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Ich danke Kerstin Thieme-Jager flir die Fotos,

Ich danke meinem Chor "H-I-T" -Harmonie Oppenheim flir die Bereitschaft, sich auch in
nicht fotogenen Positionen ablichten zu lassen — lhr seid die Besten!

Die in diesem Buch beschriebenen Ubungen dienen zur Leistungssteigerung unserer
Chorsanger. Sie dienen nicht der Heilung von Krankheiten.
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Die Autorin ist Klinstlerin und Padagogin und hat keine Heilerlaubnis — auf3er wenn sie singt!
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Mein Name ist Eva Leonardy, ich bin Musikerin. Mein musikalisches Medium ist der Gesang,
ich bin ein sogenannter hoher, leichter, lyrischer Koloratursopran. Meine Nachbarn sind nicht
zu beneiden, denn ich liebe es, hohe Tone zu singen! Ich bin in den letzten Jahren bekannt
geworden fir eine beeindruckend leichte Hohe, einen unendlich weichen Piano-Ton bis in
die Spitzentdne und eine glockenklare Tragfahigkeit. Oft bin ich eingesprungen in modernen
Produktionen, bei denen die Sopranistin Uberfordert aufgab — alles primal

Aber das war nicht immer so: hohe, leichte Stimmen sind zerbrechlich.

Sie reagieren sensibel auf die seelischen Herausforderungen des Lebens und au3erdem sie
halten den Dauerdruck von verspannten Muskeln nicht lange aus. Und ja, ich war verspannt,
meine Schultern und mein Unterkiefer hatten keine flexible Verbindung zu meiner
Korperstatik. Auf den Punkt gebracht war ich im Alter von Mitte 30 schon ein kdrperliches
Wrack: meine Beine waren unterschiedlich lang, mein Becken stand schief, ich hatte eine
Skoliose in der Lendenwirbelsdule, meine Brustwirbelsdule war nicht gebogen genug.
AuRerdem renkte ich mich an der Halswirbelsaule immer wieder aus, weil meine Zahne
schief standen. Meine Rickenschmerzen zwangen mich immer, nach 15 Minuten Autofahrt
eine Zwangspause einzulegen. Meine Stimme hing in einem schiefen Kdrper und ging
definitiv nicht mehr. Hohe Toéne ab a“ waren nicht mehr produzierbar oder nur mit
merkwurdigen Verrenkungen des Halses zu erreichen. Dabei brannte ich innerlich vor
Musikalitdt und vor Ausdruckswillen, die Situation war unsaglich. Eine Zeitlang in meinem
Leben dachte ich, ich mlsste das Singen komplett sein lassen. Dann begab ich mich Gott
sei Dank auf die Suche.

Eine Suche nach den Zusammenhangen von Stimme und Korper, von musikalischem
Ausdruck und frei flieRenden Emotionen eines aussagekraftigen Musikers. Die
Zusammenhange zwischen verspannter Muskulatur, Nebengerauschen und Blockaden der
Stimme beschaftigen und faszinieren mich nun seit Gber 10 Jahren. Immer wieder belohnt
mit Abbau von stimmlichen und kérperlichen Blockaden erarbeitete ich mir endlich ein
mittlerweile weites, freies Kérpergefihl und dadurch auch eine freie Stimme!

Natirlich bin ich langjahrige Stimmbildnerin, Diplom Gesangspadagogin und auch
Chordirigentin. Lange habe ich geforscht Uber die Funktion der Spiegelneuronen im
Zusammenspiel von dirigentischer Kérperhaltung und Chorklang, noch viel langer nattrlich
uber die schon bekannten Wechselwirkungen von Kérperhaltung, Atmung, Stimmklang und
Stimmumfang. Ein Stimmbildner ist ja mittlerweile irgendetwas zwischen HNO Arzt,
Physiotherapeut und Psychologe. Das ist ja schon fast normal.

Heute nach nunmehr 10 Jahren von Suchen, Versuchen, Finden, Verwerfen, Umandern und
definitiv Einbauen bin ich nicht mehr "nur" Musikerin, sondern noch viel mehr - ich ging noch
einen Schritt weiter: Ich bin Musikerin, Padagogin, aber auch Therapeutin und Coach. Ich
arbeite mit hochmotivierten Musiker, die ihre Leistungsfahigkeit erhéhen wollen oder die
muskulare Probleme haben. Ich arbeite mit Ultra-Sportlern, die zum Beispiel in Uber 47
Stunden bei einem Triple Ultra Triathlon eine irrsinnige sportliche Ausdauer zeigen. Passt
das zum Berufsbild einer Sangerin, Stimmbildnerin und Dirigentin? Zu Beginn flhlte ich mich
fremd in der Vielfalt dieser Berufe.

Aber mittlerweile bin ich fundiert ausgebildete und mehrfach geprifte Therapeutin in
mehreren alternativen Heilmethoden, die ich alle in den Dienst von freiem kiinstlerischem



Ausdruckswillen stelle. Ich arbeite mit Musikern an ihrer Bihnenprasenz und an besserer
Muskelarbeit. Als Sportcoach unterstlitze ich die Sportler, die doppelte, dreifache und bis zu
zehnfache Ironmans bewaltigen. Deren Koordination Uber Stunden und Tage am Laufen zu
halten ist eine tolle Herausforderung an einen Therapeuten. Als lernférdernde Kinesiologin
arbeite ich mit Kindern bei Lernproblemen und Integration frihkindlicher Reflexe.

r
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ABBILDUNG 1: DIE RUHE VORM KONZERT KANN STRESS ODER FREUDE BEDEUTEN

Und da Sie eines meiner Biicher in den Handen halten, konnen Sie sich denken, dass ich
auch Buchautorin bin. Dies ist das dritte Buch, welches ich schreiben darf. Alle Blicher
beschaftigen sich mit einem Thema:

Wie kann ich als Musiker meinen Kérper ebenso flir ein Konzert auf dem Punkt
bringen, wie mein Instrument. Ist es mdglich, musikalische Leistung immer abrufbar
zu machen?

Und fur mich immer wieder ein auBerst wichtiger Punkt: wie geht der Musiker mit seiner
eigenen Muskulatur um? Das Instrument wird gepflegt, gestimmt, gehatschelt, nie alleine im
Auto gelassen und, und, und. Aber kaum einem Musiker ist es klar, dass er von seinem
eigenen Korper irrsinnig abhangig ist. Meist erkennt er es erst, wenn seine Muskeln schon zu
steif sind, um die Laufe wie gewohnt perlen zu lassen. Dann geht er zum Arzt und der meint,
es sei ja nur Verspannung und Stress. Da man als Musiker aber weder gelernt hat, mit
Muskulatur noch mit Stress umzugehen, steht man nun vor einem Problem, das man nicht
einfach weg Uben kann.
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Was ist Lockerheit?

Das ist ein Thema, Uber welches man viele weitere Bicher schreiben kann. Fir Sanger ist
dieses Thema unendlich wichtig, da die menschliche Stimme ein empfindliches Instrument
ist. Sie ist komplett abhangig von Koérperstatik, von Emotionen und vom Denken. Manche
Padagogen behaupten, eine Gesangsausbildung misste 17 Jahre lang dauern, bis man
seine eigene Stimme beherrscht. Tja... und dann steht man vor seinem Laienchor mit nicht
ausgebildeten, aber liebevoll motivierten Sangern und méchte gut klingende Musik machen!
Das erscheint einmal dann ja ganzlich illisorisch!

Man schaut um sich und sieht wie jeden Dienstag Abend die gleichen miden Gesichter.
Liebe Chorsanger, die sich trotz der anstrengenden Tagesaufgaben noch in die Chorprobe
gezwungen haben. Wir Dirigenten sind froh, dass sie da sind, denn sonst kommen wir in der
Probenarbeit nicht weiter, aber

Was kénnen wir stimmlich denn noch erwarten von einem Sé&nger, der nie gelernt
hat, sein Instrument zu beherrschen und der offensichtlich aufgrund seiner
Kérperenergie heute Abend dazu lberhaupt nicht mehr in der Lage ist?

Das ist unser Alltag im Laienchorbereich und genau dafir habe ich dieses Buch
geschrieben. Denn mein heilloses Durcheinander an Berufen hat tatsachlich einen
einzigartigen Sinn und es ist alles Eins fur mich:

Ob ich nun mit einem Musiker arbeite, dessen Muskeln am Unterarm den Dienst verweigern,

ob ich einem Menschen helfe, der die qualenden Rickenschmerzen seit dem Unfall vor 10
Jahren nicht mehr los wird,

ob ich nun mit einem Sportler arbeite, dessen Unterschenkelmuskulatur keine Lust mehr
haben, nach 360 oder Uber 500 km Radfahrern noch zwei oder drei Marathons zu laufen,

ob ich nun vor einem Chor stehe und in mide Augen schaue:

alle Voraussetzungen sind die Gleichen, egal ob als Tipps in einem Buch, vor einem
erschopften Sportler oder vor dem Chor:

Alle Menschen vor mir wollen etwas, aber der Kérper versagt den Dienst dafiir.

