeit Deiner Schritte hinausfallst - und das wird mit Sicherheit
immer wieder passieren - geh einen oder mehrere Schritte in der Ubung zuriick, nimm die linke
Hand wieder in Dein Klatschmuster hinein. Dann probier es wieder und richte dabei den Fokus
Deiner Wahrnehmung ganz auf Deine Schrittbewegung und Dein Kdrpergefthl. Bemuh Dich
nicht, das Klatschmuster mit Willenskraft zu lernen, lass Dein Kérperbewusstsein langsam in
dieses hineinfinden. Lass also Deinen Kdrper lernen.



Der 2. double-off-Beat

T 1]

®
Ausgangsbasis ist die Ubung ,der off-Beat™.

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Sprach- und Klatschebene den Beat und den off-
Beat auf:
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Dann veranderst Du die Bewegungsebene des Klatschens, indem Du die Hande/Unterarme auf
die Hohe des Halsbereiches anhebst. Die Bewegungsrichtung Deiner rechten Hand ist nun nicht
mehr vertikal (nach unten & oben), sondern horizontal (nach rechts und links):

Abb.2
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Achte darauf, dass die Leichtigkeit des 2.Akzents in Deiner Klatschbewegung (das ,Gi", parallel
zum Heben des Beins) weiterhin splrbar ist - die ,schwere" Klatschbewegung geht nun nach
links (in Richtung der linken Hand, in der Abb.2 der Pfeil nach unten), die ,leichte®
Klatschbewegung nach rechts ("weg von Deiner linken Hand", gleich nachdem sich die Hande
berthrt haben, in der Abb.2 der Pfeil nach oben). Nimm Dir Zeit, um Dich an diese horizontale
Bewegungsebene zu gewéhnen. Wenn Du die "leichte" Klatschbewegung noch nicht so spliren
kannst geh bitte noch einmal zu der Ubung "Der off-Beat".

Dann lasst Du ein Klatschen der linken Hand entstehen, in der Phase, nachdem sich Dein Bein
vom Boden gel6st hat (also nach dem ,Gi* in Deinem Sprachmuster und vor dem "Du").
Zugleich liegt dieser Akzent vor dem Aufsetzen des Beins auf den Boden (,Du“). Lass dann
diesen Akzent auch in Dein Sprachmuster einfliessen: Er wird zum ,Gi"%, das urspringliche ,Gi"
der rechten Hand wird zum ,Di":
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Spur, wie dieser Akzent (das ,Gi" der linken Hand) das ,Di* (der rechten Hand) mit dem ,Du"
(der rechten Hand) verbindet - es fuhrt Dich vom ,Di* zum ,Du" hin. Nimm Deine
Kdrperbewegung zu diesem Zeitpunkt wahr: Eines Deiner Beine (rechts oder links) befindet sich
gerade in der Luft, um dann im nachsten Moment wieder auf dem Boden aufzukommen (auf
dem "Du"), Dein Kdérpergewicht ist genau am ,Umkehrungspunkt® zwischen dem Aufwartsimpuls
des ,Di"* und dem Abwartsimpuls des ,Du" - es fihlt sich also zu diesem Zeitpunkt sehr leicht
an.

Nach einer Weile drehst Du nun das Klatschen um, d.h. die linke Hand wird zur Fiihrungshand
und Ubernimmt das ,,Du" und das ,Di", die rechte das ,Gi". Wechsle dann ofter die
Fihrungshand zwischen links und rechts, splr die unterschiedliche Kérperwahrnehmung, und
wenn Du auf beiden Seiten sicher bist, bleib bei der linken als Fihrungshand:
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Lass dann das Klatschen der linken Hand und das dazugehérige ,,Du® & ,Di* der Sprachebene
lauter werden und das Klatschen der rechten Hand (und das ,,Gi* der Sprachebene) leiser. Spur
die Wirkung dieser beiden nun akzentuierten linken Schldage: Sie stabilisieren Dich, halten Deine
Kdrperbalance, indem sie mit Deiner Schrittbewegung mitgehen. Dann lass das ,Du" & ,Di"/das
Klatschen der linken Hand leiser werden und das ,,Gi"/das Klatschen der rechten Hand lauter.
Fuhl die andersartige Energie dieses Akzents: Er ist ganz leicht und fuhlt sich im Vergleich zum
,Du" & ,Di* auch etwas abstrakter an:
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Achte darauf, dass Du Deine Schritte und die Auf- und Abwéartsbewegung Deines
Kdrpergewichtes immer in Deiner Wahrnehmung behéltst. Lass dann das Klatschen der linken
Hand noch leiser werden, bis Du es nur noch als Impuls spirst (auf der Sprach- und
Schrittebene ist es weiterhin vorhanden). Dann akzentuierst das Klatschen der rechten Hand
(das ,Gi") zusatzlich in Deinem Sprachmuster, indem Du es zu einem ,Ga" werden lasst:
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Bleib eine Weile in dieser Bewegung und splr die leichte Energie dieses Akzents.



