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EINLEITUNG 

Diese Bachelorarbeit beschäftigt sich mit den Gitarrenhaltungen von Fernando 

Sor, Dionisio Aguado und den Forschungen zur Haltung von Ekard Lind und geht 

der Frage nach, welche Ansätze Sor und Aguado bereits im 19. Jahrhundert 

hatten. Dem gegenüber werden Forschungen und Übungen zum Ausgleich 

körperlicher Probleme von Ekard Lind gestellt. Die Informationen wurden anhand 

von Literaturrecherchen gewonnen. 

Im ersten Kapitel wird das Leben von Fernando Sor und Dionisio Aguado anhand 

einer kurzen Biographie erläutert. Danach wird ihre Körperhaltung beim Gitarre 

spielen beschrieben. 

Das zweite Kapitel beschäftigt sich mit Ekard Lind und seiner Forschung zur 

körpergerechten Gitarrenhaltung. Es wird die Haltung von Sor und die 

Schulhaltung verglichen. Danach werden die laut Ekard Lind „vorzüglichen 

Gitarrenhaltungen“1 und ihre jeweiligen Hilfsmittel beschrieben. 

Im dritten Kapitel werden unter anderem Übungen zur Körperwahrnehmung 

gezeigt, um Haltungsschäden zu vermeiden. Zusätzlich werden auch die dadurch 

entstehenden Reaktionen des Körpers erklärt. Danach werden Yogaübungen 

zum Verhindern von Fehlhaltungen oder zur Korrektur von diesen Haltungen 

gezeigt.  

Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit das generische Maskulinum 

verwendet. Die in dieser Arbeit verwendeten Personenbezeichnungen beziehen 

sich – sofern nicht anders kenntlich gemacht – auf alle Geschlechter. 

  

                                      
1 Vgl. Lind, Ekard: Die Haltung des Gitarristen, Salzburg: Musikverlag Emil Katzbichler, 1984, 

S. 57. 
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GITARRENHALTUNG IM 19. JAHRHUNDERT 

Zu Lebzeiten von Sor gab es die italienische und spanische Schule. Beide hatten 

verschiedene Haltungen wobei Fernando Sor zur Erkenntnis kam, dass die 

Haltung der italienischen Schule viele Nachteile hat und auch negative 

Auswirkungen auf die Muskulatur entstehen können.2 Der Ellbogen vom linken 

Arm wird hochgehoben und somit können Schwierigkeiten bei Passagen 

entstehen, welche man in der ersten Lage spielt, weil das Blut nicht mehr richtig 

zirkulieren kann.3   

1.1 Fernando Sor 

Fernando Sor wurde am 17. Feber 1780 geboren. Seine Eltern wollten ihn für 

eine Arbeit bei der Verwaltung oder im Militär ausbilden, jedoch war Sor immer 

an der Musik interessiert. Bekannte der Familie merkten, dass er großes 

musikalisches Talent hatte und legten den Eltern nahe ihrem Sohn 

Musikunterricht zu ermöglichen. Der Vater wollte dies aber nicht. Nachdem der 

Vater gestorben ist wendete sich das Oberhaupt des Klosters Montserat an die 

Mutter und bot ihr an Sor aufzunehmen bis seine Ausbildung abgeschlossen ist. 

In der Schule des Klosters war der Schwerpunkt auf Musik gelegt. Nach 

Abschluss des Studiums war er Unterleutnant im Armeekorps Villa Franca. Dort 

kam er aufgrund seines musikalischen Talentes beruflich schnell vorwärts. Mit 

siebzehn Jahren kam er auf die Idee eine Oper zu komponieren. Diese vollendete 

er innerhalb von drei Monaten und es war ein großer Erfolg. Ab diesem Zeitpunkt 

war Fernando Sor als Offizier und Komponist verschiedenster Gattungen tätig. 

Als er nach London zog war Sor auch als Gitarrist bekannt. Dort erlangte er hohes 

Ansehen und reiste als Konzertgitarrist in viele Länder. Zahlreiche Kompositionen 

werden nicht mehr aufgeführt. Nur das Repertoire der Gitarre blieb erhalten und 

wird auch heute noch gespielt. Die Werke wurden unter Berücksichtigung der 

allgemeinen Musik komponiert und dadurch entstand der polyphone Stil und 

                                      
2 Vgl. Buek, Fritz: Die Gitarre und ihre Meister, Berlin: Schlesinger’sche Buch- und 

Musikhandlung, 1926, S. 161. 
3 Vgl. Moser, Wolf: Ich, Fernando Sor. Versuch einer Autobiographie und gitarristische Schriften, 

2. Auflage, Sondershausen: Edition Saint-Georges Lyon, 2005, S. 46f. 
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auch die Fingersätze, welche oft aufgrund der Harmonien gestreckte Positionen 

der linken Hand beinhalten.4 

1.2  Haltung und Spielweise der Gitarre nach Sor 

Laut Fernando Sor soll die Decke der Gitarre aus leichtem sehr dünnem Holz 

gefertigt werden, damit sie die Schwingungen der Saiten übernehmen kann. 

Dadurch entstand das Problem, dass die Decke aufgrund des Drucks vom Steg 

einbrach. Deshalb wurden an der Innenseite der Decke Balken angebracht. Die 

Bauweise vom Gitarrenhals war das wichtigste Merkmal für ein hochwertiges 

Instrument.5 

„Für mich ist es also erforderlich, daß [sic] Sattel und Bund dasselbe 

Höhenverhältnis haben wie erster und zweiter Bund, denn sie müssen in 

diesem Maße fortschreitend abnehmen, wenn sie sich dem anderen Ende 

nähern. Dadurch finde ich überall den gleichen Widerstand vor und damit die 

gleiche Leichtigkeit beim Greifen.“6 

Die tiefen Saiten werden bei schnellen Passagen weniger benutzt daher soll der 

Steg bis zur sechsten Saite leicht angehoben werden. Dies ermöglicht laute und 

lange Basstöne zu spielen.7   

Wenn beim Spielen eines Tons Nebengeräusche wie Schnarren entstehen soll 

laut Sor zuerst überprüft werden, ob es an der Bauweise des Instruments liegt. 

Ist dies nicht der Fall muss der Gitarrist die Anschlagtechnik der rechten Hand 

und die Grifftechnik der linken Hand analysieren. Meistens entsteht dieses 

Problem nicht aufgrund der Gitarre, sondern wegen der Spieltechnik des 

Musikers. Bei der linken Hand entsteht die Herausforderung, dass beim Drücken 

der Saiten das Gewicht des Armes den Druck des Fingers nicht verstärkt. Sor 

hatte die Ansicht, dass die Notation im Violinschlüssel überdenkt werden sollte, 

da die Musik nicht exakt aufgeschrieben werden kann, weil die Gitarre immer 

                                      
4 Vgl. Buek, 1926, S. 48-51. 
5 Vgl. Moser, 2005, S. 141.  
6 Ebd., S. 142. 
7 Vgl. ebd., S. 142. 
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eine Oktave tiefer klingt. Stattdessen notierte er die Fantasie für Gitarre op. 7 im 

Bass-, Alt- und Violinschlüssel.8  

 

Abbildung 1: Die herkömmliche Notation für Gitarrenmusik im Vergleich zur Notation von Fernando Sor9 

Sor hatte keinen Gitarrenlehrer und musste sich die Haltung des Instruments 

selber beibringen. Dabei orientierte er sich an der Haltung der Pianisten. Diese 

sitzen in der Mitte vom Klavier damit die Hände den gleichen Abstand zu den 

jeweiligen Tasten haben. Dies übertrug Fernando Sor auf die Gitarre und er kam 

zu dem Entschluss, dass der 12. Bund in der Mitte des menschlichen Körpers 

liegen muss. Das Instrument wird auf das rechte Bein gelegt. Da es dadurch zu 

tief war suchte Sor ein Hilfsmittel, damit er den rechten Fuß erhöhen kann. Um 

mehr Stabilität zu bekommen, stützte er das Instrument bei der Zarge unter dem 

12. Bund auf einem Tisch ab.10 

                                      
8 Vgl. Moser, 2005, S. 143f. 
9 Ebd., S. 144. 
10 Vgl. ebd., S. 45. 
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Abbildung 2: Gitarrenhaltung Fernando Sor (Tischauflage)11 

Die Finger der rechten Hand sollen in einer geraden Linie zu den Saiten stehen. 

