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Steffi Hofer 

 

Kontakt im Raum III – was das Sehen bewirkt 

 

Abriss zu einem Forschungshalbjahr im Jahr 2022 
 

1 

So wie du siehst, wirst du gesehen. 

So wie du siehst, wirst du gehört. 

So wie du siehst, wirst du reagieren. 

Steffi Hofer 

 

 
1 Transparenter Augapfel von Ralph Waldo 
Emerson 
https://en.wikipedia.org/wiki/Transparent_eyeball 

Meine Forschung zu den Wechselbezie-

hungen zwischen dem Sehvorgang und 

den Elementarprozessen des Sprechens 

begann vor 10 Jahren. Ich hatte in meiner 

Berufspraxis jede Menge Fragen zum 

Atemvorgang und zum persönlichen Aus-

druck gesammelt: Was wäre, wenn Blocka-

den in Atem und Sprechen bereits im Seh-

vorgang beginnen? Stellt die Unkenntnis 

über den Sehvorgang Mängel in der Diag-

nostik und Methodik der Sprecherziehung 

dar? Auf einer Fortbildung zu den Funktio-

nen des Sehvorgangs wurde ich darauf 

aufmerksam, dass das Sehen erst in zwei-

ter Funktion für das klare Sehen verant-

wortlich ist. In erster Funktion koordiniert 

die Sehbahn2 das Auge und die Körper-

funktionen mit dem Gehirn. Das war inte-

ressant für mich.  

2018 absolvierte ich die Talmi®-Ausbil-

dung bei Martin Gruber, da ich erkannte, 

dass es hier eine Bestätigung meiner An-

nahmen in umgekehrter Weise gab, näm-

lich ausgehend von der Körperarbeit. Diese 

Körper- und Kontaktarbeit bestätigt in ihren 

Behandlungslektionen erneut Wechselbe-

ziehungen zu der Sehbahn und einzelnen 

Körperteilen. Neben meiner Literaturre-

2 Zur Sehbahn zählen alle beteiligten 
Gehirnabschnitte, welche den Sehvorgang 
ermöglichen. 
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cherche und einem Expert/-innen-Aus-

tausch fanden 15 Workshops im deutsch-

sprachigen und skandinavischen Raum 

statt. Es erschienen 8 Publikationen zu den 

aktuellen Erkenntnissen.  2021 nominier-

ten mich meine Studierenden und die Stu-

diengangsleiterin der Abteilung Schauspiel 

der MUK Wien aufgrund meiner Lehre und 

der darin einfließenden Forschungstätig-

keit für den Ars-Docendi-Preis unter dem 

Titel „Die Kultur des Sehens wird hör-

bar“. 

https://gutelehre.at/projekt?tx_gute-
lehre_default[action]=show&tx_gute-
lehre_default[controller]=Project&tx_gute-
lehre_default[project]=1425&cHash=4831
b92e4dc54368ce5876781968787d 

Jedes Forschungsprojekt setzt viel Geduld 

voraus, vor allem dann, wenn es um För-

dergelder geht. Erschwerend kommt hinzu, 

dass Wissenschaft oder Kunst eindeutig 

eingeordnet werden müssen. Wo passt 

mein Forschungsfeld – die Korrelationen 

zwischen dem Blick und dem Sprechen 

– also hinein? Im Jahr 2022 wurde mein 

Forschungsantrag der MA7-Wissenschaft 

der Stadt Wien bewilligt. Die Form meiner 

Forschung entwickelte sich weiter, meine 

Fragen wurden neu untersucht.  

 

Fragen meines  Forschungsprojekts: 

• Wie bewusst sind den Sprecher/-innen 

die unterschiedlichen Qualitäten oder In-

tensitäten ihrer visuellen Wahrnehmung?  

• Wann kommt es zur fazialen Überspan-

nung?3 

Ich plante 10 Workshops mit Schüler/-in-

nen, Schauspielstudierenden, Psycholo-

giestudierenden und Sprecherzieher/-

 
3 Die faziale Überspannung nenne ich gerne Kom-
mentar.  

innen. Insgesamt gab es 104 Teilnehmer 

aus Wien (A) und Halle/Saale (D). 

Die Teilnehmer/-innen sollten unterschied-

lichen Alters sein und unterschiedliche 

Ausbildungsstände besitzen. Gerade die 

Arbeit mit Schüler/-innen im Alter von 15 

bis 16 Jahren lag mir besonders am Her-

zen, da diese jungen Erwachsenen ihre 

Stimme erheben wollen, aber oft nicht wis-

sen, WIE. Neben den Schüler/-innen inte-

ressierten mich auch Psychologiestudie-

rende in ihrem beruflichen Verhältnis zu 

Raum und Kontakt. Mit und für meine Stu-

dierenden konnte ich, ausgehend von ih-

rem Studienstand, vertiefende Themen mit 

den Praktiken des Sehens untersuchen. 