Der 1. double-off-Beat:

T T

®
Ausgangsbasis ist die Ubung ,der off-Beat™.

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Klatsch- und Sprachebene den Beat (,Du") und den
off-Beat (,Gi") auf:

Abb.1
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Dann veranderst Du die Bewegungsebene des Klatschens, indem Du die Hande/Unterarme auf
die Hohe des Halsbereiches anhebst. Die Bewegungsrichtung Deiner rechten Hand ist nun nicht
mehr vertikal (nach unten & oben), sondern horizontal (nach rechts und links):

Abb.2
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Achte darauf, dass die Leichtigkeit des 2.Akzents in Deiner Klatschbewegung (das ,Gi", parallel
zum Heben des Beins) weiterhin splrbar ist - die ,schwere" Klatschbewegung geht nun nach
links (in Richtung der linken Hand, in Abb.2 Pfeil nach unten), die ,leichte" Klatschbewegung
nach rechts (weg von Deiner linken Hand, in Abb.2 Pfeil nach oben). Nimm Dir Zeit, um Dich an
diese horizontale Bewegungsebene zu gewdhnen. Wenn Du die "leichte" Klatschbewegung noch
nicht so spiiren kannst geh bitte noch einmal zu der Ubung "Der off-Beat".



Nun ldsst Du mit deiner linken Hand ein zusatzliches Klatschen entstehen, nachdem eines
Deiner Beine (rechts oder links) auf dem Boden aufgesetzt hat, und bevor es wieder vom Boden
abhebt. In Dein Sprachmuster nimmst Du dieses Klatschen als ,,Gi* auf, das urspriingliche ,Gi"
wird zum ,Di* (im Moment, in dem sich das Bein vom Boden abhebt):
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Dieser Schlag fuhrt Dich vom Beat ("Du") zum off-Beat (,Di"), er bereitet den Moment vor, in
dem Dein Bein vom Boden abhebt und Dein Kdérpergewicht nach oben geht. Spur die Energie
dieses Zeitpunkts (,Gi"): Beide Beine sind am Boden, Dein Kérpergewicht fihlt sich gerade
schwer an. Nach einer Weile drehst Du die Klatschbewegung Deiner Hande um, die linke wird
zur Fihrungshand und Gbernimmt das ,Du" & ,Di", die rechte das ,Gi":
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Wechsle die Fihrungshand 6fters hin- und her, eine Weile rechts, eine Weile links, dann bleib
bei der linken als Fihrungshand. Akzentuiere durch Lautstarke des Klatschbewegung der linken
Hand und des Sprachmusters das ,Du® & ,Di* (den Beat und den off-Beat). Danach lasst Du
diese leiser werden und akzentuierst das ,Gi" der rechten Hand und Deines Sprachmusters und
l&sst die Silbe ,Gi* zur starkeren Silbe ,Ga" werden:
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Spur die Wirkung dieses Akzents auf Dein Kérpergefihl und auf Deine Schrittbewegung: Dieser
Akzent fuhlt sich ,schwer™ an, er geht nach unten, in Richtung Boden, und vielleicht hast Du das
Geflhl, als ob Dich jemand in diesem Moment ,nach hinten ziehen wiirde". Spir dann, wie nach
diesem Akzent der Aufwartsimpuls aus Deinem Becken folgt und wie Dein Bein wieder vom
Boden abhebt. Richte Deine Wahrnehmung ganz auf den Auf- und Abwartsimpuls Deiner Schritt-
/Kérperebene und lass das Klatschen der linken Hand immer leiser werden, bis Du es nur noch
als Impuls wahrnimmst (auf der Sprachebene und durch den Schritt ist es weiterhin da und
hérbar, durch das ,Du" und das ,Di%):
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Bleib eine Zeit lang in dieser Bewegung und lass den Fokus Deiner Wahrnehmung durch die
verschiedenen Ebenen (die Schrittbewegung, das Kdrpergewicht, das Klatschen, die Stimme)
wandern.



