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Elsa Gindler und Frieda Goralewski -
Pionierinnen der Körperbewusstseinsarbeit 

„Unser Körper ist ein riesiges Erfahrorgan, von dessen 
Ungestörtheit oder Gestimmtheit die Qualität der Wahrnehmungen 

und Handlungen und des Denkens abhängt.“ [Elsa Gindler]

Foto: Elfriede Hengstenberg



©2018 Goralewski Gesellschaft 

„Wahrnehmen, was wir empfinden“

„Der Körper weiß – wenn wir ihn nur 

nicht immer stören würden“ 

Frieda Goralewski (1893 -1989)
Schülerin von Elsa Gindler
1915 - 1989 Kurse in Berlin [1]

Elsa Gindler (1885 – 1961)
Heinrich Jacoby (1889 – 1964) 
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Zusammenwirken von Elsa Gindler und Heinrich Jacoby 

„…sich erarbeiten einer wachen Beziehung zu den ordnenden und regenerierenden Prozessen 
des eigenen Körpers aufgrund bewussten Zustandsempfindens“ (H. Jacoby)

• Prozessorientierte Aufgabenstellung

• Verhaltensexperimente im geschützten Rahmen 

• Auseinandersetzung mit der Schwerkraft und die sich daraus ergebende 

zweckmäßige Spannung 

• Reflexive Auseinandersetzungen über Zustand und Verhalten im Alltag

 Die angemessene Spannung, auch Ladung genannt, ergibt sich aufgrund der 
Einstellwirkung, die eine akzeptierte Aufgabe auslöst. 

 Grundlagen für die Entwicklung von Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung
Gotthard Schuh, Fotostiftung Schweiz, Winterthur Spielender Knabe, Java 1938
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„… im tatsächlichen Umgang mit anderen Menschen ist der gesamte Leib das Instrument 
der Psyche und seine Muskulatur bildet den Klangkörper der Seele.“ (V. Glaser)

Volkmar Glaser  (1912 – 1979) Psychotonik, Eutonie 

Arzt und Begründer der Psychotonik. Er erforschte die komplexen Zusammenhänge von Soma und Psyche 
im Atem

Das Alpha Nerven System (ANS) auch Willkür-Nervensystem bzw. zentrales Nervensystem genannt. 
Alpha Motoneuronen bewirken nur Kontraktion keine Entspannung oder Dehnung der Skelettmuskulatur

Das Gamma Nerven System (GNS) als psycho-somatisches Bindeglied ist stets als Ganzes betroffen.
Tonus-Regulierung in der Peripherie über das GNS der jeweiligen Situation angepasst (Bereitschaftstonus 
Eutonus).

Die Formatio Reticularis im Hirnstamm liegendes Aufmerksamkeitszentrum. Sie steuert weitgehend das 
GNS, integriert vegetative, somato-sensorische und emotionale Einflüsse. Sie ermöglicht eine 
situationsbezogene Reaktion auch des Atems.
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• Parallel zu den Muskelfasern liegt die Muskelspindel welche als Muskel-Dehnungsrezeptor dient.
Wird der Muskel gedehnt, treten Nerven-Impulse auf, die über das Rückenmark der Pyramidenbahn zugeschaltet werden.

• γ-Motoneurone regulieren die Empfindlichkeit der Muskelspindeln. 

• Ermöglicht Feinregelung der Motorik.

• Grundlage für unsere Aufrichtung gegenüber der Schwerkraft, Gleichgewicht, Koordination, motorische Entwicklung

• Auch die Muskulatur der Stimme braucht diesen eutonischen Zustand.

• ANS und GNS müssen eng zusammenarbeiten, um harmonische, fließende Bewegungen zu ermöglichen (Feinmotorik).

• Das GNS wird über Berührung (Haut), Muskeldehnung und über Aufmerksamkeit, Vorstellung und Bereitschaft aktiviert.

• Es fällt aus bei starker Müdigkeit oder ruckartiger Handlung.

• Es kann durch selbstkritische Aufmerksamkeit und Kontaktvermeidung blockiert werden. 

Das Gamma Nerven System bildet die somatische 
Grundlage für alle seelischen Regungen.
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Am deutlichsten zeigt sich dies in der Atmung die sich bei unterschiedlichen psychischen Einstellungen 
und bei gleicher Körperhaltung deutlich verändert. 