Um die Saiten zu zupfen sollen die Finger die gleiche Bewegung machen wie 

wenn sie zu einer Faust geballt werden und der Daumen liegt oben auf dem 

Zeigefinger. Die Hand soll aber locker sein. Bei schwierigen Passagen stützte 

Sor den kleinen Finger auf der Gitarrendecke unter der ersten Saite ab, um die 

Stabilität der Hand zu gewährleisten. Er entwickelte die Haltung der linken Hand 

weiter indem er dem Daumen einen Stützpunkt am Gitarrenhals gab. Dadurch 

entstand mehr Stabilität, weil der Hals beim Drücken der Saite nicht mehr 

wegrutschen konnte und der Daumen gab die Position der Hand und der Finger 

vor.12 Generell legte Fernando Sor bei der Haltung des Instruments ein großes 

Augenmerk auf Stabilität und gleichzeitig Freiheit zur Bewegung. Er verwendete 

in der linken Hand die Technik des untergreifenden Daumens, welche bereits 

zuvor von Lautenspielern entwickelt wurde. So konnte Sor seine 

Klangvorstellungen besser umsetzen. Weitere wichtige Kennzeichen seiner 

Haltung sind die Mittendefinition, ein aufrechter Oberkörper ohne Verdrehung 

oder Neigung und eine entspannte Sitzweise durch die Verwendung eines 

Tisches als Stütze.13  

                                      
11 Die Haltung der Gitarre. In: biedermeiergitarre.jimdofree, https://biedermeiergitarre.jimdo- 

free.com/haltung/ (abgerufen am 20.04.2026). 
12 Vgl. Moser, 2005, S. 48-51. 
13 Vgl. Lind, 1984, S. 9. 
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1.3  Dionisio Aguado 

Am 8. April 1784 kam Dionisio Aguado zur Welt. Als kleiner Junge lernte er von 

einem Mönch das Gitarrenspiel und perfektionierte seine Fortschritte aufgrund 

von Garcia, einem berühmten Sänger. Nachdem Aguados Vater verstorben war 

zog er mit seiner Mutter nach Fuenlabrada. Aufgrund der ländlichen Ruhe 

fokussierte sich Aguado auf die Gitarre und die Musik. Nach der Besetzung 

Spaniens durch französische Truppen zog er mit seiner Mutter nach Madrid. Der 

Tod der Mutter im Jahr 1824 veranlasste Aguado seine Heimat zu verlassen und 

nach Paris zu gehen. Dort war er aufgrund seiner Kompositionen bereits bekannt 

und konnte viele Freundschaften schließen. 1838 begab er sich zurück nach 

Madrid und lebte dort bis zu seinem Tod im Jahr 1849. Aguados Gitarrenschule 

hatte einen großen Einfluss auf die Spieltechnik der modernen spanischen 

Gitarre. Der Nagelanschlag wurde von nachfolgenden Gitarristen beibehalten. 

Dadurch war die Gitarre konzerttauglicher und die Technik des Instrumentes 

wurde ausgebaut.14  

1.4 Haltung und Spielweise der Gitarre nach Aguado 

Dionisio Aguado merkte, dass es mit den damaligen Haltungen nicht möglich war, 

den rechten Arm zu entspannen, weil dieser nicht nur zupfte sondern auch als 

Stütze für die richtige Haltung der Gitarre diente. Deshalb entwickelte er das 

sogenannte „Tripodion“15, eine Halterung für die Gitarre. Diese Erfindung wurde 

von den meisten Gitarristen nicht angenommen. Nur Schüler von Aguado 

benutzten dieses Hilfsmittel beim Gitarrenspielen.16 Trotzdem hatte das Stativ 

viele Vorteile. Der gesamte Gitarrenkorpus konnte frei schwingen und dadurch 

wurde die Gitarre lauter. Auch die Arme hatten keine Einschränkungen durch 

diese Haltung und waren beim Spielen locker, weil das „Tripodion“17 das 

Instrument hielt und die Arme des Gitarristen dadurch die Aufgabe des Haltens 

nicht übernehmen mussten, sondern sich nur auf die Spieltechnik konzentrieren 

konnten. Des Weiteren konnte die Haltung der Gitarre individuell auf die jeweilige 

                                      
14 Vgl. Buek, 1926, S. 45-47. 
15 Lind, 1984, S. 9. 
16 Vgl. ebd., S. 9f. 
17 Ebd., S. 9. 
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Situation und den Gitarristen angepasst werden und auch der Transport des 

„Tripodions“18 war einfach, weil man es zusammenklappen konnte. Fernando Sor 

war der Meinung, dass dieses Stativ die Wertigkeit der Gitarre in der Gesellschaft 

erhöhen könnte, weil man dadurch technisch anspruchsvollere Werke spielen 

und viel mehr Klangunterschiede erzeugen kann.19 

 

Abbildung 3: Dionisio Aguado mit dem Tripodion20 

  

                                      
18 Lind, 1984, S. 9. 
19 Vgl. Moser, 2005, S. 122-125. 
20 Ebd., S. 123. 
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GITARRENHALTUNG NACH EKARD LIND 

Ekard Lind ist im Jahr 1945 in Lienz geboren und unterrichtete ein 

Vierteljahrhundert an Universitäten in Stuttgart und Salzburg. Als professioneller 