Ubungen zur Wahrnehmung von Einzelakzenten in
3er-Rhythmen

Der Beat:

[T 1

Ausgangsbasis ist die Ubung ,der Beat".

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Sprach- und Klatschebene den Beat auf:

Abb.1
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Versuch nun, den Zeitraum zu spuren, der zwischen Deinen Schritten liegt. Spur Dein
Kdrpergewicht und wie es immer, bevor und wahrend Du mit dem Fuss auf dem Boden
aufkommst, nach unten geht. Dann splir den Moment, in dem Du Dein Bein hebst. Spiir, wie in
Diesem Moment auch Dein Kérpergewicht etwas nach oben geht, bevor Du dann wieder mit
Deinem Bein auf dem Boden aufkommst. Deine rechte Hand und Dein rechter Unterarm heben
sich (gleichzeitig mit Deinem Bein) ebenfalls in diesem Moment. Versuch, die Gleichzeitigkeit
Deiner Bewegungen auf diesen verschiedenen Ebenen wahrzunehmen:

- das Heben und Aufsetzen des Beins/der Schritt

- das Heben und Auftreffen des Armes & der Hand/das Klatschen

- das ,Du" der Stimme (gleichzeitig mit dem Klatschen und dem Schritt)

Spur dann den Zeitpunkt, in welchem Du Dein Bein und Deinen rechten Arm hebst. Spir, wann
genau dieser Zeitpunkt ist: Ist er gleich nach dem Schritt (des anderen Beins)/dem Klatschen
oder erst spater, kurz vor dem nachsten Schritt? Versuche, diesen Zeitpunkt bewusst eine Zeit
lang sehr friih anzusetzen, heb das Bein/den Arm also sofort nach dem Schritt/dem Klatschen,
sodass die Zeitspanne, wahrend der Dein Bein und Dein Arm in der Luft sind, mdglichst lange
ist. Spur die Wirkung auf Dein Kérpergefiuihl und Deine Balance: Dein Kérpergewicht ist nun
lange ,in der Luft®, und wahrscheinlich fihlt sich das etwas instabil an:
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Dann verschiebst Du bewusst den Zeitpunkt, in dem Du Dein Bein und Deinen rechten Arm
hebst, immer weiter nach hinten, bis ganz kurz vor den nachsten Schritt/das Klatschen, sodass
die Phase, in der Dein Bein und Dein rechter Arm in der Luft sind, mdglichst kurz wird und die
Phase in der sich beide Beine auf dem Boden befinden méglichst lange. Spur, wie sich die
Wirkung auf Dein Kdrpergefiihl verandert: Dein Kérpergewicht ist nun lange ,,am Boden", und
wahrscheinlich fuhlt sich das etwas schwerféllig oder behabig an.
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Richte dann Deine Wahrnehmung ganz auf Dein Kdrpergefiihl und lass dieses einen Zeitpunkt
fir das Heben des Beins/des Armes finden, der eher spét ist, also naher beim nachsten
Schritt/Klatschen, aber wiederum nicht so spat, dass Du das Gefluhl hast, als ob Deine Beine
~am Boden festgeklebt waren™ (Abb.4). Nimm Dir Zeit fir das Ersplren dieses Zeitpunkts:

Abb.4
® o Klatschen
m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Du” Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein |
in der Luft

Wenn du einen guten Zeitpunkt zum Heben des Beins/des Armes gefunden hast, dann lass nun
auf Deiner Sprachebene (auf der Du bis jetzt nur das ,,Du" auf den Schritt/das Klatschen
hattest) an diesem Zeitpunkt eine 2.Silbe entstehen - ,Di", mit etwas hdherer Stimme als das
~Du". Die héhere Stimmlage unterstreicht die Leichtigkeit der Aufwartsbewegung Deines