Als letzter Meilenstein in meiner For-

schungsphase gab mir die Sprechkunstta-

gung im September 2022 Gelegenheit, 

meinen Kolleg/-innen diesen Arbeitsansatz 

vorzustellen und sie dazu zu befragen. 

Nachdem ich die Gruppen und Trainings-

orte organisiert hatte, entwickelte ich Fra-

gebögen mit offenen Fragen zu dem 

Thema „Der Blick und das Sprechen“. Im 

Auswertungsprogramm MAXQDA wurden 

die Antworten der Teilnehmenden in einem 

qualitativen Verfahren systematisch nach 

Ähnlichkeiten und Unterschieden in Wort-

wahl und Inhalt untersucht. Dabei wurden 

in den Daten wiederkehrende Themen und 

Muster jeweils eigenen Codes zugeordnet. 

Es lagen nun viele interessante Antworten 

vor, welche mir vieles über die Gewohnhei-

ten im sozialen Raum erzählten. Neben 

den codierten Antworten, auf die ich partiell 

im Anschluss  eingehe, entstand  

a. ein Film-Teaser 

(https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/doc

uments/IWF/2022-

Eine faziale Überspannung wirkt sich immer auf 
die Okulomotorik aus und umgekehrt. 

https://gutelehre.at/projekt?tx_gutelehre_default%5baction%5d=show&tx_gutelehre_default%5bcontroller%5d=Project&tx_gutelehre_default%5bproject%5d=1425&cHash=4831b92e4dc54368ce5876781968787d
https://gutelehre.at/projekt?tx_gutelehre_default%5baction%5d=show&tx_gutelehre_default%5bcontroller%5d=Project&tx_gutelehre_default%5bproject%5d=1425&cHash=4831b92e4dc54368ce5876781968787d
https://gutelehre.at/projekt?tx_gutelehre_default%5baction%5d=show&tx_gutelehre_default%5bcontroller%5d=Project&tx_gutelehre_default%5bproject%5d=1425&cHash=4831b92e4dc54368ce5876781968787d
https://gutelehre.at/projekt?tx_gutelehre_default%5baction%5d=show&tx_gutelehre_default%5bcontroller%5d=Project&tx_gutelehre_default%5bproject%5d=1425&cHash=4831b92e4dc54368ce5876781968787d
https://gutelehre.at/projekt?tx_gutelehre_default%5baction%5d=show&tx_gutelehre_default%5bcontroller%5d=Project&tx_gutelehre_default%5bproject%5d=1425&cHash=4831b92e4dc54368ce5876781968787d
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_Kontakt_im_Raum_Zwischenraum_mp4.mp4
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_Kontakt_im_Raum_Zwischenraum_mp4.mp4
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23/Steffi_Hofer_Kontakt_im_Raum_Zwi-

schenraum_mp4.mp4), 

b. ein Interview mit einer Workshop-
Partnerin aus der Performance und Neu-
rowissenschaft 
(https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/doc
uments/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_-
_Gewohnheiten_im_Sprechen.mp3) und 

c. der vor Ihnen liegende Artikel. 

Die Sprechwissenschaftlerin Dr. Grit Böh-
me, welche mit qualitativer Sozialforschung 
vertraut ist, stand bei der Untersuchungs-
planung ratgebend zur Seite. 

Ich kann bereits jetzt sagen, dass die inten-
sive Arbeitsphase dieses Forschungshalb-
jahres die Zusammenhänge zwischen dem 
Blick und dem Sprechen neu bestätigt. Be-
vor ich hierauf näher eingehe, möchte ich 
auf den vorausgehenden Vorgang des 
Sprechens eingehen: auf die Wahrneh-
mung. 

 

1. Methodisches Vorgehen 

1.1  Gibt es eine Ant-Wort auf die Wahr-
nehmung? 

Wenn wir sprechen, antworten wir: Wir re-
agieren. Die Reaktion zeigt sich unter an-
derem im  Gesicht. Im übertragenen Sinne 
nenne ich das reagieren – antworten, 
denn wir stehen nach dem Psychologen 
Franz Brentano immer in Bezug zu etwas 
und reagieren darauf. Wir beantworten die-
sen Bezug.4 Dieser Tatsache kann sich 
kein gesunder Mensch entziehen.  