Friher habe ich in diesen Minuten dann meine eigene Energie eingesetzt, um
Gesangsschuler oder Chére zu motivieren. Die gingen dann grinsend und gut gelaunt nach
Hause und ich war platt. Keine Dauerldsung... Dann kam ich zur angewandten Kinesiologie,
spater auch zur Hypnose. Methoden, die sich sehr gut einsetzen lassen, um mehr Energie
und auch ein besseres Korperbewusstsein zu entwickeln. Sind Sie jetzt gespannt, wie das
gehen soll? Dann einfach weiterlesen ;)
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Exposition

Gute stimmliche Arbeit bedeutet, dass unser Chor gut klingt, dass unsere Sanger mit einer
guten Atemtechnik ihre Stimmen unter-stitzen (Stlitze - was auch immer dies bedeuten
moge, aber dazu kommen wir spater). Aber natirlich sind nicht alle Chordirigenten auch
gleichzeitig Stimm-Fachleute, die auf jede stimmtechnische Frage auch die passende
Antwort hatten. Trotzdem mdéchten wir unsere Sanger weiterbringen und gleichzeitig unseren
Chorklang verbessern. Nattrlich gibt es einige sehr gute Blicher, aber wie gesagt, manch
einem Chorleiter ist es einfach zeitlich nicht maoglich, sich all das Wissen anzueignen,
welches notwendig ware, um gleichzeitig Stimmbildner, Gesangslehrer und HNO Arzt zu
sein. Man ist ja als Chordirigent schon Musiker, Padagoge, Psychologe, Alleinunterhalter,
Mediator und Animateur in einer Person.

Schauen wir einmal hinein in eine ganz normale Chorprobe: Es ist wie gesagt Dienstag
Abend 20 Uhr, mein Chor trudelt ein. Einige Sanger sind gut gelaunt, andere aber sind mide
vom Arbeitstag, von der alltdglichen Belastung, vom Dauerspagat zwischen Beruf und
Familie, zwischen Beziehung und Singledasein. Meine Aufgabe ist es nun, diese
inhomogene Gruppe von Menschen zu einem Ganzen zu formen. Einen einzigen Atem
herzustellen. Kérperkoordination zu verlangen, die sie vielleicht gar nicht haben. Atemtechnik
zu beeinflussen, welche sie nie gelernt haben. Tja, in der Chorprobe habe ich eben nicht
hochmotivierte Berufssportler vor mir, sondern mude, liebe Gesangs-Krieger, die eigentlich
jetzt lieber vor der Glotze sitzen wirden. Sie singen sehr gerne, aber der Kopf ist leer und sie
sind zu mude dazu.

Wie bekomme ich Energie in meinen Chor, ohne meine eigene
Energie in die Luft zu schieBen?

Sie denken, das sei illusorisch? Aber nein, unterschatzen Sie niemals die Wirkung von
einem guten, aktivierenden Atem. Was also nun zu tun sei? Zu allererst: Singen Sie
zunachst einmal lhren Chor ein! Und zwar richtig!

Wie geht richtiges Einsingen?

Gute stimmliche Arbeit geschieht in drei Teilen: Zunachst machen Sie eine Kdrperibung,
dann eine Atemlbung und dann warmen Sie Ihren Chor mit ein paar Gesangsibungen
stimmlich auf.

Ich werde lhnen dies hier ganz einfach und doch sehr effektiv beschreiben und genauso
kdénnen Sie dies Ihrem Chor rlber bringen.

Jedoch zunachst noch ein paar klarende Fragen:
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Warum gehoren Korperiubungen zum Einsingen dazu?

Der Korper ist unser Instrument. Wir haben nichts anderes, kein Klavier, keine Blockfléte
oder Trompete — wir schwingen beim Singen selbst, mehr oder weniger intensiv. Alle unsere
Emotionen, Verspannungen, alle unsere positive und negative Laune schwingt mit dem
Klang mit. So locker unser Korper ist, so flexibel ist auch unser Gesangsinstrument. Ohne
den Korper kann keine Atmung tief genug gehen, um eine gute Kehlkopftatigkeit zu
ermdglichen. Je souveraner der Korper agiert, desto freier ist auch das Zungenbein, welches
als einziger und oberster Knochen des Kehlkopfes auch die Freiheit der Zunge und somit
unsere Artikulation unterstitzt oder hemmt. Aber welcher Chorleiter kdme schon auf die
Idee, die Kdrperhaltung seiner Sanger zu korrigieren, wenn man keinen Text versteht... Nun,
vielleicht jetzt Sie - Kompliment!

Uber den Kérper beeinflussen wir die Atmung. Da die Haltungsmuskeln bis auf das
Zwerchfell mit den Atemmuskeln identisch sind, wirkt sich jede Haltungsverbesserung auf die
Atmung und auf den Klang aus. Das ware der erste triftige Grund, eine Bewegungsiibung zu
Beginn der Chorprobe anzubieten.

Zum Zweiten muss der Korper seine Muskeln freiwillig benutzen. Wenn unsere Sanger in
eingesunkener Haltung vor uns hangen, dann wird hochstens ein gedrickter oder
gequetschter Ton aus ihnen heraus kommen. Stimmliche Freiheit kommt nur aus einem
offenen, aufgerichteten Korper. Wenn wir die Haltungsmuskeln ein wenig bewegen beim
Einsingen, dann ist das ein sogenanntes Hallo-Wach-Programm fir die Muskulatur. Der
Korper weild wieder, dass er eine Bauchmuskulatur hat und auch eine Rickenmuskulatur,
die ihn aufrecht halt.

Der dritte wichtige Grund, eine Bewegungsibung mit dem Chor zu machen ist das uralte
Bewegungsschema des Kampf-Flucht-Reflexes. Wenn der Kdrper Stress bekommt — sei es
nun emotionalen, kérperlichen, mentalen oder was auch immer fir einen Stress - dann
reagiert er immer noch wie in Zeiten von Dinosauriern. Er spannt sich an, entweder um
anzugreifen oder um zu flichten. Dies geschieht ohne unseren Willen und viel schneller, als
wir Uberhaupt mitdenken kénnen. Es ist ein uralter Reflex und der wirkt immer noch immens
stark im Korper. Der Nachteil dabei ist, dass sich die hintere Kérpermuskulatur verspannt
und der Korper hart wird. Dadurch mogen wir vielleicht schneller vor dem Dinosaurier
weglaufen kdnnen, aber der Ton wird dadurch hart. Die hohen Téne wollen nicht mehr und
der Mund geht auch gar nicht mehr locker auf. Dumm, denn genau das brauchten wir in
stressigen Konzertsituationen.

Ich biete Ihnen hier in diesem Buch genau dafiir Ubungen an. Gegen die Verspannungen
durch den Kampf-Flucht-Reflex und zur Kérper-Aktivierung. Dadurch bekommt Ihr Chor eine
lockere Muskulatur, die Atmung kann tief gehen und der Klang wird schéner.

Probieren Sie es aus! Investieren Sie die ersten 8 bis 10 Minuten lhrer Chorprobe wahrend
die Zu-spat-Kommer eintrudeln, Sie werden Fortschnitte merken!
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Einsingen mit Energie

Was fange ich als Dirigent mit einem Chorsanger an, der sich
hundemiide in die Chorprobe geschleppt hat?

Energie! Energie klingt esoterisch, nach selbst gestrickten Strimpfen und Birkenstock-
Sandalen (die Ubrigens Uberaschenderweise zurzeit echt modern sind...). Energie klingt
nach ,lch tanze meinen Namen® und nach Kindergarten. Aber weit gefehlt! Ohne Energie
geht nichts, ohne Energie klingt die Stimme nicht. Sie achzt und krachzt, aber Schwingung
braucht Energie, flexible, lockere Energie! Fir viele Menschen ein Fremdwort, Verspannung
hingegen kennt jeder. Das Dumme beim Singen aber ist es, dass weder ein verspannter,
noch ein zu schlabbriger Kérper klingt. Ich habe viele unterspannte Schiler ohne Energie
gesehen, die vor mir standen und mit einem Hundeblick sagten: ich bin viel zu mide zum
Singen. Auch problematisch waren auch die Anderen, die hochmotiviert sich viel zu viel
forderten und so sich selbst und auch ihre Stimme blockierten.

Lockerheit ist die Mitte zwischen Loslassen und Spannung — eine endlose Wissenschaft —
und genau das ist Singen. Finden Sie es jetzt noch schwieriger dies einem Chor von
unausgebildeten Stimmen zu vermitteln? Ich behaupte immer noch: Nein, das schaffen wir!

Welche Energie soll man denn dem Chor geben?

Energiearbeit, das ist fir mich Arbeit mit Meridianen. Akupressurpunkte zu massieren und so
dem Korper, bzw. dem Sanger, der vor mir steht, seine eigene Energie wieder zu geben. Die
Traditionelle ¢c’Chinesische Medizin sagt, jeder Korper hat gleich viel Energie. Nur bei dem
Einen fliel3t diese Energie und bei Anderen ist sie blockiert. Wir missen also nur unsere
Sanger im Chor ent-blockieren und dann geht’s los!