Beins/Deines rechten Armes:
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Bleib eine Weile bei diesem Sprachmuster, und wenn es sich rund und selbstverstédndlich
anfiuhlt, gib noch eine weitere Silbe dazu - ,Gi%, die ungeféhr in der Mitte zwischen dem
~Du“/dem Schritt/dem Klatschen und dem ,Di“/dem Heben des Beins und des Armes liegt - also
in dem Zeitraum, in dem Deine beiden Beine am Boden sind:
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Versuch, die Abstédnde/Zeitrdume zwischen den Silben ,Du" - ,Gi"* - ,Di* - ,Du" usw. zu splren,
und lass sie mit der Zeit immer regelmassiger bzw. gleich lang werden, sodass sich die daraus
entstehende Sprachmelodie fir Dich ganz rund und fliessend anfuhlt. Dann geh wieder ganz in
Deine Kérperwahrnehmung und spur, wie Dich die Aufwartsbewegung Deines Kérpergewichts
(auf das ,,Di*) zur Abwartsbewegung und zum néachsten Schritt (,Du") hinfihrt. Bleib eine Weile
in dieser Bewegung und geniesse ihren Fluss.

Der "2.off-Beat"

T ]

Ausgangsbasis ist die Ubung ,,Ubungen zur Wahrnehmung von Einzelakzenten in 3er-Rhythmen
- der Beat".

Wichtig zum Versténdnis: Der Begriff "off-Beat" definiert den Zeitpunkt der genau in der
Mitte zwischen den Beats liegt. Insofern gibt es in einer Einheit welche aus 3 Schlagen/Silben
besteht zwar eine Mitte, diese liegt jedoch genau zwischen dem 2.und 3. Schlag/der 2.und 3.
Silbe und kommt daher in der Klatschbewegung/den Silben nicht vor. Ich verwende hier den
Begriff "1.off-Beat" fir die 2.Silbe und "2.off-Beat" flir die 3.Silbe. Das ist zwar nicht korrekt
tragt aber zum leichteren Verstandnis bei.

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Klatschebene den Beat und auf der Sprachebene
den Beat (,Du") und das ,Di" auf:

Abb.1
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Bleibe eine Weile dabei und spur die nach unten gerichtete Energie Deiner Schritte, die
einhergeht mit der Klatschbewegung Deiner rechten Hand (die ja ebenfalls nach unten geht),
mit dem Abwartsimpuls Deines Kérpergwichts (wenn Dein Fuss auf dem Boden aufsetzt) und
mit dem tiefen ,Du" Deines Sprachmusters. Dann richte Deine Wahrnehmung auf die nach oben
gerichtete Energie des Hebens Deines Beins/Deines rechten Armes, das einhergeht mit dem
Aufwartsimpuls Deines Kérpergewichts/des hohen ,Di" Deines Sprachmusters. Lass dann in
diesem Moment (dem ,Di“/Heben des Beins) ein zusatzliches Klatschen entstehen. Bei diesem
Klatschen ist die Armbewegung nicht so sehr nach unten gerichtet wie bei dem Klatschen auf



dem ,Du" (dem Beat), nach dem Auftreffen auf die linke Hand geht Deine rechte Hand wie von
selbst nach oben, sie ist einen Moment lang ganz leicht (wie auch Dein Kérpergewicht in diesem
Moment), bevor sie dann auf das ,Du“/den Schritt wieder nach unten fallt. Fihl das Gewicht
Deines rechten Armes und dessen Bewegungsimpuls: Es ist die Parallele zu Deinem
Kdrpergewicht — wenn Du das Bein hebst, bekommt dieses einen ,,Schub/Impuls nach oben®.
Dann - in dem Moment, in dem sich Dein Bein noch in der Luft befindet - dreht sich dieser
Impuls um, und das Kérpergewicht geht wieder nach unten (der ,Umkehrungspunkt®):
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Bleib eine Weile beim Nachspiren dieses Moments. Dann lasst Du das Klatschen auf dem
Schritt, also das ,Du", unhérbar werden, indem Du die Arm-/Handbewegung zwar
weitermachst, aber mit der rechten nicht mehr auf der linken Hand auftriffst, sondern daneben
("in der Luft"). Wenn Du Dich an diese Bewegung gewdhnt hast, verstarke das ,leichte
Klatschen®, indem Du das ,Di" Deiner Sprachebene etwas betonst/lauter sprichst und zur
starkeren Silbe ,Da"™ werden lasst. Dann splr wieder in Deine Schrittbewegung und Dein
Kérpergefuhl: Das ,Du" (der Beat) ist auf dieser Ebene nach wie vor da (durch den Schritt) und
stabilisiert Dich, es ist Dein ,kérperlicher Orientierungspunkt®. Flhl die entgegengesetzte
Energie des Schrittes/des Abwartsimpulses Deines Kérpergewichts/des ,,Du®™ und der Leichtigkeit
des Aufwartsimpulses des Klatschens auf das ,Da". Das ,Da" zieht Dich nach oben, das ,Du"
erdet Dich. Das ,Da" wirkt antreibend, das ,,Du" stabilisierend. Bleib eine Weile in dieser Ubung
und spur die ,kreisférmige Energie" dieser Bewegung.