Elektro Pneumogramm nach Glaser 
Thema: Psychische Einstellung zum Tun, die durch verbale 
Suggestion angebahnt werden sollte. 

I. Wozu dies alles, warum gerade ich. Ich habe keine Lust

II. Machen wir gute Miene zum bösen Spiel

III. Ihr werdet Euch über mich wundern

IV. Werde ich´s auch wirklich schaffen

V. Ich rede nach außen groß, innerlich ist mir jämmerlich zumute

VI. Ich fühle mich froh, dass es mir gelingt

VII. Ich fühle die höhere Aufgabe, den Menschen Freude zu machen. (V. Glaser aus: Atemschulung als Element der Psychotherapie, Heyer Grothe)

„Die im Sinusrhythmus schwingende Form stellt sich bei einer vertrauensvollen seelischen Einstellung zu sich und 
vertrauensvollen Hinwendung zur Umwelt ein, also der begegnungsbereiten, aber noch tatenlosen Weltoffenheit.“
(Volkmar Glaser)
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Atem - Atman- , Seele, Leben, Odem, Lebenshauch - die Weltenseele Brahman und Atman sind Eins 

• Atem ist seufzen, rufen, singen, husten, stöhnen, lachen, weinen, niesen, räuspern, 
schreien, schweigen, sprechen, und, und, und, …. – ist jeder mit dem Atem verbundene Ausdruck unserer Seele.

• Den „richtigen“ Atem gibt es nicht. Er ist vielfältig und wandelbar.  

• Er verbindet den inneren und den äußeren Raum.  

• Eng mit dem Rhythmus des Herzens verbunden.

• Beginn der Eigenständigkeit - vom ersten bis zum letzten Atemzug ca. 600 - 800 Mio. Atemzüge.

• Es ist die einzige über das vegetative Nervensystem autonom gesteuerte Grundfunktion, die wir zumindest 
zeitweise willentlich beeinflussen können. 

• Stimme ist hörbarer Atem. Physiologische Funktionen im menschlichen Körper können sich über 
die Stimme und den Atem synchronisieren. 
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Spüren – wahrnehmen was wir empfinden

• Die Fähigkeit des Spürens ist eine unserer feinsten Wahrnehmungsmöglichkeiten, die das innere 
Erleben ins Bewusstsein bringt.

• Propriozeption - Rezeptorzellen der Tiefensensibilität für das bewusste Erleben des feinen 
Zusammenspiels im Körper, der Orientierung im Raum und dem Erleben der Schwerkraft.

• Innenwahrnehmung - Körperempfinden ist eine Voraussetzung für emotionales Empfinden.

• Die Kindheit ist körperlich, ein Erleben durch die Sinne.

• Spüren ist die Grundlage für Selbstwirksamkeit und Eigenverantwortung.

• Auch die Stimme im Körper zu spüren, gibt mir Auskunft über meine momentane 
Verbundenheit mit mir und anderen – also über meine Stimmigkeit. 

• Die Fähigkeit sich im Körper zu spüren, kann durch feine Körperbewusstseinsarbeit 
wieder erlangt werden. 
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Atem – Bewegung – Stimme
Körperbewusstseinsarbeit

Wesentliche Elemente unserer Arbeit

• Wahrnehmen des eigenen Körpers 

• Erleben der Schwerkraft und Erspüren der Zusammenhänge im Körper 
in Ruhe und Bewegung.

• Erspüren des feinen Zusammenspiels im Körper in alltäglichen Bewegungen 
und dem freien Tönen.

• Erleben und Erkennen von Ungleichgewicht bzw. unzweckmäßigem Verhalten.

• Verlassen des Gewohnten und die Suche nach der eigenen Ordnung.

• Die ordnenden Kräfte wirken lassen.

• Der Körper ist ein sich selbst regulierendes System, das nach Gleichgewicht strebt. 

• Jenseits von Halten und Haltung erleben wir den frei fließenden Atems und die Leichtigkeit 
in Stimme und Bewegung.

• Erleben der eigenen Stimme in Kontakt mit anderen beim Sprechen und Singen. 
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“An der Stimme und am Gang erkennt man, wie ein Mensch gestimmt ist.“

(E. Gindler)

Schon in unserer Sprache ist das Wort Stimme vielfältiger Ausdruck des inneren Zustands:

Das stimmt

Das fühlt sich stimmig an

Gut und schlecht gestimmt sein

Stimmung

Verstimmt, unstimmig

Eingestimmt

Bestimmt 

Bestimmung

Selbstbestimmt

……
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• Ca. 440 / Sek. berühren sich die Stimmlippen beim Kammerton A. 