Die angewandte Kinesiologie, also die Bewegungslehre, nutzt dieses Energie-Schema und
kombiniert es fur uns Nicht-Mediziner zu einfachen Bewegungsstudien, die wir vom
Kindergartenalter bis hin ins Altersheim gut einsetzen kénnen — genau unsere Klientel ;). Ich
habe sehr viele Fortbildungen zusammen mit Physiotherapeuten, Arzten,
Krankenschwestern und Padagogen besucht. Viel habe ich erlebt, beeindruckende Balancen
selbst therapiert und miterlebt. Die Kinesiologie arbeitet mit dem Stress, der im Koérper
hangen bleibt, selbst wenn die stressige Situation voriber ist.

Das Switching in die Chorprobe ist fur mich jetzt nur noch ein kleiner Weg. Aktivierung des
Kdrpers, um eine bessere Kérperenergie zu haben, ist doch genau unser Ziel. Einen Korper
zu haben, der aktiv uns bei hohen Tonen, bei schweren Stellen unterstiitzt, das ist doch
wunderbar. Einen Chorsanger zu haben, der bei schweren Stellen mit seiner Stimme,
seinem Korper und mit seinem Geiste bei uns Dirigenten bleibt und sich nicht ins Nirwana
zurtckzieht. Ebendas brauchen wir.
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Durchfuhrung

Ich biete Ihnen 3 verschiedene Kérperiibungen an. Jede der Ubungen hat viele Variationen,
die Sie einbauen konnen, damit Sie Abwechslung haben. Sie machen jede der Ubungen in
drei aufeinander folgenden Chorproben, dann erst nutzen Sie eine Variation davon. Das hat
den Vorteil, dass Sie den Chor nicht mit endlosen Erklarungen nerven und sich das ganze
Einsingen nicht endlos hinzieht. Die Ubungen bauen aufeinander auf und so kénnen Sie mit
kurzen Erklarungen zeigen, dass Sie weitere Varianten der Ubungen parat haben, aber
dabei nicht endlos viel Probenarbeit vergeuden. Gehen Sie langsam vor, nur dann kann sich
wirklich klanglich etwas in lhrem Chor andern. Jede Probe etwas Neues ware viel zu viel und
alles geriete in Vergessenheit!

Ebenso verfahren wir mit den Atemiibungen. Immer drei Proben die gleiche Ubung vorstellen
und dann die nachste darauf aufbauende Variation anbieten.

Mit den drei Wiederholungen aller Varianten der Koérperiibungen haben Sie ein Repertoire
von genug Korpertbungen fir ein halbes Jahr. Wenn Sie danach weiterhin Interesse an
meinem energetischen Einsingen haben, verspreche ich lhnen auch einen weiteren Band
dieses Projekts. Ich habe einen endlosen Fundus an Kdrpertibungen und Atemtipps.
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Ubersicht liber die 3 Kdrperiibungen
Ubung 1 ,,Lass Dich mal nach vorne fallen“

Beschreibung der Ubung

ABBILDUNG 2: LANGSAM HOCHKOMMEN MIT HANGENDEM KOPF

Stellen Sie lhren Chor auf beide Beine, das Kdrpergewicht schén auf beide Fullie verteilt.
Nun geben Sie die Anweisung, sich langsam mit dem Oberkdrper nach vorne fallen zu
lassen. Es ist nicht wichtig, wie weit Ihre Sanger dies schaffen. Die Fingerspitzen kénnen
gerne vor die FulRe abgelegt werden (das wirde ich jetzt im Sportcoaching verlangen). Aber
keine Angst, beim Chorgesang reicht es, wenn lhre Sanger sich je nach Kénnen nach vorne
neigen. Sie mlssen es ja auch vormachen... Es geht also nicht darum, wer am Weitesten
nach unten kommt, es geht um Aktivierung der Rickenmuskulatur. Wenn lhre Sanger nun
nach unten hangen, dann achten Sie darauf, dass die Arme locker einfach nach unten
mitbaumeln sollen, sonst verkrampft man sich beim Hochkommen im Schultergtirtel und wir
erreichen gedruckte, gequetschte Téne — nicht erstrebenswert! Erwahnen Sie auch, dass der
Kopf hangen soll. Auch die kleinen Halsmuskeln sollen kurz einmal locker gelassen werden.

Dann kommt das Aufrichten: Lassen Sie lhren Chor nun sich Wirbel fur Wirbel aufrichten.
Der Kopf darf ganz lange weiterhin hangen bleiben. Erst als Allerletztes richtet sich der Kopf
auf und der Chorsanger steht wieder aufrecht.
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Was tut diese Ubung?

Diese Ubung ist eine Ganzkérperiibung, das heiltt, der ganze Kdrper wird genutzt und somit
aktiviert. Da wir zum Singen den ganzen Korper brauchen, ist dies ein optiomaler Beginn. Ich
selbst fange immer mein eigenes Uben, meine Unterrichtsstunden und auch meine
Chorproben mit dieser Ubung an. In der Schauspielausbildung und auch im Tai Chi Kurs
begegnete mir immer wieder diese Ubung. Der Zweck des Nach-vorne-Fallens ist die
Dehnung der hinteren Koérperseite. Zusatzlich ware das dann auch eine Aktivierung des
Zwerchfells und somit unserer Atmung. Hinten an der Lendenwirbelsaule entspringt das
Zwerchfell und am Ursprung eines Muskels kann man ihn immer am Besten aktivieren.
Natiirlich ist diese Ubung auch durch die Aufrichtung eine geniale Bewusstwerdung der
Kérperhaltung. Beim aktiven Aufrichten Wirbel fir Wirbel wird der ganze Kérper langsam und
mit Achtsamkeit in eine aufrechte Haltung gebracht. Zusatzlich wird auch die Wirbelsaule
durch die Bewegung mit neuer Energie und zusatzlicher Durchblutung beschenkt. Hier durch
die Wirbelsaule geht die gesamte Reizleitung hindurch. Alle Befehle vom Gehirn zum Kérper
und zurtick funktionneren dann bessser und Denken, Koordinieren und somit auch Singen
wird leichter.

Dieses Bewusstwerden ist der erste und effektivste Schritt zur besseren Stimme. Erst wenn
wir uns spuren kénnen, kdnnen wir etwas verandern und verbessern an unserer Technik,
unserer Atmung und unserer Liedgestaltung.

Ein weiterer Vorteil dieser Ubung ist die Dehnung der gesamten hinteren Muskulatur. Dies ist
eine effektive Technik flr Stressabbau. Sie erinnern sich an den Kampf-Flucht-Reflex?
Dieser Reflex geschieht ohne unser wirkliches Denken, ohne unsere Entscheidungen und
ohne unser Zutun. Plétzlich fletschen wir die Zahne, statt locker den Mund aufzubekommen.
Ja, wir sind auf der Flucht vor den Dinosaurier oder greifen ihn an — selbst wenn der
vermeindliche Dinosaurier der eigene Dirigent ist!

Adrenalin wird ausgeschuttet, das Blut wird anders verteilt und die Muskulatur fir
kérperlichen Einsatz bereit gemacht. Das ist gut so, wenn man dann auch in koérperliche
Aktion hinein kommt. Wenn man aber im Bliro gestresst weiterhin sitzen bleiben muss, dann
wird man diese Muskeleinstellung nicht mehr los. Die hinteren Muskeln warten immer noch
darauf, loslegen zu kénnen. Beim Singen sollen diese aber leider locker sein, sonst kann der
Unterkiefer nicht locker agieren und der Mund geht nicht weit genug auf. Dies fuhrt zu
gedrickten, verminderten Klang und einer leisen, ausdruckslosen Stimme. Also: bringen Sie
den Kampf-Flucht-Reflex aus lhrem Chor heraus, indem Sie die Sanger sich nach vorne
fallen lassen.

Die Ubung ist auch genial, wenn Ihr Chor lange stehen muss, wie zum Beispiel fiir Konzerte
oder lange Orchesterproben. Dann sollten Sie die Ubung auf jeden Fall immer mal wieder
anbieten.
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Was ist zu beachten?

Wie gesagt, die Beine brauchen bei dieser Ubung nicht durchgedriickt zu sein. Natirlich,
wenn Sie mit Hochleistungssportlern arbeiten wie ich, dann sollte man es verlangen. Aber
bei den alteren Herren im Kirchenchor wird schon ein leichtes Nach-vorne-Beugen des
Obernkorpers ausreichen. Bei Riickenproblemen kénnen Sie selbstverstandlich auch nur die
Schultern und den Kopf leicht nach vorne beugen lassen.

Wichtig ist einzig und alleine, dass beim Hochkommen die Wirbelsaule gebeugt bleibt. Das
heil’t, der Kopf bleibt hangen bis zum Schluss. Wenn Sie die Schultern und Arme locker
baumeln lassen, dann rollen die Schultern von ganz alleine nach aufen und es entsteht eine
lockere, flexible Kérperhaltung — die optimale Basis flr eine gute Atmung.