Gitarrist tourte er um die Welt. Aufgrund einer Verletzung der Hand musste Lind 

seine Konzerttätigkeit beenden und widmete sich dem Verfassen von 

Fachliteratur und Unterrichtswerken mit Fokus auf die Gitarre.21 Er beschäftigte 

sich über zehn Jahre mit Haltungsproblemen bei Musikern und kam zu der 

Erkenntnis, dass die Haltungen der Instrumente nicht auf die Physiologie der 

menschlichen Körper abgestimmt ist und daher Schmerzen entstehen können.22 

Während seines Studiums beschäftigte er sich mit verschiedenen 

Gitarrenhaltungen. Dieter Hopf, ein Gitarrenbauer aus Frankfurt, fertigte für Lind 

ein Instrument in asymmetrischer Form an um die Gitarre nach rechts zu 

verlagern und eine Verdrehung der Wirbelsäule zu vermeiden. Die Decke des 

Instruments wurde an der linken Seite vergrößert, damit ein Spiel ohne 

Fußschemel möglich war.23    

1.5 Haltung des Instruments 

Es wurde sich oft wenig mit körpergerechter Haltung beim Musizieren 

beschäftigt. Dies könnte daran liegen, dass man die Traditionen nicht ändern 

möchte. Die früheren Gewohnheiten in Hinsicht auf die Haltung der Gitarre sollen 

analysiert werden und Musiker müssen sich bewusst werden, wie sich diese 

verändert haben. Dann wird es möglich sein aus vergangenen Traditionen und 

gegenwärtigem Wissen eine Verbindung zu schaffen. Jeder Mensch ist ein 

Individuum und hat daher eine andere Haltung und Bewegung welche auch vom 

Lebensstil und dem Umfeld abhängen. Die Körperhaltung und Bewegung haben 

einen großen Einfluss auf das Musizieren. Wenn ein Gitarrist ohne motorische 

Schwierigkeiten musizieren kann klingt das Gitarrenspiel freier. Technische 

                                      
21 Vgl. Ekard Lind. In: de-academic, https://de-academic.com/dic.nsf/dewiki/382565  

(abgerufen am 31.03.2026). 
22 Vgl. Lind, Ekard: Bewegungsausgleich für Musiker. Übungen gegen Haltungsbelastungen,  

Wien: Österreichischer Bundesverlag, 1983, S. 6. 
23 Vgl. Lind, 1984, S. 52f. 
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Übungen am Instrument werden oft gespielt um die Finger zu trainieren. Diese 

müssen aber auch auf die Haltung des Körpers abgestimmt werden.24  

„Eine weitere Schwierigkeit besteht darin, daß [sic] die Gitarrenhaltung, […] 

zwei Hilfsmittel voraussetzt: das Instrument als Klangträger und den Stuhl 

zum Sitzen. Durch das Hinzutreten zweier Hilfsmittel und der dadurch 

erforderlichen Anpassung wird die Frage nach der optimalen Haltung noch 

komplexer, denn der Anpassungsprozeß [sic] an das Instrument hast seine 

eigene Gesetzmäßigkeit. Er folgt nicht verbindlich der Haltungs- und 

Bewegungsorganik des Körpers, denn das Instrument erhielt seine Form im 

Hinblick auf das klangliche Resultat und nicht aufgrund einer anatomischen 

Anpassung an seinen Spieler. Das geht schon daraus hervor, daß [sic] der 

Gitarrist ein drittes Hilfsmittel, den Fußschemel [sic], verwendet, um den 

korpusbedingten Höhenunterscheid auszugleichen.“25  

Bei der sogenannten Schulhaltung hat der Gitarrist einen Stuhl und einen 

Fußschemel als Hilfsmittel. Ein weiteres Merkmal sind die auseinander-

gespreizten Beine. Wenn sich ein Schüler mit dem Instrument auf einen Sessel 

setzt, ist eine aufrechte Haltung des Oberkörpers möglich. Aufgrund der 

Verwendung des Fußschemels entsteht ein Schiefstand des Beckens. Beginnen 

die Schüler zu spielen kann man beobachten, dass sich die meisten mit dem 

Oberkörper zwischen acht und sechzehn Grad nach vorne beugen und auch 

zwischen fünf und zehn Grad nach links neigen. Schultern und Hüfte stehen nie 

parallel zueinander. Der Oberkörper dreht sich immer um acht bis zwanzig Grad 

nach links. Die Körpermittellinie und die Mitte der Gitarrensaiten haben eine 

Abweichung von 11,5 cm nach links. Die Position des Instrumentes ist aufgrund 

der Oberschenkel, des rechten Unterarms und dem linken Brustbereich 

festgelegt. Der Winkel des Gitarrenhalses ist bei jedem Spieler sehr individuell.26  

Bei der Gegenüberstellung der Sor Haltung und der Schulhaltung muss man 

beachten, dass früher die Gitarren kleiner gebaut wurden als heute. Ein 

wesentlicher Gegensatz der Haltungen ist, dass Fernando Sor die Gitarre auf 

den rechten Oberschenkel ablegte wobei das Instrument bei der Schulhaltung 

                                      
24 Vgl. Lind, 1984, S. 5f. 
25 Ebd., S. 6. 
26 Vgl. ebd., S. 20-25. 
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zwischen beiden Oberschenkeln liegt. Die Vorteile von Sors Haltung bestanden 

darin, dass die Gitarrenmitte und die Medianlinie des Körpers gleich waren, 

Schultern und Hüfte standen parallel zueinander, dadurch war auch die 

Wirbelsäule gerade und der Oberkörper neigte sich nicht nach links. Die Haltung 

von Sor ähnelt der Flamencohaltung wobei er die Gitarre zusätzlich auf einem 

Tisch abgestützt hat um mehr Stabilität zu erlangen. Im Gegensatz zur 

Schulhaltung ist bei Sor trotz Tischauflage eine Instabilität des Instrumentes 

vorhanden und die Gitarristen fühlen sich mit dieser Haltung oft unsicherer. Es 

fehlt auch die Verbindungen zwischen Körper und Instrument was dazu führt, 

dass die rechte Hand mit mehr Druck auf der Gitarre liegt und dadurch 

angespannt wird. Dies beeinflusst das Spielen negativ. Die Schulhaltung ist 

wahrscheinlich entstanden damit das Instrument näher beim Körper ist um mehr 

Stabilität beim Musizieren zu haben. Durch diese Haltung können aber auch 

einige körperliche Probleme entstehen. Lind kritisiert, dass in den gegenwärtigen 

Gitarrenschulen meistens nicht darauf hingewiesen wird, dass die Schulhaltung 

bei langem Üben zu einer fehlerhaften Körperhaltung führt und auch 

gesundheitsschädliche Auswirkungen haben kann. Die Vielfalt der Haltungen 

beim Gitarre spielen wird nur in wenigen Unterrichtswerken beschrieben. Um die 

Körperhaltung verständlich darzustellen sollte man Bilder von verschiedenen 

Perspektiven machen und diese in die Unterrichtswerke geben. So können die 

Schüler besser verstehen wie man mit der Gitarre sitzt. Es könnte sein, dass die 

Vogelperspektive in modernen Schulen nicht gezeigt wird, weil dadurch die 

Linksdrehung des Körpers zu sehen ist und somit auch mögliche Probleme für 

eine Wirbelsäulen- oder Hüftbelastung sichtbar gemacht werden. Statt dies zu 

verbergen könnte man in den Unterrichtswerken auf mögliche körperliche 

Probleme aufmerksam machen und auch Lösungsvorschläge dafür geben. Um 

die Saiten mit der rechten Hand bestmöglich zupfen zu können muss der ganze 

rechte Arm von der Schulter bis zu den Fingerspitzen entspannt sein. Lind 

hinterfragt, ob es wirklich möglich ist den ganzen Arm zu entspannen. Sogar 

weltbekannte Gitarristen spielen manchmal mit einer hochgezogenen Schulter. 

Dies ist eine Ausgleichsbewegung da bei schwierigen Passagen oder hohen 
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Lagen die linke Schulter nach unten geneigt wird und sich somit die rechte 

automatisch nach oben bewegt.27 

1.6 Forschung zur Ideal- und Modellhaltung 

Als „Idealhaltung“28 wird jene Haltung bezeichnet, welche sowohl für die Technik, 

die Musikalität und den Körperbau das beste Ergebnis erzielt. Die Körperhaltung 

sollte insgesamt mit wenig Kraftaufwand verbunden sein und mit der Schwerkraft 

arbeiten. Souriaus hat eine Definition für die Haltung des Menschen gefunden. 