• Der leise Primärklang wird im Körper durch Resonanzräume, Knochen- und Gewebeschwingung verstärkt.

• Die Berührung der „Sprechwerkzeuge“  gestaltet den Luftstrom zu Wort und Klang.

• Von unseren etwa 650 Muskeln sind über 100 am Singen oder Sprechen beteiligt. 

• Innenmuskulatur des Kehlkopfes ist 90 % parasympathisch innerviert. 

• Alles was uns unter Druck setzt wirkt sympathikoton auf den Kehlkopf. Heiserkeit, Kurzatmigkeit, 

Kraftlosigkeit, Unsicherheit können die Folge sein.

Stimme ist Berührung – auch physiologisch 
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Der körperliche und seelische Zustand beeinflusst den Stimmklang wesentlich. 

„Am Klang hört man unvermeidlich, in welchem Zustand ein Mensch ist. Unsere Art zu klingen ist der 
unverfälschbare Ausdruck unseres jeweiligen Gesamtzustandes“ [Heinrich Jacoby].

• „Die Stimme ist ein Kontaktmedium, frühester Ausdruck von Gestimmtheit und Bedürfnissen.“ 
(Kraus-Geiges, McMurtrie)

• Es ist ein frühes Erleben von Selbstwirksamkeit und hinterlässt eine tiefe Prägung. 

• Die Mutterstimme ist die erste körperliche Stimmerfahrung und geht über die Knochenschwingung.

• Spiegelneuronen wirken auch stimmlich. 

• In den zunehmend digital geprägten Kontakten fehlt diese direkte Körperlichkeit. 

• Es gibt noch keine belastbare Forschung zur Wirkung von künstlich erzeugten Stimmen z.B. durch KI.
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Stimme, Hören und Beziehung - Die Stimme im Beruf

• Qualität körperlicher Präsenz und Stimmklang.

• Die Stimme von Therapierenden und Pädagog*innen etc. schafft ein Resonanzfeld, mit dem Klient*innen auch 
jenseits der Worte im Austausch sind. 

Carl Rogers und Fritz Perls stellten vor allem den Beziehungsaspekt in den Vordergrund: 
„Patient und Therapeut beeinflussen sich stimmlich gegenseitig; eine therapeutische Beziehung ist immer eine 
stimmliche Begegnung.“  [Bauer S.]

„In Untersuchungen zur Arzt-Patient-Beziehung korrelierte der Stimmklang positiv mit Therapieerfolg und 
Zufriedenheit mit der Behandlung. Patienten, die die Stimme des Arztes als warm, supportiv und kompetent 
beschrieben, zeigten sich insgesamt zufriedener, hatten ein Gefühl von Kontrolle und freier Wahl und eine positive 
‚medical adherence‘.“  [Bauer S.]

“Der Therapeut ist in einer rezeptiven Haltung mit seiner Stimme gegenüber dem Klienten. Es ist ein Wechselspiel der 
Schwingungsqualität der beiden Stimmen, die der Therapeut bewusst wahrnehmen lernen kann. Es ist regenerativ 
und zentrierend.“  [Interview mit Rohmert J., Lichtenberger Institut für angewandte Stimmphysiologie]
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Singen als Ressource

• Der Atem vertieft sich.

• Die Sauerstoffaufnahme wird erhöht.

• Herz-Kreislaufsystem wird ausgeglichen.

• Immunabwehr wird gesteigert. 

• Hormonsystem reguliert sich und Endorphine werden ausgeschüttet.

• Der Muskeltonus harmonisiert sich. 

• Über die Stimme können neuronale Verbindungen für Entspannung und Stressabbau geknüpft werden.