Variationen

ABBILDUNG 3: ES WIRD SEHR ANSPRUCHSVOLL MIT FUREN UBER KREUZ

1. Lassen Sie Ihre Sanger nach vorne fallen und dann sollen diese den Oberkdrper nach
rechts und dann nach links drehen. Das ist eine zusatzliche Dehnung beider Muskelpartien
der Lendenwirbelsaule. Bitte sagen Sie, dass man die Augen offen behalten soll, denn dies
ist fur die Balance eine grof3e Aufgabe und eine gréRere Kdrperaktivierung.

2. Wenn Sie zusétzlich die FuiRe tberkreuzen, dann wird die Ubung noch um ein vielfaches
schwieriger. Zuerst einen Full nach vorne und fallen lassen, dann langsam nach oben
kommen. Dann tauschen und den anderen Ful® nach vorne und wieder nach vorne fallen
lassen. Das kann ein wenig in den hinteren Oberschenkelmuskeln ziehen, da diese gedehnt
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werden. Das beeinflusst die Beckenstellung und somit wird wieder einmal mehr die Atmung
gelockert.

ABBILDUNG 4:WER KANN JETZT NOCH DEN KOPF LOCKER HANGEN LASSEN?

3. Dann koénnen Sie naturlich diese beiden Variationen auch kombinieren. Das heif3t: Fiil3e
Uber Kreuz und nach vorne fallen lassen, dann nach rechts und links schwingen und dann
wieder Uber die Mitte nach oben kommen. Dann den anderen Full nach vorne nehmen.

4. Da die Aufmerksamkeit die Kérperenergie lenkt, geben Sie auch einmal die Anweisung,
dass die Sanger mit einem aktiven Riicken nach oben kommen sollen. Dann wird die Ubung
manch einem, der Riickenprobleme hat, viel leichter fallen.

5. Bei Probewochenenden kann man diese Ubung auch prima als Partneriibung machen: ein
Sanger kommt langsam hoch und ein Anderer klopft ihm den Ricken ab. Das Ganze dann
noch mit Gesang verbunden: lassen Sie ein Glissando abwarts auf U singen wahrend des
Hochkommens. Das entspannt auch noch zusatzlich den Kehlkopf und férdert eine
zusatzliche Absenkung des Kehlkopfs und eine tiefere Atmung.

So, nun haben Sie schon mit einer guten Grundiibung 6 verschiedene Koérperiibungen im
Repertoire. Jeweils drei Proben die gleiche Ubung sind Sie mit Kérperiibungen jetzt schon
18 Wochen, also rund 4 Monate versorgt ;)

Aber Sie missen ja nicht alle Variationen machen!
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Ubung 2 ,,Alles iiber Kreuz*

Beschreibung der Ubung

Stellen Sie lhren Chor hin und dann lassen Sie die rechte Hand das linke Knie berthren und
danach die linke Hand auf das rechte Knie, immer im Wechsel. Beachten Sie aber, dass es
immer wirklich Gber Kreuz geht! Da ist viel schummeln angesagt! Lassen Sie die Bewegung
auch schoén langsam ausflhren. Besonders die Draufganger im Kinderchor neigen dazu,
dabei herumzukaspern und nur herumzuhipfen. Die Ubung soll mit Bedacht gemacht
werden und nicht hoppla hopp.

Was tut diese Ubung?

Bewegungen Uber Kreuz vernetzen die rechte und linke Gehirnhalfte. Die linke Gehirnhalfte
ist fur die logischen Dinge der Musik zustandig, also Zahlen, Takt, Rhythmus, Notennamen,
Text und Technik. Die Rechte hingegen beinhaltet die Melodiefiihrung, die Gestaltung des
kinstlerischen Ausdrucks. Also wer gleichzeitig zahlen und Tdne produzieren mdchte, der
muss beide Gehirnhalften vernetzten und zusammen nutzen — und das ist nicht nur bei
Tendren von Noten!

Noch einmal genau: die linke Gehirnhalfte hat folgende Funktionen: Rhythmik,
Zusammenspiel, der einzelne Sanger, Noten, Text, Exaktheit, Zahlen, Regeln,
Zeitmanagement.

Die rechte Gehirnhalfte unterstitzt folgendes: Klang, Téne, Ausdruck, Chorgemeinschaft,
Chaos, Kreativitat, Emotion und Tonhdhe.

Was ist zu beachten?

Wenn die Rechte nicht weil3, was die Links tut, dann hat der Kérper ein Problem. Er ist nicht
souveran und der dazugehdrige Mensch versucht, dies zu verbergen. Sie werden nach und
nach bemerken: diejenigen, die bei dieser Ubung immer die rechte Hand auf das rechte Knie
machen und dann die linke Hand auf das linke Knie — das sind diejenigen, die auch sonst
irgendwie auffallen. Es ist der Chorkasper im Knabenchor, der immer Unsinn machen muss
und die anderen Kinder immer stéren muss. Es ist derjenige, der auch im Erwachsenenchor
immer quertreiben muss. Uben Sie das mit denen, dann wird es einfacher!
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Variationen

1. Wenn Sie es sportlicher mégen oder lhren Kinderchor ein wenig auspowern moéchten,
damit die Kids in der Chorprobe still sitzen kénnen, dann lassen Sie lhre Sanger nicht die
Hand aufs Knie machen, sondern bringen Sie den Ellbogen zum gegenuber liegenden Knie.
Das ist mit viel mehr Aufwand verbunden und trainiert den Kérper mehr. Auch hier haben wir
wieder einen Stressabbau und wir kdénnen nach der Ubung auf eine entspannte Probe
hoffen.

2. Die Bewegungen konnen Sie auch zu der anderen Seite hin machen. Zum Beispiel
Uberkreuzbewegung nach hinten ist sehr effektiv und man dehnt wieder einmal die durch
Stress verspannte hintere Korpermuskulatur. Als Kinesiologin erarbeitet man sich mit
Bewegungen nach hinten eine Entstressung vergangener Ereignisse.

3. Als Superman gleiten dann die Kids auch gerne mit der Uberkreuzbewegung nach vorne!
Das macht Mut und bringt den Ton nach vorne — Also wir haben hier eine Imagination
unseres Stimmsitzes. Der Ton soll nach vorne und hier ist die passende Kdérpertibung dazu.

ABBILDUNG 5: UBER KREUZ ZUR SEITE

4. Und als Hampelmann geht's Uberkreuz zur Seite.

5. Ein endlos gutes Training und eine Therapie flr alle Chorprobenplagegeister ist es, die
Uberkreuzbewegung mit einseitigen Bewegungen zu kombinieren. Sie beginnen dann also
ganz normal Uber Kreuz und sagen dann: So, nun machen wir die rechte Hand auf das
rechte Knie und darauf die linke Hand auf das linke Knie. Man nennt das Homolateral. Homo
steht dabei fir gleich und lateral hei3t Seite. Also: man bringt mit Hand und Knie einer
gleichen Seite zusammen. Uberkreuz ware dann dislateral, also man kombiniert die
unterschiedlichen Seiten miteinander. Das Wechseln ist fir Kinder jeden Alters sehr
spannend und eine echte Herausforderung!
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ABBILDUNG 6: ABWECHSELND EINSEITIG UND UBER KREUZ

6. Wenn |hnen dann irgendwann diese Ubungen nicht mehr schwer fallen, dann schauen
Sie, was unterschiedlichen Augenpositionen mit lhrem Gleichgewicht machen. Also: Augen
nach vorne und Uberkreuz, dann einmal Augen nach oben und die Bewegung weiter laufen
lassen. Dann Augen nach unten, Augen nach rechts, schnelle Wechsel sind auch schwierig.

7. Natirlich geht der Wechsel mit unterschiedlichen Augenpositionen Homolateral und
Dislateral auch nach hinten, nach vorne und zur Seite als Hampelmann. Wenn Sie die
Ubungen nun nach vorne, nach hinten, zur Seite mit dem homolateralen und dislateralen
Bewegungsmuster kombinieren, dann haben Sie schon ein richtiges Workout, welches noch
dazu immens die Gehirntatigkeit anregt.