Diese muss auch bei der „Idealhaltung“29 eines Gitarristen berücksichtigt werden. 

Er sagt, dass aufgrund von Stützpunkten eine größere Muskelentspannung und 

mehr Sicherheit erreicht wird. Der Mensch sucht immer nach einer 

unsymmetrischen Haltung. Beispielsweise belastet man beim Stehen meistens 

nur ein Bein und dann das andere. Dadurch entsteht eine temporäre 

Muskelspannung, welche als gemütlicher wahrgenommen wird als eine 

geringere langanhaltende Muskelspannung. Ein Wechsel zwischen Haltungen ist 

vom Vorteil, da die Muskulatur nicht so schnell ermüdet. Beim Musizieren wird 

ein Gitarrist eine zweckmäßige Haltung einnehmen. Je nachdem ob die Technik, 

eine körpergerechte Haltung oder ein musikalischer Ausdruck im Vordergrund 

steht wird die Haltung angepasst werden. Die Wirbelsäule nimmt eine wichtige 

Rolle bei der Körperhaltung ein. Ein aufrechter Oberkörper ist wichtig um sowohl 

ruhende als auch dynamische Bewegungen während des Musizierens 

auszuführen. Dadurch wird die Erschlaffung der Wirbelsäule reduziert.30 

Um technische Ziele bei schwierigen Passagen zu erreichen, muss nicht nur die 

Handhaltung, sondern auch die Körperhaltung verändert werden. Die 

„Idealhaltung“31 sollte die Anpassung des Körpers auf bestimmte Situationen 

ermöglichen. Da die Stabilität und damit verbundenen Berührungspunkte 

zwischen Körper und Instrument vorhanden sind ist dies schwierig zu realisieren. 

Daher ist es wichtig eine Haltung anzunehmen in welcher man in den Passagen, 

welche hohe Stabilität erfordern, eine Verbindung zwischen Körper und 

                                      
27 Vgl. Lind, 1984, S. 25-31. 
28 Ebd., S. 33. 
29 Ebd., S. 33. 
30 Vgl. ebd., S. 33-37. 
31 Ebd., S. 33. 
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Instrument herstellen kann aber auch eine Aufhebung der Stabilität möglich ist. 

Die Bedeutung der Körperbewegungen und Mimik während dem Musizieren sind 

von verschiedenen Sichtweisen zu betrachten. Manche denken, dass bei 

instrumentalen Konzerten nicht die Körpersprache, sondern das Erlebnis der 

Klangwelt wichtig ist. Dies wird damit begründet, dass das Publikum auch ruhig 

im Saal sitzt und zuhört ohne sich zu bewegen. Wenn man das Musizieren als 

einen seelisch-geistigen Moment ansieht wird die Körperbewegung automatisch 

verringert. Ein anderer Ansatz ist das Instrumentalspiel als eine Einheit mit dem 

Körper anzusehen. Es gibt Beobachtungen, welche darstellen, dass Stücke 

aufgrund von Bewegung technisch und musikalisch besser gespielt werden 

können. Die optimale Musizierhaltung ist dann gegeben, wenn technische 

Perfektion und Ausdruck mit der optimalen Körperhaltung vereint werden 

können.32  

Ekard Lind wollte beim Gitarrenspielen eine physiologische Körperhaltung mit 

aufrechter Haltung und ohne Fußschemel erreichen. Dies ist mit der 

herkömmlichen Bauweise des Instrumentes nicht möglich, deshalb wollte Lind 

eine asymmetrische Gitarre, welche sich an den menschlichen Körper orientierte, 

entwickeln. Prof. Hölter von der Akademie der Künste in Berlin half ihm ein 

flexibles Instrument zu entwickeln. Bei der Forschung wurde immer nur ein Teil 

des Instrumentes angepasst um zu sehen, wie sich die Körperhaltung am Sessel 

sitzend, im Stehen oder am Boden sitzend veränderte.33 

                                      
32 Vgl. Lind, 1984, S. 38-44. 
33 Vgl. ebd., S. 46. 
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Abbildung 4: flexibles Instrument für Versuche zur Gitarrenhaltung34 

Der erste Versuch war die Anpassung der Höhe des Instruments in senkrechter 

Ebene. Dabei wurde beobachtet, dass sich eine hohe Position bei komplizierten 

Abschnitten positiv auf die Technik der linken Hand auswirkt, jedoch hat sie 

negative Auswirkungen auf den rechten Arm- und Schulterbereich. Wenn man 

längere Zeit in dieser Position spielt ist sie auch für die linke Hand nicht 

vorteilhaft. Eine tiefere Position wäre für die Körperhaltung am vorteilhaftesten, 

eine hohe ist für die Umsetzung der technischen Anforderungen besser. Wenn 

man Gitarristen beobachtet erkennt man, dass der Oberkörper nach vorne 

gebeugt oder nach links bzw. rechts gedreht wird um eine indirekte 

Höhenanpassung zwischen Körper und Korpus zu erreichen. Beim zweiten 

Versuch wurde die Auswirkung einer Hochachsenwinkelveränderung 

analysiert.35 

                                      
34 Lind, 1984, S. 73. 
35 Vgl. ebd., S. 46f. 
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Abbildung 5: 2. Versuch: Hochachsenwinkel36 

Wenn ein Musiker im Sitzen spielt und die Hochachse der Gitarre so eingestellt 

wird, dass sich das Instrument zwischen 10 und 20 Grad nach rechts dreht sind 

Schultern und Hüften parallel zueinander. Bei schwierigen Stellen kann man 

erkennen, dass sich die Körperhaltung anpasst, um diese besser bewältigen zu 

können. Der dritte Versuch beobachtet die Auswirkungen bei Veränderungen um 

die Längsachse.37 

„Da dieser Versuch zwar eine Verbesserung der Haltungsqualitäten bei 

situationsbestimmten Schalllochwinkel-Veränderungen ergab, die 

Realisierung eines variablen Schalllochwinkels aber in keinem 

Vernünftigen Verhältnis zum Effekt steht, sollen […] vorerst keine sich 

daraus ableitenden Forderungen erhoben werden. Festzuhalten ist 

jedoch, daß [sic] die linke Hand beim Spiel in hohen Lagen eine 

Position oberhalb der Brust bevorzugt und steilere Schalllochwinkel 

(40°-60°) deutlich bessere Voraussetzung für Spiel und Haltung 

ergeben. Der steilere Schalllochwinkel kommt gleichzeitig dem rechten 

Hand-Arm-Schulterbereich entgegen, weil dadurch die für diesen 

Bereich günstigere tiefe Lage beibehalten bleibt […].“38 

                                      
36 Lind, 1984, S. 16. 
37 Vgl. ebd., S. 47. 
38 Ebd., S. 48. 
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Abbildung 6: 3. Versuch: Schalllochwinkel39 