Abb.3
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Der erste off-Beat

1 1

Ausgangsbasis ist die Ubung ,,Ubungen zur Wahrnehmung von Einzelakzenten in 3er-Rhythmen
- der 1. off-Beat".

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Klatschebene den Beat (,Du") und auf der
Sprachebene den Beat (,Du") und den 2.off-Beat (,,Di") auf:

Abb.1
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Dann versuch, den Zwischenraum nach dem Schritt/dem ,Du"/dem Abwartsimpuls des
Kérpergewichts einerseits und dem Heben des Beins/dem ,Di"/dem Aufwartsimpuls des
Koérpergewichts andererseits wahrzunehmen. In diesem Moment sind beide Beine am Boden,
Dein Kdrpergewicht fuhlt sich gerade schwer an. Lass dann auf der Sprachebene in diesem
Zwischenraum eine zusatzliche Silbe entstehen - ein ,Gi%, das in seiner Stimmlage/Tonhdhe
etwas héher ist als das ,Du® und etwas tiefer als das ,Di* (s. auch Ubung ,der Beat"):

Abb.2
\l/ \l/ Bewegungsenergie Klatschen schwer - leicht
® o Klatschen
| m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt  Schrittebene
“Du” “Gi” “Di” “Du”  Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein |
in der Luft

Dann lasst Du auf diesem ,,Gi" ein zusatzliches Klatschen entstehen:

Abb.3
\l/ \l/ Bewegungsenergie Klatschen schwer - leicht
® o o Klatschen
| m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Gi” “Di” “Du”  Sprachebene

| Beide Beine am Boden | Ein Bein |
in der Luft



Dieses geht in seiner Armbewegung eher nach unten, es ist also ,schwer":

Abb.4
\l/ \l/ \l/ Bewegungsenergie Klatschen schwer - leicht
o ® o Klatschen
| | m Kérpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene

“Du” “Gi” “Di” “Du”  Sprachebene

| Beide Beine am Boden | Ein Bein |

in der Luft

Dann splr den Aufwartsimpuls des ,,Di" in Deinem rechten Arm: Selbst wenn Du diesen Akzent
nicht klatschst, spirst Du ihn doch ganz deutlich durch das Heben Deines Arms, der ganz von
selbst nach oben geht und damit auf die Abwartsbewegung und zum ,Du" hinfuhrt. Dann
machst Du die Klatschbewegung auf das ,Du“/den Schritt in der Luft — das Klatschen in diesem
Moment ist zwar nun nicht mehr hérbar, der Impuls ist aber weiterhin vorhanden und geht
einher mit dem Schritt und dem Abwartsimpuls Deines Kérpergewichts. Lass dann die
Klatschbewegung (in der Luft) auf das ,Du® immer kleiner werden, so lange, bis Du sie nur
mehr als Impuls in Deinem Arm wahrnimmst und akzentuiere das Klatschen zuséatzlich, indem
Du es auf der Sprachebene zum ,, Ga" werden lasst:

Abb.5
\l/ Bewegungsenergie Klatschen schwer - leicht
o Klatschen
| | m Kdrpergewicht
Schritt Heben Schritt Schrittebene
“Du” “Ga” “Di” “Du”  Sprachebene
| Beide Beine am Boden | Ein Bein |
in der Luft

Bleib eine Weile dabei und spur das immer wiederkehrende Aufeinanderfolgen auf den
verschiedenen Ebenen:

1) Schritt/"Du" > 2) Klatschen/"Ga" > 3) Heben des Beins/Aufwartsimpuls des Armes/"Di"
USW.