Da die Sprache uns unzählige Zusammen-
hänge zu unserem Sein erzählt, möchte ich 
an dieser Stelle einen Ausflug in die 
Sprachgeschichte machen. In historischer 
Betrachtung besteht das Wort Antwort aus 
2 Wörtern. Es taucht einmal das Wort Ant-
litz auf. Im Wort Antlitz finden wir das Wort 
ande, was auf den Vorgang davor 

 
4 Hofer (2021) S. 14. 
5 Kluge (2011) S. 51. 
6 In den folgenden Ausführungen steht Wahrneh-

mung für den medizinischen Begriff Perzeption 

hinweist.5 Antwortet also das Antlitz vor 
dem Wort, gesprochen oder gedacht? Ich 
denke, ja. Fakt ist, dass das Antlitz auf-
nimmt. Mit anderen Worten: Es nimmt 
wahr. Dem Antlitz gehören Augen, Ohren, 
Nase und Mund an. Machen wir ein Expe-
riment und gehen wir metaphorisch davon 
aus, 

dass die Ohren sehen, 
die gelösten Lippen hören und 

die Augen atmen. 

Wenn ich diese drei Vorgänge austausche, 
beispielsweise in meinem Unterricht, er-
höhe ich das Bewusstsein. Die Folge ist 
eine interessierte visuelle und auditive 
Wahrnehmung. Für mich stellt die interes-
sierte visuelle Wahrnehmung neben der 
auditiven Wahrnehmung eine klare Bedin-
gung für unsere Elementarprozesse im 
Sprechen dar. Zu den Elementarprozessen 
zähle ich die Respiration, die Phonation 
und die Artikulation. Hier fördert die Wech-
selwirkung zwischen der interessierten vi-
suellen Wahrnehmung, dem Körper und 
der Psyche die Elementarprozesse des 
Sprechens. Wieso? 

 

1.2. Wahrnehmung 

Die zentrale Sprachproduktion baut sich 
auf die Wahrnehmung6 auf. Dass der 
Wahrnehmungsprozess unterschiedlich in-
tensiv sein kann, ist anhand der Reaktio-
nen des wahrnehmenden Menschen  zu er-
leben. Wahrnehmung und Erinnerung 
treffen aufeinander und werden durch die 
Vorstellungskraft des Einzelnen gezeigt, 
verbal oder nonverbal (Atem, Tonus). 

Ich gehe davon aus, dass erst das Wissen 
über den unterschiedlichen Gebrauch des 
Sehvorgangs deutlich macht, in welchem 
Verhalten man offener, präsenter oder per-
sönlicher reagiert.  

Im Schauspielfach spielt dies auch für die 
Impulsfähigkeit, das Stimmvolumen und 

und meint das sinnliche   Erfassen über unsere 
Sinnesorgane. 

 

https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_Kontakt_im_Raum_Zwischenraum_mp4.mp4
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_Kontakt_im_Raum_Zwischenraum_mp4.mp4
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_-_Gewohnheiten_im_Sprechen.mp3
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_-_Gewohnheiten_im_Sprechen.mp3
https://muk.ac.at/fileadmin/mediafiles/documents/IWF/2022-23/Steffi_Hofer_-_Gewohnheiten_im_Sprechen.mp3
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die Virtuosität eine wesentliche Rolle. Be-
lege dazu zeigen die Argumente der Teil-
nehmer/-innen in Absatz 2.1. Was das Ko-
dieren erzählt. 

Um mir über den Gebrauch meines Sehens 
bewusst zu werden, ist eine wesentliche 
Variable notwendig: die zugelassene 
Wahrnehmung7. Unter zugelassener 
Wahrnehmung verstehe ich die Fähigkeit, 
sich einlassen zu können. Erst die Möglich-
keit, Wahrnehmungsvorgänge mittels Kör-
perspannung, fazialer Spannung, Atem-
rhythmus und Atemvolumen zu unterschei-
den, macht mir meine Ausrichtung in mei-
nem Verhalten und meine Intentionalität 
differenzierter möglich. Daher ist das Wis-
sen über den Gebrauch des Sehens in der 
Diagnostik der Sprecherziehung unver-
zichtbar. Das Lesen von Ursachen ist die 
Basis eines guten Trainings, eines guten 
Unterrichtes, einer guten Therapie. Das 
Sprechen stellt seine Inhalte aus Perzep-
tion und Imagination zusammen. Wir spre-
chen immer aus unserer Vorstellungswelt8 
heraus.9 Für die Diagnostik der gesproche-
nen Sprache, damit auch der Stimme und 
des Atems, sowie für meine Recherche ist 
hinzufügend Kosslyns Annahme interes-
sant.  Der amerikanische Psychologe Ste-
phen Kosslyn geht davon aus, dass die vi-
suelle Wahrnehmung und das bildhafte 
Vorstellen viele ähnliche neuronale Mecha-
nismen und Subsysteme besitzen.10 Mit 
anderen Worten: Meine leibliche Reaktion 
erhält bei tatsächlicher visueller Wahrneh-
mung dieselbe Vernetzung wie bei der ge-
nutzten Vorstellungskraft.  