Beim vierten Versuch wurde gezeigt, dass das Vorbeugen des Oberkörpers 

positive Auswirkungen auf die rechte und linke Hand hat, weil dadurch die Dicke 

der Gitarre aufgrund der Körperhaltung scheinbar schmäler wird. Dies erzeugt 

aber Muskelverkrampfungen beim Nacken und bei den Schultern. Um dieses 

Problem zu umgehen kann man den Korpus um ein bis zwei Zentimeter dünner 

bauen. Dies hat sowohl auf die Körperhaltung als auch auf das Musizieren 

positive Auswirkungen. Der fünfte Versuch zeigt, dass sich Fernando Sors 

Mittendefinition in der Frontalebene bestätigt, wenn die linke und rechte Hand 

ihre durchschnittliche Position einhalten. Das bedeutet, dass der zwölfte Bund 

der Gitarre die Position der Körpermittellinie annimmt. Wenn die Hände über 

einen längeren Zeitraum bei bestimmten Stellen eine andere Position einnehmen 

wurde beobachtet, dass die Musiker das Instrument nach links oder rechts 

geschoben haben um eine neue Aktionsmitte zu haben. Es wurde versucht die 

Körpermitte an die neue Position anzupassen. Bei hoher Beanspruchung einer 

Hand verändert sich die Körperhaltung automatisch damit die Passage 

bestmöglich gespielt werden kann. Dies hat oft eine leichte Verschlechterung der 

Spielweise der anderen Hand zur Folge. Beim sechsten Versuch wird nochmal 

deutlich, dass die Berührungspunkte von Körper und Instrument ein wichtiger 

Faktor für die Stabilität sind. Diese soll aber dynamisch sein, weil Gitarristen nicht 

nur durch Finger- und Armbewegungen, sondern durch einsetzen des ganzen 

Körpers zum bestmöglichen Spielergebnis kommen. Aufgrund dieser Forschung 

                                      
39 Lind, 1984, S. 16. 
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wurde bewusst, dass die Schulhaltung mit der starren Körperposition nicht zu 

einer angenehmen physiologischen Haltung führt. Die in der Theorie entwickelte 

„Idealhaltung“40 kann mit den Ergebnissen der Forschung verknüpft werden und 

führt zur „Modellhaltung“41. Wichtige Merkmale dieser sind eine aufrechte 

Körperhaltung, entspannte Schultern, ein schmaler Gitarrenkorpus, hohe aber 

flexible Stabilität durch die Berührungspunkte von Körper und Gitarre, eine 

variable Mittenabstimmung und die Freiheit um den Ausdruck zu fördern.42  

1.7 Drei Gitarrenhaltungen nach Ekard Lind 

Ekard Lind hat drei Haltungen gefunden, welche der „Modellhaltung“43 

entsprechen. Bei der ersten Haltung spielt man im Stehen und hat das „Lind-

Stativ“44 als Hilfsmittel. 

 

Abbildung 7: Lind-Stativ45 

                                      
40 Lind, 1984, S. 33. 
41 Ebd., S. 33. 
42 Vgl. ebd., S.48-51. 
43 Ebd., S. 33. 
44 Ebd., S. 57. 
45 Ebd., S. 78. 
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Mit diesem kann man die Höhe, den Hochachsen-, Halsachsen- und 

Schalllochwinkel genau einstellen. Somit erlangt man eine hohe Stabilität, welche 

trotzdem flexibel und anpassungsfähig ist. Auch die Körper- und Gitarrenmitte 

können genau aufeinander abgestimmt werden. Der Gitarrist ist mit dem 

Instrumentenkorpus gut verbunden, weil er sich daran anlehnen kann. Durch die 

stehende Haltung verdreht man den Oberkörper nicht in eine Richtung und der 

rechte Arm bzw. die Schulter werden nicht angespannt. Die Körperhaltung mit 

diesem Stativ ist nur sinnvoll, wenn man es richtig einstellt, sodass man wirklich 

aufrecht steht um Haltungsfehler bei langem Üben zu vermeiden. Die zweite 

Variante ist das sogenannte Spiel im Kniesitzen. Bei dieser Haltung hat man eine 

speziell entwickelte Musikerbank als Hilfe.  

 

Abbildung 8: Musikerbank46 

Diese wurde von Ekard Lind entwickelt. Als Vorlage diente ein Gesundheitsstuhl, 

welcher von einem holländischen Physiologen erfunden wurde. Bei der 

Musikerbank wird die Lendenwirbelsäule entlastet, weil das Becken beim Sitzen 

nach vorne kippt. Die Beine werden miteingebunden, deshalb kommt es zu einer 

                                      
46 Lind, 1984, S. 78. 
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besseren Aufteilung des Kraftaufwandes was für die Venen gut ist. Mit dieser 

Haltung belastet man den Körper kaum. Der Nachteil ist, dass die Bewegung von 

Körper und auch spieltechnisch bedingte Änderungen in der Haltung nur schwer 

machbar sind. Die dritte Haltung ist die traditionelle europäische Sitzposition. 

Diese ist nur dann physiologisch wertvoll, wenn die Form des Gitarrenkorpus 

verändert wird. Vorteile sind, dass der Oberkörper und die Gitarre während des 

Spielens bewegt werden können. Generell ist ein Wechsel zwischen den 

Haltungen empfehlenswert, um Belastungen und Probleme zu minimieren.47 

  

                                      
47 Vgl. Lind, 1984, S. 57f. 
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KÖRPERHALTUNG UND MÖGLICHE PROBLEME 

Aufgrund der asymmetrischen Haltung und der eingeschränkten 

Bewegungsfreiheit von Gitarristen treten oft körperliche Probleme auf. Zusätzlich 

zur asymmetrischen Haltung kommt eine Verdrehung der Wirbelsäule, das 

Vorneigen des Oberkörpers und eine Seitneigung dazu. Muskelverhärtung 

speziell im Nacken- und Schulterbereich, Schulterfehlstand, Bandscheiben-

abnützung und Wirbelsäulenverkrümmung führen dann zu Haltungsschäden. Um 

dies vorzubeugen sollte jeder Musiker eine dem Körper entsprechende 

Spielhaltung anstreben, genügend Pausen beim Üben einplanen, 

Körperübungen zum Ausgleichen der Fehlhaltungen machen und zwischen 

verschiedenen Haltungen wechseln. Viele Musiker ignorieren leichte körperliche 

Anzeichen wie Schmerzen zuerst und erkennen die Notwendigkeit etwas an ihrer 

Haltung zu ändern meistens dann, wenn bereits Schäden entstanden sind. Es ist 

wichtig auch auf leichte Symptome zu achten. Treten diese auf, sollte der Gitarrist 

seine Haltung kontrollieren, anpassen und darauf achten ob die auftretenden 

Symptome wieder verschwinden oder bleiben. Falls die Schmerzen bleiben zeigt 

Ekard Lind einen fünfstufigen Plan, welcher Überbelastungen reduzieren könnte. 