Fihl dann die Wirkung des Klatschens/"Ga" auf Dein Kdrpergefihl: Dieser Akzent ist schwer, er
geht nach unten, er treibt nicht an wie das ,Di", sondern fihlt sich sogar etwas ,bremsend" an,
so, als wenn Dich in diesem Moment jemand ,nach hinten ziehen wirde". Bleib eine Weile in
dieser Wahrnehmung. Dann lass Deine Aufmerksamkeit durch Deinen Kérper wandern und spur
den Fluss des Bewegungsablaufs auf den verschiedenen Ebenen des Schrittes, der Sprache, des
Klatschens, des Kérpergewichts.



Die 3lUber2-Bewegung

Sie stellt ein ganz wichtiges und gebrauchliches Element in den 3er-Rhythmen dar, deshalb
mochte ich ihr an dieser Stelle Raum geben. Die 3iU2-Bewegung ist vor allem in vielen Glocken-
und Basstrommelfiguren enthalten, Du wirst sie ganz oft erkennen.

3iiber2-Bewegung auf den Beat:

Du gehst in einen Schritt und baust auf der Sprachebene die Silben "Du"-"Gi"-"Di"-"Du"-"Gi"-
"Di" auf. Spure deine Schrittbewegung und den Auf- und Abwartsimpuls Deines Kérpergewichts,
das Heben und Aufsetzen des Beines. Lass Dir und Zeit und achte darauf, dass der Fluss Deiner

Sprachebene ganz gleichmdssig und angenehm ist.
m Kérpergewicht

Schritt re Heben Schritt li Heben Schritt re
“Du” “Gi” “Dj” “Du” “Gi” “Dij” “Du” Sprachebene

Nimm dann die Klatschebene hinzu. Auf jeder Silbe entsteht ein Klatschen, immer abwechselnd,
also re-li-re-li-re-li usw.:

@ ﬁ @ % @ ﬁ @ Bewegungsrichtung Klatschen
[ J [ J [ J [ J [ J [ J @® Klatschen
re li re li re li re
w //—\ m Kdérpergewicht
Schritt re Heben Schritt li Heben Schritt re
“Du” “Gi” “Di” “Du” “Gi” “Di” “Du” Sprachebene

Spir, wie ein Klatschen der rechten Hand nun mit Deinem rechten Schritt zusammenfallt und
eines der linken Hand mit dem linken Schritt. Bleib eine Weile in dieser Phase, bis Du Dich an
die Klatschgewegung gewoéhnt hast.

Lass dann das Klatschen Deiner rechten Hand etwas lauter und das Deiner linken Hand etwas
leiser werden. Achte darauf, dass Du die Schritte und den Auf- und Abwartsimpuls Deines
Kdrpergewichts nicht aus Deiner Wahrnehmung verlierst:

> > > > lauter/leiser
& - & - & - &~ Bewegungsrichtung Klatschen
@ @ e @ @ @ @® Klatschen
re li re li re li re
w m/ M Kérpergewicht
Schritt re Heben Schritt li Heben Schritt re
“Du” “Gi” “Di” “Du” “Gi” “Di” “Du” Sprachebene

Spir nun, wie sich Dein Kérpergewicht im Moment der 3 lauteren Klatscher anfihlt: Du wirst
feststellen, dass es bei jedem "akzentuierten" Klatschen unterschiedlich ist:

- Beim 1. Klatschen (dem "Du") setzt Dein Fuss gerade auf den Boden auf, Dein Kdrpergewicht
geht also stark nach unten und erdet sich.



- Beim 2.Klatschen (dem "Di") hebt Dein Bein vom Boden ab, Dein Kdrpergewicht hat dem
Impuls nach oben und wird leicht.

- Beim 3.Klatschen bist Du (nachdem Dein Fuss wieder auf dem "Du" auf dem Boden aufgesetzt
hat) mit beiden Beinen am Boden, Dein Kdrpergewicht ist "weit unten" und flhlt sich in diesem
Moment noch schwer an. Bleib eine Weile in dieser Wahrnehmung und lass dann das Klatschen
Deiner linken Hand immer leiser werden, so lange bis Du es nur mehr als Impuls spurst (auf der
Sprachebene ist es aber weiterhin vorhanden). Lass Dir dafir viel Zeit, damit Du den Fluss
Deiner Bewegung nicht verlierst:

> > > > lauter/leiser
& & & &~ Bewegungsrichtung Klatschen
[ ] [ J @ ® Klatschen
re re re re
A\ m m Kdérpergewicht
Schritt re Heben Schritt li Heben Schritt re
“Du” “Gi” “Di” “Du” “Gi” “Di” “Du” Sprachebene