Was ist nun an dem Vorgang der Wahrneh-
mung für Sprecherzieher/-innen von Be-
deutung? 

Die sogenannte zugelassene Wahrneh-
mung verändert, wie eben erwähnt, den 
Tonus, die Atemräume und daraus folgend 
das Atemvolumen. Sie beeinflusst die 

 
7 Ich konzentriere mich ab hier reduziert auf die 
visuelle Wahrnehmung. 
8 Die Vorstellungswelt ist das Zusammenspiel von 
Wahrnehmung, Erinnerung und Fantasie. 
9 Hofer (2021) S. 13. 
10 Gotthard (2018) S. 31. 

visuelle Vorstellungswelt, in welcher sich 
die visuelle Wahrnehmung implementiert, 
und zeigt sich im nonverbalen und verbalen 
Ausdruck. Meinen Erfahrungen nach ist der 
Grad des Aufnehmens, also die Wahrneh-
mung, an der Atemkapazität erkennbar und 
an der Stimmfarbe hörbar. In meiner For-
schungsphase ist für mich das Atmen, also 
der einfallende Atem als unwillkürlicher 
Vorgang,  ein Synonym für Perzeption ge-
worden. 

Für einige Leser/-innen in meinen Fach-
kreisen ist dies nicht neu, für andere wie-
derum spielt die Wahrnehmung noch im-
mer keine wesentliche Rolle. Dabei können 
wir uns dem Fakt nicht entziehen,  

dass unsere Entwicklung auf unsere Wahr-
nehmungsfähigkeit aufbaut. Der Philosoph 
Byung-Chul Han klagt die wachsende Igno-
ranz an, mit der der Mensch aufgrund der 
digitalen Menge dem natürlichen Umraum 
begegnet. Er schreibt in seinem Buch „Un-
dinge, Umbrüche einer Lebenswelt“:  

„Der Kommunikationsrausch und die tägli-
che Informationsflut beutet unserer eige-
nen Freiheit aus.11 Das Sehen selbst wird 
an den Apparat delegiert.“12 

„Die Digitalisierung entdinglicht und entkör-
perlicht die Welt.“13 

Ich führe Hans Gedanken weiter und spre-
che von einem daraus resultierenden ver-
engten Sehfeld durch den Kontakt mit der 
glatten Oberfläche14 des Smartphones. 
Alarmierend äußert sich der japanische Au-
genarzt Dr. Kazuhiro Nakagawa, welcher 
Kurzsichtigkeit als die neue Volkskrankheit 
beschreibt. Das Smartphone erlaubt den 
Fernblick nicht mehr und entzieht uns mehr 
und mehr der Welt. Han vermisst in einem 
seiner Essays den langen Blick, der bei 
den Dingen verweilt, ohne sie auszubeu-
ten15. Dabei wollen der Blick und die 
Stimme in Räume eingreifen, sie 

11 Han (2021) S. 32 
12 Ebd. S. 42. 
13 Ebd. S. 6. 
14 Han (2015) S. 9. 
15 Han (2013) S. 60. 
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verändern, sie aufladen, anziehen und 
neue Widerstände erschaffen, aus denen 
Reaktionen entstehen, unvorhersehbare 
Reaktionen. Dies löst die Materialität der 
Wahrnehmung aus, das Atemvolumen. Es 
kommt zur Luftdruckveränderung, intraper-
sonell und räumlich. 

Dadurch, dass unsere Wahrnehmungsge-
wohnheiten auf Atemkapazität und Körper-
tonus wirken, zeigen sie auch unsere An-
wesenheit im Raum an. In meiner An-
nahme höre ich eine nicht stattgefundene 
Wahrnehmung oder eine oberflächliche 
Wahrnehmung an der Stimmführung und 
erkenne sie an dem Körpertonus.  

 

2. Stationen  

1. Fünf Workshops mit Schüler/-innen 
im Jugendtheater Dschungel Wien und im 
Gymnasium: 

Selbst – Bewusst – Sein im Raum. 

2. Workshop mit der Regisseurin Ur-
sula Reisenberger für Schauspielstudie-
renden des 4. Jahrgangs an der MUK 
Wien:  

Präsenz und die Praktiken des Sehens. 
Eine Arbeit an den Archiven des Kör-
pers. 

3. Workshop Universität Wien, Fakul-
tät Psychologie für Studierende und deren 
Professor 

Sprechen und Raum – Sehen und Spre-
chen. 

4. Workshop mit der Neurowissen-
schaftlerin und Performerin Imani Rame-
ses für Schauspielstudierende des 3. Jahr-
gangs an der MUK Wien: 

How do I land in me? 