Als erstes sollte man eine Änderung der Haltung versuchen zum Beispiel statt im 

Sitzen im Stehen zu Üben. Ein zweiter Tipp ist die Zeit des Übens gleich zu lassen 

aber mehrfach Pausen einzuplanen. Sollte dies zu keiner Besserung der 

Beschwerden führen ist es wichtig die Pausen zu verlängern. Als vierten Punkt 

schlägt er vor die vermehrten, längeren Pausen beizubehalten und die Übezeit 

zu verringern. Wenn auch das keinen positiven Effekt auf die körperlichen 

Probleme hat sollte man eine längere Zeit nicht üben, um sich zu schonen.48   

1.8 Übungen zur Findung einer körpergerechten Haltung 

Julia Lederer entwickelte Übungen, damit jeder Gitarrist eine für ihn angenehme 

und entspannte Haltung finden kann. Sie ist der Meinung, dass man zuerst die 

Linien der verschiedenen Körperteile kennen muss. Wenn man diese spürt und 

gleichzeitig musizieren kann wurde eine optimale Ausgangssituation für die 

Koordination geschaffen. Zu Beginn ist es wichtig die Richtung der Wirbelsäule 

                                      
48 Vgl. Lind, 1983, S. 8f. 
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bewusst wahrzunehmen um die Mittellinie besser zu spüren. Stellt man sich vor, 

dass der erste Halswirbel nach oben und das Steißbein nach unten wächst erhält 

man eine gute Haltung der Wirbelsäule. Die „Drei-Minuten-Haltungsübung“49 soll 

die Entspannung des Gitarristen fördern indem er sich auf die Körperhaltung und 

das Gefühl fokussiert während er die Gitarre hält. Dabei werden mögliche 

Fehlhaltungen erkannt und ausgebessert. Die Muskulatur, welche speziell bei der 

Gitarrenhaltung beansprucht wird, kann sich dadurch aufbauen.50  

Um die Schultern und Handgelenke beim Musizieren locker zu lassen kann man 

eine Wahrnehmungsübung machen. Zuerst setzt man sich auf einen Sessel und 

spürt die Sitzknochen und die Fußsohlen. Man lässt die Arme fallen und spürt, 

wie die Schwerkraft sowohl Arme als auch Schultern in Richtung Boden zieht. 

Danach hebt man den rechten ausgestreckten Arm 45° nach oben und 30° nach 

vorne und spürt das Gewicht. Auch den linken Arm hebt man um 45° an und die 

Fläche der Hand wird nach vorne gedreht. Danach nimmt man die 

Gitarrenhaltung ein und vergegenwärtigt sich das Gefühl der ausgestreckten 

Arme. Diese Vorstellung ermöglicht die lockeren Schultern und Handgelenke51 

 

Abbildung 9: Übung: Arme gestreckt denken52 

Um entspannte Schultern zu behalten ist ein aufrechter Oberkörper ohne 

Hohlkreuz wichtig. Um diese Haltung besser einnehmen zu können wurde von 

                                      
49 Vgl. Lederer, Julia: Gitarre und Körper im Einklang. Körpergerechte Haltung und Wahrnehmung 

beim Gitarrespielen, 1. Auflage, Apensen: Felicitas Hübner Verlag, 2019, S. 130. 
50 Vgl. ebd., S. 124-130. 
51 Vgl. ebd., S. 137. 
52 Ebd, S. 138. 
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Julia Lederer die Übung „der Igel“53 empfohlen. Der Musiker setzt sich auf den 

Sessel und die Beine stehen hüftbreit am Boden. Der Oberkörper wird soweit 

nach vorne gelehnt, dass man die Oberschenkel berührt und die Arme hängen 

zu Boden. Auch der Kopf soll entspannt nach unten hängen. In dieser Haltung 

soll man die Wirbelsäule und ihre Linie wahrnehmen um sich dann vom Becken 

ausgehend Wirbel für Wirbel aufzurichten. Der Kopf wird als letztes aufgerichtet. 

Dabei soll auf einen leicht nach vorne geneigten Oberkörper geachtet werden.54 

Die Entspannung der Schultern kann auch durch die Verwendung von Igelbällen 

geübt werden. Der Musiker setzt sich auf einen Sessel und klemmt sich einen 

dieser Bälle unter jede Achsel. Dann wippt man mit dem Oberkörper langsam 

nach hinten und nach vorne. Dabei lässt man die Schultern locker und die Arme 

werden von der Schwerkraft bewegt. Das gleiche wiederholt man, indem man 

nach links und rechts wippt. Danach zieht man die Schultern langsam nach oben 

und wieder nach unten. Je lockerer die Schultern sind, desto besser werden die 

Bälle halten. Zum Schluss lässt man die Bälle fallen und versucht das Gefühl 

beizubehalten.55 

Beim Musizieren sollen die Fußsohlen immer fest am Boden stehen. Aufgrund 

des Bindegewebes besteht eine Verbindung zwischen Fußwurzelknochen und 

Schultern. Daher soll die Aufmerksamkeit auch auf den Kontakt zwischen Boden 

und Füßen gelegt werden, weil dadurch die Entspannung der Schultern 

verbessert werden kann. Um dies zu trainieren soll man einmal auf den äußeren 

Seiten der Füße und dann auch den inneren Seiten der Füße gehen. Man kann 

die Außen- und Innenkanten der Füße auch über Igelbälle rollen lassen. Den 

schmerzhaften Punkten soll dabei mehr Beachtung geschenkt werden. Das 

Becken ist ebenfalls ein wichtiger Bestandteil für entspannte Schultern. Es ist 

wichtig die Position der Sitzknochen zu spüren. Zwei Übungen sollen dabei 

helfen. In der ersten setzt man sich auf einen Sessel mit Polsterung und nimmt 

zuerst wahr wie man auf dem Sessel sitzt. Dann setzt man sich auf die Hände 

und fühlt die Sitzknochen. Gleichzeitig schwingt man nach links und rechts bis 

man beide Knochen identisch spürt. Danach wird das Becken nach vorne und 

                                      
53 Lederer, 2019, S. 139. 
54 Vgl. ebd., S. 139-141. 
55 Vgl. ebd., S. 146-148. 
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hinten verlagert. Dabei sucht man eine Position, welche sich angenehm anfühlt 

und zieht die Hände heraus. Die Sitzposition bleibt dabei unverändert. Bei der 

zweiten Übung legt man ein Augenmerk auf das Gewicht von Kopf und Rumpf.56  

„Stellen Sie sich vor, anstelle des Stuhls würde ein kräftiges Wesen Ihre 

Sitzknochen mit seiner Muskelkraft nach oben drücken, dass Sie Ihre 

aufgerichtete Position beibehalten können. […] Nehmen Sie die Kraft wahr, 

die dafür notwendig ist, und spüren Sie, wie diese von Ihren Sitzknochen aus 

durch Ihren gesamten Oberkörper hinauf bis in den Kopf wirkt. […] Eine 

ausgeglichene Gewichtsverteilung zwischen Oberkörper und Kopf sind dafür 

ausschlaggebend, um eine ausbalancierte Haltung einnehmen zu können.“57     

1.9 Leistungsfähigkeit und Haltungsprobleme  

Laut Definition von Hettinger hängt die Leistungsfähigkeit von drei Faktoren ab. 