• Stimme als verfügbare Ressource zu erleben, stärkt das Selbstwertgefühl und trägt zur Gesundung und Kräftigung 
sowohl des Körpers als auch des Gemüts bei.
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Die neuesten Forschungsimpulse des Seismologen und Musikethnologen Prof. Frank Scherbaum 
über die Wirkung von polyphonem Gesang entstanden 2023 in Georgien. Er konnte u. a. nachweisen, 
dass sich die Herzratenvariabilität der Singenden während des gemeinsamen Singens synchronisierte.
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MTS-22 (Scherbaum & Müller)

Lasha Chkhart’ishvili (bass voice) Guram Guntadze (middle voice) Mamuka Siradze (top voice)

Trio Khelkvavi



MTS-22 (Scherbaum & Müller)

tav: 30 seconds



Die Kraft der Lieder

• Erleben von Gemeinschaft auch über sprachliche und  kulturelle Grenzen hinweg. 
• Gemeinsames Singen ermöglicht auch ungeübten Sänger*innen die Entfaltung ihrer Stimme.
• Synchronisierung physiologischer Rhythmen: Atem- und Herzrhythmus, Sympathikus und Parasympathikus, Gerade 

einfache Lieder,  z.B. Heillieder, Schlaflieder, ermöglichen das Erleben von Verbundenheit und den Ausdruck von 
Gefühlen. 

• Das „Seelenlied“ (Ostafrika) zur Geburt eines Kindes begleitet diesen Menschen durch sein Leben und festigt die 
Verbindung mit der Gemeinschaft.

• Der Missbrauch von Liedgut zu macht-politischen Zwecken, z. B. durch das NS-Regime in Deutschland
• Unterdrückung von traditionellem Gesang führt zur Zerstörung von kultureller Identität (z. B. Samen, Joik) und 

Einschränkung der Freiheit des künstlerischen Ausdrucks (z. B. von Frauen im Iran und Afghanistan)

• Lieder, die menschliche Erfahrungen beschreiben, können zum Gefäß für Unausgesprochenes oder 
Unaussprechliches werden. „Nachdem ich lange mit Trauma-Überlebenden gearbeitet hatte, war meine Frage: Gibt 
es auf der Erde einen musikalischen Erfahrungsschatz, der die Basis legen könnte, Traumata musikalisch zu erlösen? 
Gibt es Lieder in der Welt, die die Dissonanz des menschlichen Schmerzes enthalten und es trotzdem schaffen, 
diesen in Harmonie zu überführen und ihn in die eigene Lebensgeschichte integrieren helfen?“ [Madge Bray].
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Polyphone Georgische Gesänge als heilendes Medium 

• Die Lieder besingen immer menschliche Themen wie z.B. Liebe, Krankheit, Abschied, Arbeit, Geburt und Tod. 

• Die georgische Polyphonie hat keine temperierte Stimmung und kein Dur und Moll. Dissonanzen sind wichtiger 
Teil des Liedes und drücken auch das „Unerlöste“ des jeweiligen Themas aus.

• Die Stimmen sind vertikal, von Akkord zu Akkord angeordnet. Die Orientierung ist auf der Konsonanz der 
Obertöne.

• Sie sind meistens als Ruf (Thema) und Antwort (der Gemeinschaft) strukturiert.

• Durch genaues aufeinander Horchen suchen die Singenden den Weg aus der Spannung über die Akkorde zum  
Einklang. Am Ende trifft sich alles auf einem Ton - verlässlicher Unison. 

• Wie im therapeutischen Prozess, wird dieser Weg immer wieder gesungen, bis die eigene Ordnung gefunden ist.

• Heil- oder Batonebi-Lieder 

 Lied-Beispiel: Georgisches Lied, Kakhuri Nana, Ensemble Shavnabada
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Elsa Gindler fragte 1931: „Wie können wir nur zur Ruhe kommen? Ich möchte immer 
wieder betonen, dass es sich für mich nicht um eine utopische, weltflüchtige Ruhe 
und `Harmonie` oder um ein Rezept zum besseren Ertragen der Weltmisere handelt, 

sondern dass diese Ruhe und Stille reagierbereiter, tatbereiter, erfolgreicher, vor 
allem wacher für ein Reagieren auf Zusammenhänge und überhaupt die Erkennung 
von Zusammenhängen macht. Sodass wir nicht immer am Symptom herum kurieren, 

wenn wir die Ursachen der Störungen beseitigen können.“ 

�

Imke McMurtrie und Stephanie Kraus-Geiges 
Offene Seminare, berufsbegleitende Fortbildungen sowie berufsspezifische 

Fortbildungen und Einzelarbeit. Informationen erhalten Sie unter: 
www.imke-mcmurtrie.net · info@mcmurtrie.de

www.stephanie-kraus-geiges.de · info@stephanie-kraus-geiges.de
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