5. Workshop  für Sprecherzieher/-in-
nen auf der Sprechkunsttagung Halle:  

Der Blick, der Atem und das Sprechen. 

Die Schüler/-innen und Psychologiestudie-
rende erhielten denselben Fragebogen vor 
und nach dem Workshop, um vergleichen 
zu können, inwieweit sich Erlebens- und 

Wahrnehmungsfähigkeit verändert haben. 
Für die Schauspielstudierenden wäre de-
ren Erlebnisfähigkeit beeinflusst, da sie 
meinen Arbeitsansatz  bereits kannten, da-
her erhielten sie nur am Ende des Work-
shops einen Fragebogen. Drei Monate 
später erhielten die Studierenden den glei-
chen Fragebogen noch einmal, um festzu-
stellen, was die Übungen und Tools zu die-
sem Zeitpunkt weiter bewirkten. Bei den 
Sprecherzieher/-innen stellte ich die Liste 
der Tools und Übungen des Workshops zu-
sammen und bat sie auf der rechten Seite  
ihre Erfahrungen und Verknüpfungen zu 
notieren. Auch wenn sie meinen Arbeitsan-
satz nicht kannten, wollte ich ihre Aufmerk-
samkeit nicht mittels Fragen lenken.   

Mithilfe von MAXQDA, einem Analysepro-
gramm zur Auswertung qualitativer Daten, 
durchsuchte ich diese ausgefüllten Frage-
bögen, Erfahrungen und Verknüpfungen 
nach wiederkehrenden  Mustern in Inhalt 
und Wortwahl in den Antworten und Reak-
tionen der Teilnehmenden. Die gefunde-
nen Muster ordnete ich jeweils Codes zu, 
nach denen ich die Daten weiter struktu-
rierte. 

 

2.1. Was das Kodieren erzählt 

Bestätigende, überraschende und anre-

gende Aussagen: 

TN 1   Der bewusste Raum in mir macht 

meine Reaktion zu einem bewussten Akt.  

TN 2   Raum ist in mir, Raum ist für mich 
auch Kontakt. 

TN 3   Kraft und Dynamik in der Stimme. 

TN 4  Der Zwischenraum entspannt mei-
nen Blick. 

TN 5  Kraft und Dynamik in der Stimme. 

TN 6   Weite statt Fokus, neu, muss ich 
weiter probieren. 

TN 7   Geschlossene Augenlider, viel 
mehr Gefühl und bessere Vorstellung. 

TN 8   Raum nach dem Augenaufmachen, 
die Farbe der Blätter. 
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TN 9  Das gibt eine unglaubliche Leichtig-

keit. 

TN 10  Wie sich die Leute verändern, 
wenn sie ich wohlfühlen. 

TN 11  Dass wir offener sind, wenn ich 
atme. 

TN 12  Ich fühle mich viel, viel wohler und 
selbstbewusster. 

TN 13  Viel offener als sonst. 

TN 14  Meine Stimme ist anders. 

TN 15  Ich kann leichter sprechen. 

TN 16   Locker mit Mund und Augen. 

TN 17   Alle werden mir zuhören. 

TN 18  Ich bin selbstbewusster geworden. 

 

Beim Sichten der Antworten tauchten, wie 
schon erwähnt, Muster in Wortwahl und In-
halt bei den unterschiedlichen Teilnehmen-
den auf. Aus diesen Mustern erstellte  

ich innerhalb des MAXQDA-Programms  
Codes. Insgesamt entstanden 50 Codes. 

Für meinen kurzen Abriss möchte ich nur 
auf den  Code Augenbewegung und Kör-
peroptimierung eingehen, da diese neuen 
Zusammenhänge zu meinen ersten Be-
obachtungen vor 10 Jahren gehörten und 
ich noch immer dankbar für diese Entde-
ckung bin. Diese damaligen Beobachtun-
gen waren unter anderem Anlass meiner 
Forschung.  

 

2.2. Code: Augenbewegung und Kör-
peroptimierung 

Dieser Code beschreibt die körperliche 
Verbesserung als Folge bewusster Augen-
bewegungen wie beispielsweise eine auf-
rechtere Haltung, einen lockeren Kiefer 
und eine Weitung in Brustkorb und Be-
cken. 