Knochen und Bänder sind für die Beweglichkeit zuständig, Nerven für die 

Koordination und Reaktion, und der Kreislauf im Zusammenhang mit der 

Muskulatur für die Ausdauer und Kraft. Falsche oder übermäßige Belastungen 

haben meistens Auswirkungen auf die Wirbelsäule und die Muskulatur. Zwischen 

den 24 Wirbelkörpern der Wirbelsäule befinden sich die Bandscheiben. Diese 

sind elastisch und für die Verteilung von Druck und das Auffangen von hohen 

Belastungen zuständig. In einer sitzenden Position entsteht ein höheres Risiko 

für eine Fehlhaltung der Wirbelsäule und bei den Lendenwirbelsäulen steigt der 

Druck ungefähr um fünfzig Prozent an. Da viele Musiker im Sitzen üben ist die 

Möglichkeit einer frühzeitigen Bandscheibenabnutzung erhöht. Diese wird durch 

eine falsche Beckenstellung und einen vorgebeugten Oberkörper begünstigt, weil 

die Druckverteilung der Bandscheiben im Lendenwirbelbereich ungleichmäßig 

wird. Um das vorzubeugen sollte man oft zwischen sitzenden und stehenden 

Aktivitäten wechseln und auch während dem Sitzen oder Stehen immer wieder 

verschiedene Positionen finden. Es ist wichtig, dass man nicht nur beim 

Musizieren, sondern auch abseits davon die Aufmerksamkeit auf Haltung und 

Bewegung lenkt. Statische Haltungen und abrupte Bewegungen sollen 

vermieden werden und durch fließende ersetzt werden. Bei der Muskulatur wird 

                                      
56 Vgl. Lederer, 2019, S. 142-145. 
57 Ebd., S. 145. 



26 

 

von zwei verschiedenen Muskelarten gesprochen, der Bewegungsmuskulatur 

welche vorwiegend für alle Bewegungen zuständig ist und der 

haltungsorientierten Muskulatur welche überwiegend die verschiedenen 

Positionen der Haltung beibehaltet. Asymmetrische Haltungen können nicht 

alleine von der Haltungsmuskulatur ausgeführt werden. Diese können nur durch 

die Unterstützung der Bewegungsmuskulatur entstehen. Dabei kann passieren, 

dass es zu einer erhöhten Anspannung bei dieser Muskulatur kommt und es 

entsteht einer Gefäßverengung. Dadurch wird der Muskel nicht genug mit 

Sauerstoff versorgt und die Ermüdungsstoffe können aufgrund des zu langsamen 

Blutflusses nicht genügend abtransportiert werden. Bei gleichbleibender 

Überlastung wird die Bewegungsmuskulatur verkürzt und sie verliert ihre 

Leistung. Daher kann man schlussfolgern, dass asymmetrische, zur Seite 

geneigte oder vorgebeugte Haltungen zu vermeiden sind. Leichte Bewegung 

während dem Musizieren ist vorteilhaft, da sich die beiden Muskulaturen 

gegenseitig entlasten. Muskelgruppen, welche beim Musizieren nicht gebraucht 

werden sollten trotzdem trainiert werden und verkürzte Muskeln muss man 

dehnen.58 

1.10 Übungen zum Ausgleich von Fehlhaltungen 

Ekard Lind entwickelte ein Programm mit Yogaübungen um Fehlhaltungen 

auszugleichen. Diese sollen unter anderem die Durchblutung anregen, die 

Flexibilität fördern, die Muskulatur trainieren, die Bandscheiben aktivieren, die 

Gelenkigkeit der Wirbelsäule verbessern, die Atmung anregen und auf das 

Körpergefühl aufmerksam machen. Es wird empfohlen die Übungen ein bis 

zweimal täglich zu machen. Dabei sollte berücksichtigt werden, dass man bei 

Schmerzen die Übung stoppt.59   

Das Kurzprogramm besteht aus neun Übungen, welche in weiterer Folge erklärt 

werden. Bei der „Windmühle“60 sollen sich die Arme in entgegengesetzte 

Richtung drehen. Zuerst schwingt der rechte Arm nach vorne und bei der 

Wiederholung der linke. Danach drehen sich beide Arme in die gleiche Richtung 

                                      
58 Vgl. Lind, 1983, S. 10-15. 
59 Vgl. ebd., S. 19-23. 
60 Vgl. ebd., S. 26. 
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vorwärts oder rückwärts und man springt bei jeder Rotation in die Luft. Dabei soll 

man lockere Knie haben. Der Schulter- und Nackenbereich wird aufgrund dieser 

Übung gelockert. Die zweite Übung mit dem Namen „Diskuswerfer“61“ trainiert 

die Atmung in Kombination mit Bewegung. Wie bei der vorigen Übung steht man 

zuerst im breitbeinigen Stand, geht in die Knie, schwenkt den Arm hin und her 

und wirft den unsichtbaren Diskus von unten nach oben mit einer 

Rotationsbewegung in die Luft. Zuerst atmet man ein und beim in die Luft werfen 

wird ausgeatmet. Danach wiederholt man das gleiche mit dem anderen Arm. 

Beim „Kreisel“62 soll man gerade stehen und die Beine eng aneinander bringen. 

Die Finger greifen ineinander und die Handinnenflächen werden über den Kopf 

gestreckt und zeigen in Richtung Himmel. Die Ellbogen werden auf Schulterhöhe 

gehalten. Dann formt man mit dem ganzen Körper kreisende Bewegungen, 

welche das drehen eines Kreisels imitieren. Die Übungen hat positive 

Auswirkungen auf Wirbelsäulenfehlstellungen und lockert die Muskulatur. Die 

Ausgangsituation der Übung mit dem Namen „Pendel“63 ist ein breitbeiniger, 

aufrechter Stand mit verschränkten Armen hinter dem Rücken. Danach beugt 

man den Oberkörper nach vorne so dass man einen rechten Winkel zwischen 

Beinen und Oberkörper formt. Diese Position soll durch langsames vorbeugen 

erreich werden. Zum Schluss lässt man seinen Oberkörper, die Arme und den 

Kopf locker nach unten fallen und schwingt wie ein Pendel. Danach geht man in 

die Anfangsposition zurück. Diese Übung dehnt die Muskeln und das Pendeln 

wirkt vorteilhaft auf die Bandscheiben. Die fünfte Übung des Kurzprogramms 

heißt „Ranke“64. Zuerst liegt man in Rückenlage auf dem Boden und gibt die 

Beine gestreckt hinter den Kopf. Während dieser Position dreht man den Kopf 

und die Augen links und rechts.65 

                                      
61 Lind, 1983, S. 36. 
62 Ebd., S. 44.  
63 Ebd., S. 46. 
64 Ebd., S. 50. 
65 Vgl. ebd., S. 25-50. 
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Abbildung 10: 1. Position Ranke66 

Im zweiten Schritt wird die Position zu einer Kerze geändert, jedoch werden die 

Knie nicht ganz durchgestreckt. Dann rotiert man den Oberkörper nach links und 

rechts.67  

 

Abbildung 11: Kerzenähnliche Position (Ranke)68 

Danach streckt man die Beine wieder über den Kopf, jedoch sind die Knie nicht 

durchgestreckt, sodass die Oberschenkel am Oberkörper liegen. Danach rollt 

man den Rücken ab. Dabei sollte man jeden Wirbel bewusst wahrnehmen. Zur 

Unterstützung kann man die Hände auf das Becken legen.69 

                                      
66 Lind, 1983, S. 51. 
67 Vgl. ebd., S. 50. 
68 Ebd., S. 52. 
69 Vgl. ebd., S. 50. 
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Abbildung 12: 3. Position Ranke70 