8. Ja und Uberhaupt ist das Uberkreuztraining ein geniales Mittel, um Téne zeitlich prazise
mit dem Koérper zu kombinieren. Immer wenn der Ful nach unten geht, kommt ein Ton. Sie
kénnen also Uberkreuzbewegungen mit diatonischen Einsingelibungen bis hin zu
Koloraturen kombinieren, das Ist sehr spannend. Das hat mir einmal eine Erhéhung des
Tempos meiner Koloraturarie um mehr als das Doppelte ermdéglicht — innerhalb von 10
Minuten zwischen Anspielprobe und Konzert!
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Ubung 3 ,,Mundgymnastik“

Beschreibung der Ubung

ABBILDUNG 7: MUNDGYMNASTIK IST NICHT SEHR FOTOGEN, ABER UNENDLICH WIRKUNGSVOLL

Artikulation ist sehr wichtig beim Singen. Naturlich will zuerst einmal das Publikum den Text
verstehen. Aber wir profitieren klanglich von gut sitzenden Vokalen und pragnant
ausgesprochenen Konsonanten. Dadurch wird die Stimme klar und deutlich, sie wird lauter
und bekommt mehr Tragfahigkeit. Leider sind unsere Sanger querbeet durch Deutschland
etwas mundfaul geworden und die Aussprache wird schlechter und schlechter. Das geht
Hand in Hand mit einem zunehmenden Rickgang der Kdrperkoordination und irgendwann
enden wir wohl wirklich wie im Film Wall-E als Made in einem fliegenden Stuhl mit Bildschirm
vor der Nase.

Um diesem entgegenzusteuern machen wir und Sie mit lhrem Chor nun einfach meine
Mundgymnastik. Wie immer bekommen Sie hier mehrere zusammengehérende Ubungen,
die Sie nach und nach ins Einsingen einbauen kdénnen.

Wir beginnen einfach einmal mit einem herzhaften Gahnen! Das durfte flr Jeden abrufbar
sein und ist dazu ungemein ansteckend! Aber das Gahnen hat viele positive Aspekte auf das
Singen: Durch das groRe Offnen des Mundes wird die gesamte Mundmuskulatur gedehnt.
Wir haben sieben Muskeln, die den Mund schliefen sollen zum Kauen und zum Zubeil3en.
Aber nur einen, der diese Sieben wieder auseinanderbringt. Und genau diesen brauchen wir
beim Singen notwendig Eine lockere Mundéffnung bewirkt einen tollen Klang. Also der
Anfang dieser Kérperibung ist ganz einfach: Gahnen Sie lhrem Chor etwas vor und ich sage
Ihnen, Sie werden bald bei jedem in eine lockere Mundéffnung hineinsehen.
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Was tut diese Ubung?

Lockere Artikulation und Textverstandlichkeit winschen wir uns immer wieder. Viele
Chorleiter habe ich bei der verzweifelten Suche nach einem hérbaren ,K* beim Kyrie mehr
spucken sehen, als es etwas gebracht hatte. Ich werde spater noch auf die einzelnen
Konsonanten und Vokale eingehen. Wichtig und eventuell neu fir Sie ist es nun, dass
undeutliche Aussprache eigentlich etwas mit mangelnder Kdrperkoordination zu tun hat. Der
effektivste Schlissel zum Text ist die freie Zusammenarbeit von Unterkiefer und — Becken!
Die Beckenstatik ist unendlich wichtig flr die Aussprache. Warum? Nun, wegen des
Zungenbeins.

Das Zungenbein ist der oberste und frei schwingende Knochen des Kehlkopfs. Dieses
Zungenbein gleicht Balanceschwierigkeiten im Koérper aus. Wenn Sie also einen
Beckenschiefstand haben, dann rutscht das Zungenbein etwas in die andere Richtung, damit
der Kopf wieder oben auf dem schiefen Becken eine Balance findet. Zugegeben eine schiefe
Balance, aber der Korper hat immer nur ein grofdes Ziel: Geht etwas nicht, dann andert er
sofort den Plan zu Kompensation und versucht, es einfach trotzdem hinzubekommen. Das
ist der groRe Plan im Korper und diese Kompensation erlaubt uns dann mit etwas
Ruckenschmerzen weiterzulaufen. Ob dabei die Artikulation undeutlicher oder schwieriger
wird, ist dem Kérper egal. Sprache braucht er zum Uberleben und zum Fortpflanzen
Uberhaupt nicht. Aber eine lockere Mundoéffnung kénnen wir nur herstellen, wenn das
Becken und die Flfie es uns erlauben.

Was ist zu beachten?

Achten Sie also auf folgende Punkte:
Durchgedrickte Knie ergeben einen harten Klang.

Ist eine lockere Unterkieferdffnung nicht maéglich, dann hat es keinen Zweck, am Mund weiter
zu Uben, sondern andern Sie die Kdrperstatik.

Eine kleine Anderung der Beckenstellung kann eine grofRe Verbesserung der Atmung und
somit der Kehlkopfabsenkung mit sich bringen.

Wenn Ihr Chor also irgendwie unfahig ist, den Text deutlich zu produzieren, dann sollten Sie
ihre Leute zunachst einmal Gahnen lassen. Danach sollten Sie mit Ihrem Chor eine neue
Korperstatik von Fufen Gber das Becken zum Unterkiefer erarbeiten.

Steht ein Sanger im Lot, dann geht der Unterkiefer auch locker auf.

Steht ein Sdnger krumm, dann kann er eigentlich gar nicht locker artikulieren.
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Variationen

1. Machen Sie einmal lhrem Chor die Unterkieferbewegungen bewusst. Das ist ein
Grundprinzip der Therapie: Zuerst einmal spuiren lassen, wie es zurzeit ist. Also lassen Sie
Ihren Chor einfach einmal langsam den Mund 6ffnen. Sie kénnen daflr die Zungenspitze
oben am Gaumen platzieren, damit man einen Fixpunkt hat, dann ist es leichter. Der
Unterkiefer kann sich nach unten bewegen und wieder nach oben schweben. Den
Unterkiefer kann man einfach hangen lassen, wie wenn man etwas belammert ware. In
dieser lockeren tiefen Stellung kann man ihn wieder bewusst und langsam nach rechts und
links bewegen. Danach immer noch in dieser hangenden Stellung kann man den Unterkiefer
auch nach vorne und hinten bewegen.

2. Witzig ist auch, den Unterkiefer mit der Hand festzuhalten und den Kopf Gben dariber hin
und her zu bewegen. Das wird fur viele Ihrer Sanger neu sein und neue Bewegungen
verbessern immer die Koordination. Das Unterbewusstsein wird schon daflir sorgen, dass
dieses Neue gut verwahrt wird und fir eine grofere Souveranitat sorgt. Auch hier gilt:
Bewegungen nach links und rechts sind méglich, Bewegungen des Kopfes nach vorne und
hinten sind moéglich und Bewegungen nach oben und unten sind mdglich. Experimentieren
Sie! Der Text wird es ihnen danken!

3. Ich erwahnte schon die enge Zusammenarbeit von Becken und Unterkiefer zur Befreiung
des Zungenbeins — dem Knochen, an dem dann die Zunge angewachsen ist. Wenn Sie also
einmal fréhlich IThren Chor mit dem Becken kreisen lassen, dann bringen Sie Ihren Sangern
einfach bei, locker mit Kopf und Unterkiefer arbeiten zu konnen. Das Becken kann man
kreisen, seitwarts kippen oder auch nach vorne und hinten kippen. Das wéare dann einmal
Enten-Po und einmal eher Cowboy-Hintern. Eigentlich machen das die Choristen immer
gerne. Kinder natlrlich besonders gerne.

4. Die Statik des Korpers entsteht bei den FiRen und verkrampfte FiRe sind schon
eigentlich das Aus flir einen freien Ton. Lassen Sie doch lhren Chor einmal durch den Raum
gehen auf der Aulienseite des FulRes, dem Aulenrist. Dann die nachste Runde x-beinig auf
der Innenseite der FliRe. Dann nur auf den Fersen oder nur auf den Fu3spitzen. Das ist eine
tolle Schulung fur die Balance und dadurch erhalt das Zungenbein wieder mehr Freiheit!
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ABBILDUNG 8: ZUNGENGYMNASTIK — MAL SCHAUEN, OB NOCH ALLE ZAHNE DA SIND!

5. Eine geniale Ubung ist auch die Zungengymnastik. Aber bevor wir uns jetzt an die
Zungengymnastik machen, sprechen Sie doch einmal zum Vergleich folgende Satze:

Ada achtet auf das Akkordeon, aber am Abend hatte es ausgeatmet.

Eva erbt ewig ernste Terzen.

In Ingelheim ist es in der Kirche immer finster.

Ob Ole oft die Tonika holt, obliegt Oboist Otto.
Udo Ubt Tuba Uber Uruguay.

Die heilenden himmlischen Heerscharen heulen heute wie huldvolle Hunde.
Die tuchtige Trompeterin trotet droge Tone.
Im Wonnemonat Mai mischt Manfred liederlich lotterhafte Terzen.
Sule sduselnde Sexten summt Susanne subito.

Schnell Schnauzbarts Schnuddel weggeschnaubt.
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. So, und nun nutzen Sie lhre Zunge um einmal nachzuschauen, ob noch alle
Zahne des Oberkiefers vorhanden sind: Fahren Sie die Kauflachen der oberen
Zahnreihe ab von rechts nach links und dann wieder zuruck auf die rechte Seite.

. Nun tasten Sie mit der Zunge die Vorderseite der oberen Zahnreihe zwischen
Oberlippe und Zahne ab von rechts nach links und zurtick.

. Dann die Zahninnenflachen des Oberkiefers mit der Zunge abfahren von rechts
nach links und wieder zurlck.