Beispiele zu diesem Code aus allen Teil-
nehmergruppen dazu sind: 

Teilnehmer/-in Aussage 

 

Fragen und Erfahrungen,  

Verknüpfungen 

Sprecherzieherin 1 „… ist der Blick in der Nähe, ist der Atem en-

ger, ist der Blick in der Weite und Ferne, fällt 

der Atem tiefer ein.“ 

Erfahrungen und Verknüp-

fungen 

Sprecherzieherin 2 „Der Blick in die Weite entspannt meinen 

Bauch und meine Atemräume.“ 

Erfahrungen und Verknüp-

fungen 

Sprecherzieherin 3 „Nach der Augenbewegung wird der Blickwin-

kel größer.“ 

Erfahrungen und Verknüp-

fungen 

Gymnasiast 4 „Durch das Raumsehen fühle ich mich grö-

ßer.“ 

Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Gymnasiast 5 „Meine Körperhaltung verändert sich, wenn 

ich ein Ziel vor Augen habe.“ 

Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Gymnasiastin 6 „Ansprechende Haltung kommt von Beobach-

tung.“ 

Was ist neu, was ist interes-

sant? 
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Hauptschülerin 7 „Ich bin offener und glücklich.“ Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Hauptschülerin 8 „Bisschen größer, als ich sonst groß bin.“  Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Hauptschüler 9 „Mit Augenkontakt und einer aufrechten 

Körperhaltung kann man viel besser kom-

munizieren.“ 

Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Hauptschülerin 10 „… ich fühle mich größer.“ Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Hauptschülerin 11 „… es ist leichter.“ Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Hauptschülerin 12 „… mit Atem kann man viel leichter spre-

chen.“ 

Was ist neu, was ist interes-

sant? 

Schauspielstudentin 13 „Die Arbeit mit dem Blick und den Augen 

gibt mir ein größeres Bewusstsein für 

mich selbst. Wenn sich mein Blick ent-

spannt, entspannt mich das im Ganzen – 

der Körper kann sein ganzes Potenzial 

ausnutzen (z. B. die Atemräume).“  

Wie arbeitet der Blick für 

dich? 

Schauspielstudentin 14 „Aktivierung meines Bewusstseins für 

Körper und Gedanken.“ 

Wie arbeitet der Blick für 

dich? 

Schauspielstudentin 15 „… mein Blick kann mir bei meinem Fokus 

helfen. Er unterstützt meinen Körper in 

seinem weiteren Tun. Er ist auch mein 

erstes Informationsaustauschwerkzeug. 

Ich nehme automatisch mit ihm auf und 

gebe ab.“  

Wie arbeitet der Blick für 

dich? 

Schauspielstudent 16 „Meine persönliche Größe immer wieder 
kennenlernen (und überrascht sein da-
von) –   

STAUNEN.  

Sehen öffnet Raum, ich kann auch sehen 
ohne zu schauen – ich kann in mich hin-
einsehen –   

sehe wie Wörter schmecken, wie Bewe-
gung sich anhört  Vorstellungskraft ver-
setzt Berge (und Bälle). Konnte ich nicht 
eher rückwärtsgehen?“16 

Wie arbeitet der Blick für 

dich? 

 
16 Übungen in Folge beschrieben. 
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Schauspielstudentin 17 „Ein enger Blick ist anstrengend und 

macht auch eng, ein weiter Blick macht 

mich offen.“ 

Wie arbeitet der Blick für 

dich? 

Psychologiestudent 18 „Den Raum als Ganzes wahrnehmen und 

nutzen.“ 

Wann bist du mit dem Raum 

in Kontakt? 

Psychologiestudentin 19 „Durch bewussteres Atmen.“ Wann bist du mit dem Raum 

in Kontakt? 

 

Auffallend ist, dass die Schüler/-innen ge-

meinsam mit den Schauspielstudierenden 

über die Körpergröße, Körperhaltung und 

das Bewusstsein für sich reflektierten. Auf 

die Frage nach dem Workshop „Was war 

neu, was war interessant?“ antworteten vor 

allem Schüler/-innen, dass sie sich wohler 

fühlen, glücklicher sind. In meiner Beob-

achtung stellt die Ursache dafür das Zu-

rückkommen in unseren Neutralkörper17 

dar. 

Dieses Ergebnis zeigt auf, wie schnell wir 

uns im Alltag selbst verkürzen, verformen 

und damit Atemkapazität verhindern. Per-

sönliche Reaktionen zeigen nicht das ge-

samte Anliegen der Sprecher/-innen. Das 

Bewusstsein für das Selbst ist ein wesent-

licher Faktor für unsere Resilienz und 

Selbsterschaffung. Dies beginnt im Lösen 

des Antlitzes, der vorderen Augenspan-

nungen und zeigt sich in der Lockerung un-

serer Sprechwerkzeuge und ansteigendem 

Atemvolumen.  

Für die Anwendung einzelner Augenbewe-

gungen in den Workshops waren immer 

weitere Bewegungen kombiniert: beispiels-

weise das Rückwärtsgehen, welches die 

Netzhaut und den visuellen Cortex aktiver 

werden lässt, oder den Ball werfen für die 

Vorstellungskraft. Beim Rückwärtsgehen 

spielten wir damit, sich des Raumes hinter 

 
17 Unter Neutralkörper verstehe ich einen 

ausbalancierten Muskeltonus und ein 
ausbalanciertes Skelett. 

