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Leichtigkeit statt 
Spielbeschwerden
Die Dispokinesis basiert auf 
neurophysiologischer Grund-
lage und beschäftigt sich mit 
Haltung, Bewegung, Atmung 
und Ausdruck von Musizieren-
den. Die Ziele sind Leichtig- 
keit in der Spielmotorik, 
schmerz- und beschwerdefreies 
Musizieren, Ausdrucksvielfalt 
und Bühnenkompetenz.

Cornelia Suhner –– Um auf der Bühne 
zu stehen und sich über sein Instru-
ment, die Stimme oder als Dirigent 
auszudrücken, reicht locker sein nicht 
aus. Damit sich die Spielmotorik frei 
und mühelos anfühlt und das Musizie-
ren treffsicher gelingt, benötigt der 
Körper Halt und Stabilität. Die Fragen 
sind: wo – und wie? Um Musiker dies 
entdecken zu lassen, hat der nieder-
ländische Pianist und Physiotherapeut 
Gerrit Onne v. d. Klashorst die soge-
nannten «Übungen der Urgestalten 
von Haltung und Bewegung» entwi-
ckelt. Sie bilden den Kern der um 1950 
speziell für Musikerinnen und Bühnen-
künstler  entwickelten Dispokinesis.

Dispokineter lehren im Grunde 
nichts Neues. Vielmehr sind sie Meis-
ter sowohl im Weglassen künstlich 

erlernter, hemmender Muster als 
auch im Freilegen, Herauslocken und 
Entwickeln des Potenzials, das in je-
dem einzelnen Menschen steckt. Die 
Kernidee: Mit den «Urgestalten»- 
Übungen wird der Aufrichtungspro-
zess des Menschen vom Liegen über 
das Krabbeln, Sitzen und Stehen 
durchgearbeitet. Dabei können Fehl-
haltungen erkannt und verändert und 
die natürlichen Haltungs-und Auf-
richtungsreflexe (Vorderfuss, Beine, 
Becken/Unterbauch) wieder entdeckt 
und erfahren werden. So finden 
MusikerInnen zu einer ursprüngli-
chen Körperhaltung zurück, wie sie 
sie als Kind schon einmal erworben 
hatten.

Die Kennzeichen «dieser» natür-
lichen Haltung sind dynamische Sta-
bilität im unteren Körperbereich so-
wie als Folge davon Freiheit im Ober-
körper mit gelösten Schultern und 
durchlässigen Armen und Händen. 
Eine solche natürliche «Disposition» 
ist Grundvoraussetzung für feinmo-

torische, leichte Bewegungen (Finger, 
Lippen, Zunge), eine gut funktionie-
rende Atemführung oder einen frei 
schwingenden, brillanten Klang.

Zu den Übungen der Urgestalten 
kommen zwei weitere wichtige Be-
reiche hinzu: Damit beim Musizieren 
eine physiologisch sinnvolle Haltung 
beibehalten werden kann, wird das 
Instrument mit ergonomischen Hilfs-
mitteln verschiedenster Art individu-
ell dem Körper angepasst. Des Weite-
ren bietet die Dispokinesis spezielle 
Übungen (für alle Instrumente, Ge-
sang und Dirigieren) zur Optimierung 
der instrumentalen und künstleri-
schen Kompetenz an – wie etwa Vor-
stellungs- und Lernhilfen zu feinmo-
torischer Spieltechnik, Spielgefühl, 
Atmung, Dosierungs- und Differen-
zierungsfähigkeit und vielem mehr. 
Die Ziele dabei sind Ausdrucksviel-
falt, Bühnenkompetenz und minima-
ler Krafteinsatz für maximale Klang-
fülle, Leichtigkeit und Virtuosität.

Dispokinesis wird sowohl in Ein-
zelsitzungen und in kleineren Grup-
pen – so dass immer ein persönliches 
Feedback möglich ist – als auch in 
Workshops und Seminaren unterrich-
tet. Bei Bedarf arbeiten Dispokineter 
mit Ärzten und anderen Therapeuten 
zusammen. Diese Art zu arbeiten ist 
für alle geeignet, die ihre Spiel- und 
Ausdrucksfähigkeit verbessern und 
ihr ganzes Potenzial an Klanggestal-
tung ausschöpfen möchten. Sie wird 
präventiv oder als pädagogisches 
Konzept eingesetzt, vor allem aber 
auch bei Indikationen wie Haltungs-, 
Bewegungs- und Atemstörungen, 
ebenso bei Spielhemmungen (Ansatz-
unsicherheit, Krämpfe, Einbußen im 
Klang, gedrückte hohe Lage, Bogen- 
oder Lippenzittern...), sowie bei 
Schmerzsyndromen, Lampenfieber 
oder Kontrollverlust. 

Cornelia Suhner
… ist Flötistin und arbeitet als Dispokinete-
rin, Auftritts-, Ausdrucks- und Mentaltrai-
nerin in Zürich und Bern.
> www.cornelia-suhner.ch
> www.vivace-musikermedizin.ch

Dispokinesis stellt immer die instrumentale und musikalisch-künstlerische Kom-
petenz und das Musizieren auf der Bühne ins Zentrum.� Foto: Beat Pfändler
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ist 1988 von der Schweizerischen  
Interpretengenossenschaft (SIG) gegründet 
worden und wird seit 1993 regel- 
mässig aus dem Abzug für kulturelle und 
soziale Zwecke der Swissperform (Ausüben-
de Phono und Audiovision) gespiesen. 

Die SIS unterstützt Live-Darbietungen,  
gesundheitsfördernde und präventive  
Projekte, gewährt Rechtsschutz bei Berufs-
unfällen und -krankheiten und hilft bei so-
zialen Härtefällen sowie Umschulungen auf 
Grund gesundheitlicher Probleme.

Kontakt und weitere Informationen:  
www.interpretenstiftung.ch

Interdisziplinäre
Musikersprechstunden

In Bern, Basel, Genf, Locarno, Luzern 
und Zürich stehen interdisziplinäre 
Musikersprechstunden zur Verfü-
gung. Sie sind eingebettet in ein 
Netzwerk von medizinischen und 
therapeutischen Spezialisten
unterschiedlicher Fachrichtungen. 
Informationen zu den Musikersprech-
stunden erhalten Sie in unserem Se-
kretariat unter: 
sekretariat@musik-medizin.ch