. Das Gleiche nun mit den Zahnen des Unterkiefers: Kauflachen von rechts nach
links und wieder zuruck.

. Die Zahnvorderseiten zwischen Zahne und Unterlippe mit der Zunge abfahren
von rechts nach links und wieder zurtck.

. Die Zahnhinterseiten von rechts nach links und wieder zurtck.

. Dann geht’'s oben an den harten Gaumen: Lassen Sie lhre Zunge im Zickzack

von den Zahnen aus den Gaumen abtasten in Richtung Gaumenzapfchen und
langsam wieder nach vorne.

. Dann ebenso den Zungengrund abfahren, also die Stelle, wo normalerweise die
Zunge herumliegt. So weit wie es geht lassen Sie wieder lhre Zunge im Zickzack
nach hinten tasten und wieder nach vorne.

. Dann dricken Sie rechts nach links innen Ihre Oberlippe mit der Zunge nach
vorne und gleiten innen wieder zurtick.

. Das Gleiche mit der Unterlippe.

. Zum Anschluss piksen Sie sich mit der Zunge von innen einmal in die rechte
Wange und

. Einmal in die linke Wange — fertig

Und nun einfach noch einmal den Text lesen! — Gibt es einen Unterschied?

6. Po-Gymnastik: Wenn |hr Chor lange sitzen muss, dann kénnen Sie zwischendurch auch
einmal eine kleine Beckenaktivierung im Sitzen machen. Genau in der Position, in der der
Chor gerade sitzt, lassen Sie |hre Leute Po, Oberschenkel, Beine und untere Rumpf-
Muskulatur anspannen. Sie sollen sich einfach ein paar Zentimeter nach oben driicken.
Atmen Sie gleichzeitig aus. Dann lassen Sie wieder locker. Neigen Sie sich ein wenig nach
vorne und wiederholen Sie die Anspannung plus Ausatmen, dann wieder locker lassen.
Andern Sie dann wieder ein klein wenig Ihre Position, vielleicht einmal nach rechts oder
links. Dann kommt wieder anspannen und ausatmen. Kreisen Sie so auf lhrer Sitzposition,
bis Sie alle Variationen durch haben. Dann haben Sie sich nicht in der Probe den Hintern
platt gehockt, sondern den Kérper von unten aktiviert.

7. Wadenmassage: Auch diese Ubung ist bequem im Sitzen zu machen und hat groRe
Auswirkungen auf den Unterkiefer. Auch wenn Sie es mir nicht glauben, diese Ubung hat mir
meine grofden Verspannungen im Unterkieferbereich sehr erleichtert, ich mache sie vor
jedem Konzert! Lassen Sie Ihren Chor sich hinsetzen und gemdtlich einen Fufd auf das Knie
des anderen Beines legen. Jetzt wird die Wadenmuskulatur massiert. Schauen Sie einmal
genau nach, wie diese verlauft. An der Achillessehne entspringt diese Muskulatur und lauft
die hintere Wade hinauf bis zur Kniekehle. Halten Sie nun den Anfang und das Ende der
Wadenmuskulatur, wahrend Sie langsam den Fuld dabei bewegen. Also fassen Sie die
Muskulatur hinter dem Knie und unten an der Ferse. Nun massieren Sie diese Stellen.
Bewegen Sie dabei auch den Ful}, dann kénnen Sie immer andere Muskelanteile massieren.
Dann wechseln Sie die Beine und die Rickseite des anderen Unterschenkels wird massiert.
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Ubersicht iiber die 3 Atemiibungen

Atem - das ist das Lebenselixier eines gesungenen Tones, ohne Atem entsteht kein Ton. Der
Atem ist die Verbindung zwischen dem Notentext und dem eigenen Kérper des Sangers. Je
enger diese Verbindung ist, desto mehr Emotionen kann der Sanger herlberbringen. Ein
spannendes Themal!

Der erste Schritt zu einer besseren Atmung ist eigentlich zuerst einmal zu bemerken, dass
man tatsachlich atmet. Natirlich atmen wir alle jeden Tag viele Male ein und aus, aber zuerst
einmal midssen wir bemerken was wir tun — und dann kénnen wir es verbessern.

Ubug 1,,Wo bewegt sich was beim Atmen?“

3

Beschreibung der Ubung

Lassen Sie lhren Chor die Hande auf den Bauch legen und splren, was sich bewegt. Lassen
Sie es einmal wertungsfrei passieren. Wenn |hr Chor steht, dann haben Sie vielleicht
unterschiedliche Eindriicke, die Sie sammeln konnen. Bei dem Einem hebt sich die
Bauchdecke beim Einatmen, bei einem Anderen senkt sich die Bauchdecke. Das ist
vollkommen normal — und jeder wird wohl in etwa gleich alt damit (Obwohl ein
Atemtherapeut mir jetzt vehement widersprechen wird ;)). Lassen Sie Ihren Chor einfach
einmal splren, dass der Korper sich beim Atmen bewegt. Je nach Sensibilitat Ihrer Sanger
werden diese wahrnehmen konnen, dass sich die Bauchdecke hebt und senkt, dass sich der
Brustkorb bewegt, dass die Wirbelsaule sich aufrichtet und wieder absenkt, ja dass sich auch
die Schultern bewegen beim Atmen. Natlrlich haben Sie schon gehoért, dass Bauchatmung
die beste Art und Weise sei einzuatmen, aber gehen Sie bei Ihrer Arbeit mit Chor nicht zu
schnell vor. Belassen Sie es vorerst mit dem Spuren. Lassen Sie lhren Chor auch die Hande
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auch den unteren Ricken legen, also auf die Lendenwirbelsdule. Auch da kann man
Atmungsaktivitat spuren.

Was tut diese Ubung?

Vor der Veranderung steht die Wahrnehmung und hier wollen wir das Atmen verandern. Dies
ist ein wichtiger Schritt und der Eine oder Andere lhrer Sanger braucht diese Zeit wirklich.
Wenn Sie natlrlich Leute im Chor haben, die schon Gesangsunterricht genommen haben,
dann kénnen Sie schneller vorgehen. Grundsatzlich aber steht vor der Veranderung das
Spuren des sogenannten Ist-Zustands. Wenn ich nicht weil von wo ich starte, kann ich nicht
mit Vollgas voran — und das ist das Ziel.

Was ist zu beachten?

In der ersten Stunde gibt es kein richtig oder falsch beim Atmen. Lassen Sie einfach alle
Eindriicke gelten. Die Veradnderung kommt dann ein paar Chorproben hinterher. Alles was
sich bewegt, wird ausreichend gewdrdigt, denn splrbare Bewegung bedeutet schon
Flexibilitat.

Variationen

1. Wenn Sie lhren Chor sich dann aber ein wenig in die Stihle hineinlegen lassen,
bekommen Sie andere Ergebnisse. In der halb liegenden Lage werden wohl fast alle Sanger
vor lhnen jetzt sagen, dass sich beim Einatmen die Bauchdecke hebt und diese sich beim
Ausatmen absenkt. Die Koérperhaltung ist jetzt ein wenig unbedeutender geworden und
daher kann der Korper instinktiv auf eine bessere Atemtechnik umschalten. Geben Sie dem
Chor Zeit und Raum nun diese schon richtige Bauchatmung zu spiiren. Vielleicht kann man
schon aktiv mit der Bewegung mitdenken und diese ein wenig flhren, dann sind wir in
Richtung Atemtechnik schon ein gutes Stlick weiter.

2. Dann lassen Sie den Chor sich nun aus der liegenden Position zum geraden Sitzen
erheben. Nun zeigt sich, ob die Choristen die gute Bauchatmung der liegenden Position in
die Aufrichtung mitnehmen kénnen.

3. Kbnnen lhre Leute dies nun auch im Stehen? Lassen Sie ruhig den Chor die Hand auf den
Bauch nehmen. Die Aufmerksamkeit der spurenden Hand lenkt dabei auch viel die
Korperenergie und dann auch die Muskelaktivitat. Lassig ausgedrickt: da wo die Hand
draufliegt, denkt man sowieso hin.

4. Toll ist es auch, von seinen eigenen Fehlern zu lernen. Also lassen Sie lhren Chor doch
einmal in die Schulter hoch atmen und lassen Sie nun alle einen Moment die Luft anhalten.
Sie werden selbst feststellen, dass diese Hochatmung dem Korper ein unangenehmes
Geflihl von Uberdruck vermittelt und dass man diese Luft mdglichst schnell wieder loswerden
moéchte. Danach natlrlich wieder die gute Bauchatmung tben. Aber wagen Sie dies ruhig,
ich habe immer wieder bemerkt, dass man unendlich schnell von seinen Fehlern lernt.
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5. Ausatmen ist immer noch die beste Anweisung, um gut Einatmen zu kénnen. Daher Gben
Sie doch einmal mit Ihrem Chor das aktive Ausatmen! Lassen Sie lhre Leute einmal sich
vorstellen, auf dem Handricken einen Berg von Staub zu haben und dann wird er aktiv
weggepustet! Lassen Sie mehrere Male diesen Staub einmal durch die Luft wirbeln. Dann
wird die Atemflihrung einmal praziser und Sie geben die Anweisung, einen stetigen Atem auf
den Handriicken zu machen. Einmal im Forte, einmal im Piano. Das Piano ist dann mit
Singen zu vergleichen, das Forte brauchte man dann zum Trompete spielen.