Richte dann Deine Wahrnehmung auf den immer wiederkehrenden Auf- und Abwartsimpuls
Deines Kdrpergewichts. Versuch, die Wahrnehmung gleichzeitig auf diesen Impuls und auf die
Auf- und Abwartsbewegung Deiner rechten Hand zu richten. Spir, wie diese beim 1. und
2.Klatschen ("Du" & "Di") genau parallel sind. Beim 3.Klatschen ("Gi") folgt die Bewegung
Deiner rechten Hand der Deines Kérpergewichts nach (das ja schon vorher mit dem "Du", also
dem Beat, nach unten geht). Spir, wie Deine rechte Hand im Moment des Schrittes ("Du")
gerade in der Luft ist, genau am "Umkehrpunkt"”, an dem die Aufwartsbewegung Deiner Hand in
die Abwartsbewegung Ubergeht:

Umkehrungspunkt re Hand

[ J @® Klatschen
re re re re
N« \ M/ Kérpergewicht
Schritt re Heben Schritt i Heben Schritt re
“Dyu” “Gi” “Dj” “Dyu” “Gi” “pij” “Du” Sprachebene

Umkehrungspunkt Kérpergewicht

Nimm Dir viel Zeit zum Splren dieser neuen Bewegung. Richte dann Deine Wahrnehmung auf
Deine Schritte und spur, wie sich der rechte Schritt anders anfihlt als der linke:

Er ist etwas schwerer, weil er mit dem Klatschen zusammenfallt.

Der linke Schritt fuhlt sich wahrscheinlich etwas "leichter" an, nicht ganz so geerdet wie der
rechte, da in diesem Moment Deine rechte Hand gerade in der Luft (am "Umkehrpunkt ihrer
Bewegung") ist.

Nimm dann den Zeitraum wahr, der immer bei Deinem rechten Schritt (dem "Du") beginnt und
den linken Schritt beinhaltet, also den Zeitraum zwischen Deinen rechten Schritten (also den
Gesamtzeitraum der Figur):



Spur, wie Deine Kérperbewegung (der Auf- und Abwartsimpuls Deines Kérpergewichts) diesen
Zeitraum in 2 Impulse/Schritte unterteilt: rechter Schritt - linker Schritt - rechter Schritt - linker
Schritt usw..

Spur dann, wie Deine rechte Hand mit ihrem Klatschen diesen Zeitraum unterteilt: Es sind
immer 3 Klatscher: "Du" - "Di" - "Gi" - "Du" - "Di" - "Gi" usw.:

3 1

[ J @® Klatschen

Kérpergewicht
Schritt re Schritt li Schritt re
1 2 1

Bleib eine Weile in dieser Ubung spiir die Gleichzeitigkeit der verschiedenen Ebenen, die Auf-
und Abwartsimpulse Deines Kérpergewichts einerseits und Deiner rechten Hand mit dem
Klatschen andererseits, die 2 Schritte Deiner Beine einerseits und die 3 Klatscher Deiner Hand
andererseits.

So fuhlt sich die 3iber2-Bewegung auf der Kérperebene an.

Die 3gegen4-Bewegung

Voraussetzung fiir die 3gegen4-Bewegung ist dass Du die Ubungen "Der Beat", "Der off-Beat",

"Der 1.double-off-Beat" und "Der 2.double-off-Beat" gut in Deinem Korper integriert hast denn

nun geht es darum diese Elemente miteinander zu kombinieren.

Achtung: Bitte beachte in der jeweils 1.Grafik dass der 3.Schritt schon wieder der erste ist, hier
beginnt die Figur also wieder!

Du gehst in einen Schritt und nimmst auf der Sprachebene die Silben di-gi-di-gi-di-gi-di-gi
hinzu. Spur die Auf- und Abwartsbewegung Deines Schrittes und Deines Kérpergewichtes:

Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
di gi di gi di gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| I D b
di gi di gi di gi di gi

Dann nimmst Du auf der Handebene ("Akzente") ein Klatschen auf den ersten Beat und den
2.double-off-Beat der ersten Einheit dazu. In Deinen Silben bekommen diese den Vokal "a".
Spur die Bewegungsenergie des Klatschens: Auf dem Beat ist sie schwer, auf dem 2.double-off-
Beat leicht.