18 Ich spreche im Unterricht von den drei Achsen, 

unserem Körper bewusst zu werden, wel-

chen wir dann beim Vorwärtsgehen in der 

Vorstellung mitnahmen. Hierdurch wurden 

das weite Sehfeld und die taktile Ebene mit 

aufgerufen, um nicht an Hindernisse zu 

stoßen. Gleichzeitig wurde die gerichtete 

Achse für unsere Intentionalität verlän-

gert18.  Dies ändert sichtbar und hörbar die 

Atem- und Resonanzräume. Eine Teilneh-

merin beantwortete die Frage, was für sie 

neu und interessant war, so für sich: 

„Konnte ich nicht eher Rückwärtsgehen?“ 

Hinzu kommt, dass Rückwärtsgehen jede 

Trainingssituation auflockert und es fast al-

len Teilnehmenden Spaß gemacht hat, 

vielleicht deshalb, da wir unsere Routine 

verlassen haben.  

Die Bewusstheit in der Weite und im Hin-

terkopf entspannt und längt die Halswirbel-

säule und damit die gesamte Wirbelsäule. 

Die Äußerung einer Schülerin, „offener und 

glücklicher“ zu sein, führe ich zum einen 

auf die bessere Verbindung zu dem Atem-

zentrum zurück und zum anderen auf die 

Bewusstheit in der Wirbelsäule, welche 

sich dadurch in ihre ursprüngliche Länge 

entspannen und ausdehnen kann. Dies 

führte zu einer freieren Atmung.  

Warum? Die Atemzentren liegen einmal in 

der Medula oblangata und verteilt im 

welche wir entsprechend der Absicht und des 
Raumes verlängern: horizontale Achse, vertikale 
Achse und gerichtete Achse. 



  sprechen  Heft 75  2023 
   

 

Rückenmark. Die Medula oblongata stellt 

die Verbindung zwischen Gehirn und 

Rückenmark dar, wie wir im unten ange-

führten Bild sehen können. 

 

 
Zeichnung des äußeren Gehirns mit optical lobe (Sehrinde, visueller Cortex) 

 

Ich kann tatsächlich beobachten, wie sich 

der Kopf neu nach oben ausrichtet. Sozu-

sagen muss die Medula oblongata auch 

mehr Raum bekommen. Wir bauen an die-

ser Stelle auf altem Wissen auf. Frederick 

Matthias Alexander widmete seine Arbeit in 

der Alexandertechnik der Ausrichtung des 

Kopfes auf dem Atlaswirbel. In meiner Ar-

beit mit Peter Grunwald, dessen Eyebody-

Methode® meine Forschung auch beein-

flusste19, könnte ich sagen, dass Peter eine 

Etage höher steigt und zur Balance von 

Körper, Auge und Gehirn mit der Sehbahn 

arbeitet. Für mich ist es durch diese Er-

kenntnisse nicht mehr möglich, unökono-

mische Körperfehlhaltungen von außen 

durch Ansagen zu korrigieren, sondern nur 

über die visuelle Verankerung im Raum, 

welche eine ursprüngliche Ursache für die 

 
19 Beschrieben in den vorangegangenen Artikeln 
in sprechen 

Fehlhaltung ist. Augen sind der sichtbare 

Teil des Gehirns, die Sehbahn verläuft 

durch das gesamte Gehirn, die Sinne Se-

hen, Hören und Propriozeption vermitteln 

Eindrücke im Gehirn und rufen damit das 

motorische Zentrum zur Balance auf. Der 

amerikanische Philosoph und Autor Ralf 

Waldo Emerson zeigt dies sehr anschau-

lich in seinem animierten Auge aus dem 

19. Jahrhundert, welches am Anfang des 

Artikels steht. 

Das Ballspiel richtet sich ebenso an die 

Verankerung im Raum mittels der Vorstel-

lungskraft und Intentionalität. Die Teilneh-

menden werden sich schnell bewusst, dass 

die Vorstellung des Zieles entscheidend für 

den Erfolg ist.  

. 
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TN 1 – höhere Trefferquote bei ge-

schlossenen Augen 

TN 2 – Mit geschlossenen Augen 

konnte ich erstaunlich gut treffen, 

Wurftechnik half. 

TN 3 – Bessere Treffsicherheit bei ge-

schlossenen Augen, möglicherweise er-

fordert die Vorstellungskraft mehr 

Gründlichkeit.  

TN 4 – Weniger haarspaltige Kontrolle, 

dem Körper mehr Vertrauen geben. 