6. Nehmen Sie sich jetzt auch einmal Zeit, die Atemfiihrung genau zu Uberprifen. Lassen
Sie lhren Chor auf einem langen sss den gesamten Atem abgeben. Lassen Sie lhre
Choristen leise und gleichmaRig den Atem abgeben, das ist die gleiche Atemflihrung wie
beim Singen.

7. Auch hier kann man gut durch Fehler lernen: Wenn Sie lhrem Chor nun eine Hochatmung
vor diesem langen ssss erlauben, dann werden Ihre Choristen schnell spuren, dass es ein
unangenehmer Uberdruck an Atem ist, den sie vorher eingeatmet haben. Also kombinieren
Sie diese Ubung wieder mit einer guten Bauchatmung.

8. Natirlich kbnnen Sie das sss auch abwechseln mit einem sch oder mit einem schoénen
langen fffffff

ABBILDUNG 9: UND DENKEN SIE IMMER DARAN, DEN MUND BEIM ATMEN ZU OFFNEN!
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Ubung 2 ,,Rettungsringatmung“

Beschreibung der Ubung

Wir fangen langsam an und Sie lassen wieder |hren Chor die Hande auf den Bauch legen.
Koénnen die einzelnen Sanger denn jetzt willentlich eine Bauchatmung? Geht bei der
Einatmung der Bauch nach vorne? Gut, dann gehen wir in Richtung Ausatmung. Lassen Sie
Ihren Chor ein leises, gleichmaRiges sss machen. Achten Sie besonders auf den Beginn,
dass das Gerausch nicht zappelt. Dieses wird zu Beginn noch nicht gleichmalfig sein, aber
lassen Sie die Sanger einfach weiter Uben. Dann lassen Sie lhren Chor wieder die
Aufmerksamkeit auf die Hand auf den Bauch legen. Was tut der Bauch? Spiren die Sanger,
dass der Bauch eine kleine Spannung halt, um das sss gleichmafig zu machen? Dann ist es
wunderbar!

Was tut diese Ubung?

Die wahre Sangeratmung beinhaltet Bauchatmung, Flankenatmung und Rickenatmung
gleichzeitig. Oft wird sie in chorischer Stimmbildung gar nicht gelehrt, sondern man
konzentriert sich auf die Bauchatmung, um schon einmal eine tiefe Einatmung zu haben.

Eine gute Atmung bedingt eine Kehlkopfabsenkung. Das habe ich schon mehrmals erwahnt,
ich will jetzt kurz mehr darauf eingehen. Der Kehlkopf ist beweglich. Er kann im Hals nach
oben und nach unten gehen. Das ist seine Urfunktion und wichtig, damit nicht Nahrung und
Getranke in die Luftrohre und in die Lunge gelangen. Beim Singen ist es gut, wenn der
Kehlkopf in einer lockeren, tiefen Lage verweilt. Dort unten hat er einfach mehr Platz zum
Arbeiten und die Kehlkopfmuskeln kénnen effektiver arbeiten. Klanglich merkt man das ein
einem runden, offenen Ton ohne Nebengerdausche und ohne dass man die Zunge fir hohe
Tdne dazunehmen musste.

Diese Atmung ist allerding ein wenig schwierig einem Chor beizubringen. Ein Solist
erarbeitet sich diese Atmung wahrend seines Studiums und er verbessert sie wohl sein
Leben lang. Es gibt drei Bereiche, die miteinander zusammenarbeiten sollen: Die
Bauchmuskulatur, die Flanken und der Ricken. Ja nach Atemtyp nutzt man eher die Eine
oder die Andere. Ich verlange aber hier auch nicht von Dirigenten, dass sie alle
Geburtsdaten ihrer Sanger auswendig kennen und diese nach solar und lunar genau
auseinander halten kénnen. Ich als Hypnosepadagogin weil3, dass das Unterbewusstsein
sich das herausnehmen wird, von welchem es am meisten profitiert. Mehr ist bei chorischer
Stimmbildung leider sowieso illusorisch.

Daher bieten Sie lhren Sangern nacheinander die Atemarbeit der verschiedenen Bereiche
an und alle Sanger lernen alle Atembereiche zu erspiiren und zu nutzen. Dann lehren Sie
den Chor Uber Bildersprache, also die Sprache des Unterbewusstseins eine tiefe, weite
Atembilder. Und schon haben Sie flir jeden Sanger eine grofRRe Verbesserung geschafft.



Durchfiihrung

Auch hier gehen wir nach und nach vor und bauen alle Ubungen aufeinander auf. Lassen
Sie nun lhren Chor wieder das sss aushalten.
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Was ist zu beachten?

Denken Sie immer wieder daran, dass die Korperhaltung eigentlich der Schlissel zur
Atmung ist. Also wieder einmal sagen Sie |lhrem Chor, dass die Beckenstellung wichtig ist
und dass Sie weder einen Enten-Po, noch einen Cowboy-Hintern machen sollen. Und immer
wieder betonen: weich, leise und gleichmaRig soll das sss sein! Dann kommt die richtige
Atemtechnik von ganz alleine.

Variationen

1. Lassen Sie nun lhren schon atmungs-geschulten Chor gezielt in verschiedene
Korperbereiche hin atmen. Kann jeder in den Bauch atmen, sodass sich die Bauchdecke
beim Einatmen hebt und senkt mit der Ausatmung? Ok, dann gehen Sie weiter und schlagen
einmal vor, in den Ricken zu atmen. Ja, das funktioniert auch gut: man atmet in die tiefe
Lendenwirbelsaule rechts und links neben der Wirbelsaule und der Ricken wird weit. Legen
Sie wieder die Hande darauf und lassen Sie den Sangern Zeit, diese Atembewegung
herzustellen und zu splren. Sich ein wenig nach vorne neigen hilft auch, dann in den
Rucken zu atmen.

2. Nun fokussieren Sie sich auf die Ausatmung. Nach einer guten Einatmung, bei der die
Bauchdecke nach vorne geht, lUbernimmt die Bauchmuskulatur nun die Einteilung der
Ausatmung. Der Atem wird durch ein leichtes Anspannen der Bauchdecke regelmafig.
Machen Sie also Bauchmuskeltraining in der Chorprobe!

3. Die aktive Ausatmung mit dem Ricken. Schicken Sie am Besten zuerst einmal eine
Ausatmung vorweg. Setzen Sie dadurch das System einfach mal auf null. Dann lassen Sie
den Chor in den Ricken einatmen und nun sollen die Sanger den Ricken beim Ausatmen
bewusst aktiv lassen. Lassen Sie lhre Choristen sich vorstellen, einen grof3en, voll
beladenen Einkaufswagen vor sich hin zu schieben. Der aktive Rlcken steuert dann die
Atemabgabe Uber die unteren Rickenmuskeln. Nach und nach geht die Luft heraus und die
Sanger Uberwachen die langsame Luftabgabe. Nutzen Sie dazu ein sss, ein sch und ein fff.

4. Die Flankenatmung: Nun lassen Sie |hre Sanger die Hande auf die Korperseiten legen.
Nicht in die Taille, sondern etwas héher. Dort wo die letzten frei endenden Rippen sind, ist
die Beweglichkeit des Brustkorbs am Gréfiten. Am Besten beginnen wir mit herzhaftem
Gahnen: Beobachten Sie nicht, wie Sie den Mund dabei aufreif’en, sondern splren Sie in
Ihren Brustkorb. Er weitet sich bis zum Anschlag bei einem herzhaften Gahnen! Das sind die
vielen kleinen Gelenke, durch die sich der Brustkorb weiten kann und genau diese Weite
suchen wir. Lassen Sie lhren Chor an der Kdrperseite spuren, wie sich der vermeintlich feste
Brustkorb weitet beim Gahnen. Kdénnen lhre Choristen dies nun auch willentlich herstellen?
Koénnen sie lernen in die Flanken hinein zu atmen? Konnen sie lernen, die Flanken weit zu
lassen und nun das sss zu produzieren? Die passenden Bilder waren, Gberhaupt keine Luft
zu verbrauchen: man soll sich vorstellen, die Luft bleibt einfach weiterhin drin! Man wird
Uberhaupt nicht diinn beim Ausatmen, sondern bleibt bis kurz vor dem Ende des Atems weit.
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5. Die Rettungsringatmung: So, nun ist der Chor so weit: die Sanger kénnen in den Bauch, in
den Rucken und in die Flanken atmen. Nun wollen wir alle Kérperbereiche zu einem Ganzen
verschmelzen lassen mit der Rettungsringatmung. Beginnen Sie wieder mit einer
Ausatmung. Eine Ausatmung, die sowohl den Bauch, als auch die Seiten und den Rucken
leert. Dann warten Sie auf den Lufthunger, der eine reflexmafige Einatmung fordert. Geben
Sie nun mit dem Bild, nach allen Seiten hin weit zu werden, die Anweisung einzuatmen, den
Korper seine Rettungsringe alle auszubreiten und breit zu werden. Der Korper weitet sich
also nach vorne, nach hinten und zu beiden Seiten - eben wie ein Rettungsring. Nutzen Sie
wirklich ausgiebig die Pause vor der Einatmung, denn der Kdrper weil3 genau, wie eine
richtige grof3e Einatmung geht.