> > Akzente
‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
da gi di ga di gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| I I b
[ [

da gi di ga di gi di gi



Dann nimmst Du noch einen Klatscher auf dem 2.off-Beat hinzu. Dieser ist in seiner Energie
ebenfalls leicht.

> Akzente
‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
da gi di ga di gi da gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| I D T
[ J @ [
da gi di ga di gi da gi

Jetzt gehen wir zu einer anderen Bewegung: Du gibst einen Klatscher auf den 1.double-off-Beat
der ersten Einheit, also gleich nach der "1", hinzu. Spur die schwere, nach unten gehende

Energie dieses Akzents (Du bist in dem Moment mit beiden Flissen am Boden und Dein
Kérpergewicht ist noch schwer).

Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie

di ga di gi di gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| 1 b
[
di ga di gi di gi di gi

Der nachste Akzent setzt sich, ebenfalls schwer, auf den 2.Beat/Schritt hin.

>

Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie

di ga di gi da gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| L T
[ J [ J
di ga di gi da gi di gi

Nun kommt noch ein 3.Akzent auf dem letzten double-off-Beat dazu. Splr wie dieser stark nach
oben geht.

> > > Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
di ga di gi da gi di ga di Silben
Schritt Schritt Schritt
| L I
[ [ J [



Nun kommen wir zur 3.Kombination. Der erste Akzent ist jetzt auf dem 1.off-Beat, in dem
Moment wo sich Dein Bein hebt - dadurch wirkt er leicht und geht nach oben.

> Akzente
‘ m m‘ Schrittbewegungsenergie
di gi da gi di gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| | l [ I
di gi da gi di gi di gi

Dann kommt ein Akzent auf dem 1.double-off-Beat der 3.Einheit (also gleich nach dem
2.Schritt) dazu. Dieser ist wiederum schwer

> > Akzente
‘ m m‘ Schrittbewegungsenergie
di gi da gi di ga di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| l I ]! I
di da gi di ga di gi

Das sind die 3 grundsatzlichen Méglichkeiten einer 3gegen4-Bewegung die Du in einer 2-
taktigen Figur machen kannst. Wenn Du in jeder von diesen sicher bist und alle Ebenen -
Schritte, Klatschen, Sprache, Kérpergewicht - gut spirst dann kannst Du nun die ersten beiden

Figuren miteinander verbinden:

N e e
da gi di ga di gi da gi di
Schritt Schritt Schritt
> > Akzente
‘ m m‘ Schrittbewegungsenergie
di ga di gi da gi di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
| I I b | 1 b
[ J [ [ [ [ J
da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di gi

Dann kombinierst Du die dritte Figur mit der ersten.

> >
di gi da gi di ga di gi di )
Schritt Schritt Schritt
> > > Akzente
m m‘ Schrittbewegungsenergie
da gi di ga di gi da gi di Silben
Schritt Schritt

Schritt



[ [ [ [ [ J
di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi
Und zuletzt die zweite mit der dritten.
L T T
di ga di gi da gi di ga di
Schritt Schritt Schritt
> Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
di gi da gi di ga di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
[ J [ J [ J [ J [ J
di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi
Dann kannst Du alle 3 miteinander kombinieren: 1 > 2 > 3
> >
da gi di ga di gi da gi di i
Schritt Schritt Schritt
, T T
di ga di gi da gi di ga di
Schritt Schritt Schritt
> > Akzente
‘ ‘ m ‘ m‘ Schrittbewegungsenergie
di gi da gi di ga di gi di Silben
Schritt Schritt Schritt
Zusammenhéangend sieht das Bild so aus:
Figur 1 Figur 2 Figur 3
/L > - > . > > > . > P Akzente
PN L S N L N | N | 7 TN s
da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi da  Silben
Schritt Schritt Schritt Schritt Schritt Schritt Schritt
Anfang Anfang
[ 1T 1 1 T 1 I 1T 1 | T 1 I T 1 | 1 1
[ J [ J [ J o [ J ® ® ®
da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi

Wenn Du in dieser Kombination sicher bist, spir wieder auf die Bewegungsenergien der
einzelnen Akzente: Es sind jeweils 2 schwere und 2 leichte.

! 1 I ! ! 1 !

1T 1T 1 1T 11 F 1T 1T 1 7 1T T Fr T
[ J [ J [ J [ J [ J ® o ®
da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi da gi di ga di gi