TN 5 – Geschlossene Augenlider, viel 

mehr Gefühl und bessere Vorstellung. 

TN 6 – Der Blick bringt mich zum Ziel. 

TN 7 – Basket: gute Übung für Vorstel-

lung. 

 

Dieses Bewusstsein wiederum ruft die Aus-

dehnung des Körpers und die damit ver-

bundene Atemkapazität auf. 

 

Für die Schauspielstudierenden ist die Ar-

beit zum Teil bekannt gewesen, für alle an-

deren Teilnehmenden war sie jedoch neu 

und doch lösten die Augenbewegungen 

eine körperliche Veränderung aus. Mich 

hat dies nicht mehr überrascht. Dieser Fakt 

lässt sich aus der ersten Funktion unseres 

Sehvorgangs ableiten. Die erste Funktion 

des Sehvorganges ist die Koordination von 

Auge, Gehirn und Körper.20 Die Sehbahn 

läuft wie eine Autobahn durch das gesamte 

Gehirn, ihre Kreuzung hat sie unmittelbar 

am Thalamus, dem Tor zum Bewusstsein. 

Näheres zur Sehbahn beschrieb ich bereits 

in meinem Artikel aus dem Jahr 2015. Die 

Korrelation zwischen dem Blick und dem 

Körper drängt sich förmlich auf. 

 

 
20 Zweite Funktion ist das klare Sehen.  
21 Shutterstock-Lizenz. 

 

                        

Augen, visuelle Cortex-Nerven,  
visueller Cortex 21    
                               

 

Thalamus-Hirnanatomie 22 
 
Die Spannungsgrade im Auge müssen das 

Sehsystem beeinflussen, welches mit vie-

len Teilen des zentralen Nervensystems 

vernetzt ist. Die Intentionalität und Emp-

fänglichkeit des Körpers beginnt im Sehen 

und Hören. Der Körper in Tonus und Atem-

kapazität beantwortet den Grad der Wahr-

nehmung. Das ist es, was die meisten Teil-

nehmenden in den Workshops erfahren 

konnten.  

Frage: Wie arbeitet der Blick für dich? 

 

TN – Vereinigung mit meinem Ich, Aktivie-

rung meines Bewusstseins für Körper und     

Gedanken. 

TN – Bin ich verkrampft und eng im Kör-

per, bin ich das auch in Wahrnehmung 

22  Shutterstock-Lizenz. 
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und Atem, bin ich das auch im Kontakt zu 

anderen. 

TN – Hilft mir, mich empfänglich zu ma-

chen. Gibt mir eine Offenheit und Gelas-

senheit,  

aber gleichzeitig liefert er mir die notwen-

dige Spannung und Energie. 

 

 

3. Was nützen mir und vielleicht Ihnen 

diese Erfahrungen und Erkenntnisse? 

 

Greifen wir am Ende meines Abrisses Jean 

Paul Sartre auf, der sagte: „Wenn ich aber 

mein Bewusstsein in seiner absoluten In-

nerlichkeit durch eine Reihe reflexiver Akte 

erfasst habe und es dann zu vereinigen su-

che mit einem bestimmten lebenden Ge-

genstand bestehend aus einem Nerven-

system, einem Hirn, Drüsen, Verdauungs-, 

Atem- und Kreislauforganen […], dann be-

gegne ich unüberwindlich Schwierigkeiten: 

aber diese Schwierigkeiten kommen ledig-

lich davon her, dass ich mein Bewusstsein 

nicht mit meinem Leib, sondern mit dem 

Leib des Anderen zu verbinden suche.“23 

Sartre weist in seinen Gedanken auf, was 

ich vorangehend aufführte: Erst die Mög-

lichkeit, mein Verhalten zu unterscheiden, 

macht mir meine Ausrichtung in meinem 

Verhalten und meine Intentionalität diffe-

renzierter möglich, dadurch treten die 

Schwierigkeiten, wie Sartre sie nennt, nicht 

mehr auf. Wenn wir uns unserer Sinne und 

deren Potenzialen stärker bewusst werden, 

kann die Wahrnehmung zu einer materiel-

len Größe werden und die Atemkapazität 

fördern. Wir steigern damit unsere Resili-

enz. Wir sind anwesender im Raum. Unser 

ICH beginnt bewusster, den Dialog zu füh-

ren. Die Kommunikation im Raum wird 

 
23 Sartre (2019) S. 19. 

leichter und flexibler. Etwas Neues kann 

entstehen. Das ICH erhält sich selbst, er-

neuert und wandelt seine Erfahrungen. 

Ressourcen und Potenziale in uns Men-

schen zeigen sich und verwandeln den 

Raum in ein kreatives Labor.  

Das Gegenteil wäre die Wiederholung der 

Wiederholung.  
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