Dabei wird die Elastizität der Venen gefördert und auch die Wirbelsäule wird 

entlastet oder es können sogar Fehlstellungen behoben werden.71 

Da die „Ranke“72 eine anspruchsvolle Übung ist gibt es als Ersatz die „kleine 

Ranke“73 für ältere Menschen oder Menschen mit Beeinträchtigung in der 

Bewegung. Man liegt flach am Boden und zieht die Knie leicht Richtung 

Oberkörper. Die Hände werden zur Unterstützung ans Becken gelegt. Dabei gibt 

man die Beine und den Oberkörper über den Kopf und verweilt in dieser 

kerzenähnlichen Position. Falls es möglich ist soll man die Beine höher in die Luft 

bringen. Zum Schluss rollt man sich Wirbel für Wirbel ab wie bei der normalen 

Übung.74 

Bei der Übung „Winde“75 liegt man in Rückenlage flach am Boden. Die rechte 

Ferse soll das linke Knie berühren, die Fingerspitzen werden aneinandergehalten 

und Strecken die Handgelenke während diese ihre Position über der Brust 

einnehmen. Dann werden die Beine nach links gedreht und der Oberkörper nach 

rechts. Das Knie soll dabei immer den Boden berühren.76  

 

                                      
70 Vgl. Lind, 1983, S. 53. 
71 Vgl. ebd., S. 53. 
72 Ebd., S. 50. 
73 Ebd., S. 68. 
74 Vgl. ebd., S. 68. 
75 Ebd., S. 54. 
76 Vgl. ebd., S. 54. 
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Abbildung 13: Winde77 

Danach wird die Übung mit der anderen Seite wiederholt. Die Richtung der Finger 

wechselt bei jeder Drehung. Zuerst zeigen die Spitzen nach oben und dann nach 

unten. Die Positionen können vor dem Wechsel auch für kurze Zeit gehalten 

werden. Diese Übung hilft bei Problemen mit der Wirbelsäule. Die „Brücke“78 wird 

gemacht, um die Muskulatur bei den Schultern und dem Rücken zu stärken und 

die Elastizität der Wirbelsäule zu erhalten. Ausgangssituation ist die Rückenlage. 

Dabei hebt man den Körper mithilfe der Hände und Füße an. Man soll sich so 

weit wie möglich nach oben strecken und diese Position für ein paar Sekunden 

halten. Menschen mit einem Hohlkreuz sollten diese Übung jedoch nicht 

machen.79 Für die „Brücke“80 gibt es zwei Ersatzübungen den „Bogen“81 und den 

„Stützbogen“82. Beim „Bogen“83 legt man sich in Bauchlage auf eine Matte und 

hält mit den Händen die Knöchel vom Fuß fest. Der Oberkörper richtet sich auf 

und formt mit den Beinen einen Bogen.84  

                                      
77 Lind, 1983, S. 55. 
78 Ebd., S. 58. 
79 Vgl. ebd., S. 54-59. 
80 Ebd., S. 58. 
81 Ebd., S. 70. 
82 Ebd., S. 70. 
83 Ebd., S. 70. 
84 Vgl. ebd., S. 70. 



31 

 

 

Abbildung 14: Ersatzübung Bogen85 

Der „Stützbogen“86 ist eine nochmals vereinfachte Übung. Man steht mit dem 

Rücken an der Wand die Füße sind ungefähr 30 Centimeter entfernt. Dann 

streckt man die Hände über den Kopf. Der Handrücken soll die Wand berühren. 

Danach wird der Oberkörper von der Wand gelöst und man dehnt den Kopf nach 

hinten. Die Dehnung soll auf die Wirbelsäule übertragen werden.87 

 

Abbildung 15: Ersatzübung Stützbogen88 

Beim „Ruderer“89 wird der ganze Körper gedehnt. Man sitzt mit ausgestreckten 

Beinen auf einer Matte. Die Arme werden ebenfalls neben den Beinen 

                                      
85 Lind, 1983, S. 70.  
86 Ebd., S. 70. 
87 Vgl. ebd., S. 70. 
88 Ebd., S. 71. 
89 Ebd., S. 60. 
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ausgestreckt und der Oberkörper wird nach vorne gebeugt. Dieser wird dann 

wieder zurückgestreckt. Die Arme und der Kopf werden dabei wie in der 

Abbildung nach hinten gedehnt.90  

 

Abbildung 16: 2. Position Ruderer91 

Dies wird mehrmals durchgeführt und danach wird die vorgebeugte Position 

gehalten, indem man die Füße mit den Händen festhält. Zum Schluss nimmt der 

Oberkörper eine gerade, leicht nach vor gebeugte Haltung an und die Arme 

ziehen bei den Zehen nach hinten um eine Dehnung zu erreichen.92  

 

Abbildung 17: Schlussposition Ruderer93 

Bei der letzten Übung dem „Fersenblick“94 begibt man sich in den Fersensitz. 

Eine Handfläche wird hinter der Ferse auf den Boden gelegt. Dann dehnt man 

den Oberkörper soweit nach hinten bis man die Ferse sehen kann. Dies wird auf 

                                      
90 Vgl. Lind, 1983, S. 60-63. 
91 Ebd., S. 61. 
92 Vgl. ebd., S. 60. 
93 Ebd., S. 62. 
94 Ebd., S. 64. 
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beiden Seiten mehrmals wiederholt. Dann wird der Arm abgewinkelt und der 

Unterarm soll den Boden berühren. Der andere Arm wird über den Kopf gestreckt 

und beide Hände halten sich fest. Diese Position soll gehalten werden um danach 

mit der anderen Seite wiederholt zu werden. Einseitige Haltungsbelastungen 

werden dadurch ausgeglichen.95 

 

Abbildung 18: Fersenblick96 

                                      
95 Vgl. Lind, 1983, S. 64f. 
96 Ebd., S. 65. 



34 

 

 ZUSAMMENFASSUNG 

In dieser Arbeit wurde dargestellt, dass bereits Gitarristen wie Fernando Sor und 

Dionisio Aguado neue Möglichkeiten für eine bessere, körpergerechte Haltung 

gesucht haben. Für beide war es wichtig eine lockere Haltung zu haben und 

gleichzeitig eine hohe Stabilität des Instruments zu gewährleisten. Daher 

entwickelte Sor die Tischhaltung und Aguado sein Hilfsmittel das „Tripodion“97, 

welches aber nur von wenigen Gitarristen verwendet wurde. 

Ekard Lind war Professor an der Musikuniversität Stuttgart und Salzburg. Er 

beschäftigte sich viel mit einer physiologischen Haltungsweise und hat mithilfe 

eines flexiblen Gitarrenmodells die Auswirkungen auf den Körper analysiert. Eine 

Erkenntnis seiner Studie war, dass ein Wechsel zwischen Haltungen die beste 

Möglichkeit ist Fehlstellungen zu vermeiden.  

Bei der gebräuchlichen Schulhaltung nimmt der Körper eine asymmetrische 

Haltung an welche zu Wirbelsäulenproblemen, Beckenschiefstand und 

Schulterproblemen führen kann. Dies wird in den meisten Gitarrenschulen nicht 

erwähnt und es werden auch keine alternativen Haltungsmöglichkeiten 

beschrieben. 

Es wird aufgezeigt, dass ein Gitarrist den Fokus auf die Wahrnehmung des 

Körpergefühls legen sollte um in weiterer Folge mithilfe von Körperübungen 

einen Ausgleich zu den asymmetrischen Haltungen beim Musizieren zu schaffen.    

Des Weiteren ist es wichtig beim Üben genügend Pausen einzuplanen und auch 

schon leichte Schmerzen wahrzunehmen und zu handeln.    

                                      
97 Lind, 1984, S. 9. 
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