6. Nach der Rettungsringeinatmung achten Sie nun auf eine gute, gleichmafRige Ausatmung
mit einem sss, sch oder fff. Entweder konnen die Sanger weit bleiben oder genau den
Tonstrom verfolgen und flhren.

7. Ein weiteres Atembild fir eine gute Atemkontrolle ware es, eine Kerzenflamme heimlich
schief zu blasen, sodass die Flamme nicht zappelt, sondern nur leicht zur Seite gebogen ist.

8. Ein gutes Atembild mit einer passenden Bewegungsibung zum Weit-bleiben des
Brustkorbs ware es, sich eine Lakritzschnecke vorzustellen. Mit Zauber-Atem werden die
beiden Lakritzfaden voneinander getrennt und Sie ziehen nun beide Faden mit den Handen
und Armen auseinander. So weit, wie eben die Arme auseinander gehen kénnen. Wenn Sie
dann am wenigsten Luft haben, ist der Brustkorb am meisten geweitet — eine gute
Lernaufgabe flir das Unterbewusstsein!

9. Und denken Sie immer wieder daran, lhren Chor locker werden zu lassen! Neue Dinge
lernen und Atemtechnik umstellen, kann sehr kompliziert sein. Das Loslassen aber ist auch
ein wichtiges Gut, welches immer wieder in der Chorprobe seinen Platz haben sollte.
Spannung loslassen aus allen Muskeln, sich mal hangen lassen und einfach ausatmen.
Danach geht es wieder in die Technik und in die Tonspannung hinein und dann ist die
Muskulatur und der Kopf auch wieder aufnahmebereit.
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Ubung 3 ,, Atemaktivierung*

Beschreibung der Ubung

Der Korper ist eine trage Socke und wenn man abends mide ist, dann kann man seinen
Leuten noch so viel erzahlen, dass man sich aufrecht halten soll und dass man Spannung
haben soll... es ist einfach keine Power mehr da. Und jetzt kommen wir zu den Themen, die
Sie wabhrscheinlich in keinem Stimmbildungsbuch finden werden, die lhnen eventuell
merkwurdig vorkommen, die aber schon in vielen anstrengenden Proben den Durchbruch
geschafft haben. Lesen Sie also weiter!

Stellen Sie lhren Chor hin, lassen Sie lhre Leute die Hande auf den Bauch legen, das durfte
ja allen jetzt schon bekannt vorkommen. Nun lassen Sie alle komplett ausatmen, die
komplette Luft muss raus. Gleichzeitig mit der Ausatmung lassen Sie die Sanger mit den
Handen noch die Luft rausdriicken durch einen Druck auf den Bauch und in den Bauchraum
hinein. Sie driicken dabei den Bauch einfach ein wenig nach innen zusammen. Dann auf den
Einatmungsreflex warten und dann die Hande kurz nach dem Einatmungsreflex loslassen.
Innen schnappt das Zwerchfell dann eventuell gerauschvoll nach unten — eine tolle
Aktivierung eines vorher vielleicht verspannten Zwerchfells, welches sich durch die schnelle
Bewegung prima aktivieren kann. Wiederholen Sie das Ganze zwei, drei Mal.

Was tut diese Ubung?

Eine schnelle Bewegung ist fir einen Muskel das einfachste Bewegungsschema. Das
langsame konzentrierte Einatmen ist kompliziert. Hier bieten wir nun dem Zwerchfell, also
unserem Haupteinatmungsmuskel, eine einfache und zudem effektive Vollbewegung an,
zusammen mit dem korperlichen Einatmungsreflex. Besser geht nicht. Wenn |Ihr Chor flach
klingt oder keine langen Atemphrasen hat, dann lassen Sie lhre Leute diese Ubung machen,
der Unterschied ist frappierend.

Was ist zu beachten?

Nun, tiefe Einatmung fir einen Menschen, der nicht daran gewohnt ist, kann Probleme
machen. Vielleicht wird dem Einen oder Anderen schwindlig, aber das vergeht nach einer
Zeitlang. Lassen Sie diese Sanger einfach sich hinsetzen und pausieren, aber geben Sie
nicht auf — gerade diese Sanger profitieren unendlich davon!
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Variationen

1. Auf zur nachsten Atemregion: Lassen Sie lhren Chor den Brustkorb zusammendriicken
und zwar seitlich an den letzten frei endenden Rippen. Also komplett ausatmen und wieder
mit den Handen nachdriicken, bis alle eine Wespentaille haben. Auf den Einatmungsreflex
warten und dann die Hande loslassen. Auch zwei, drei Mal wiederholen.

2. Auf geht’s zur Aktivierung des Rlckens: Lassen Sie die Sanger die Hande rechts und
links neben die Lendenwirbelsaule legen und lassen Sie sie ausatmen. Jetzt mit den Handen
in Richtung Wirbelsaule driicken und lassen Sie auch dort den Ricken klein werden. Auf den
Atemreflex warten und dann wieder die Hande zusammen mit der Einatmung loslassen und
den Ricken weit werden lassen.

3. Auch eine tolle Art, sein Zwerchfell zu aktivieren ist es, einfach nach der Einatmung die
Luft anzuhalten und mit den Handen auf die Bauchdecke zu driicken — damit habe ich bei
muiden Chdren und ausgepowerten Sanger schon wahre Wunder erzielt! Also einatmen, Luft
anhalten und auf den Bauch driicken — Vorsicht, auch dabei kann manch einem Sanger
schwindlig werden!

4. Den Druck mit angehaltenem Atem kénnen wir auch unseren Chor auf die Flanken geben
lassen, denken Sie an das Lockern danach!

5. Luft anhalten und Druck mit den Handen auf den hinteren Riicken aktiviert dann auch die
Ruckenatmung.

6. Und wieder kénnen wir auch den Druck auf die Rettungsringatmung verteilen. Nun
mussen wir, da wir nur zwei Arme haben, dies mit mehr Imagination, also Vorstellung
machen.

Lassen Sie ihre Sanger einatmen und nun durfen alle Atmungsbereiche Druck aufbauen:
Bauch, Flanken und Rlcken werden eine kurze Zeit gequetscht lassen, dann los — eine
herrliche Ubung fiir Leute, die gewohnheitsmaRig mit angespannten Bauchmuskeln durchs
Leben laufen und tberhaupt noch nicht gelernt haben, was Lockerheit Gberhaupt ist.

7. Eine weitere Art, die Atmung zu aktivieren ist es, mit der Atmungsbewegung mitzugehen
und ihr dann ein wenig Gegendruck zu geben. Lassen Sie also den Chor ausatmen und
geben Sie leichten Druck auf die Bauchdecke. Nun beim Einatmen hebt sich die
Bauchdecke, aber lhre Choristen halten ein wenig dagegen. Man macht es dem Kdérper ein
wenig schwieriger und dadurch wird es bewusster.

8. Das Gleiche kénnen wir mit der Flankenatmung machen: mit den Handen gehen wir mit,
wenn wir beim Ausatmen die Wespentaille ganz dinn werden. Beim Einatmen will der
Korper seitlich weit werden und man halt mit dem leichten Druck der Hadnde so dagegen,
dass sich mit leichtem Widerstand die Atmung trotzdem weiten kann.

9. Dann fehlt naturlich noch der Gegendruck zur Ruckenatmung und hier verfahren Sie
gleichermalen: Ausatmen lassen und die Hande gehen mit, dann bewusst mit Gegendruck
auf die Bereiche seitlich der Lendenwirbelsaule einatmen.
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Ubersicht iiber die 3 Gesangsiibungen

Vokale und Konsonanten sind wie Vitamine und Nahrstoffe in der Nahrung, sie nahren die
Textaussage. Entweder wir haben unverstandlichen Text-Burger-Pamps oder deutliche,
aussagekraftige Haute Cuisine. Ich hoffe, Sie mégen das Restaurant mit dem grof3en M nicht
zu viel, um mir jetzt zuzustimmen, dass wir unsren Chdren eine deutliche Aussprache
beibringen sollen.

Als Stimmbildner hat man mehrere Mdglichkeiten: Entweder arbeite ich mit der Atmung, um
die Stimme zu verbessern oder mit der Korperstatik — oder mit dem Text selbst. Im Chor mit
dem Text selbst zu arbeiten hat den Vorteil, dass Sie unabhangig von jedweder
Gesangstechnik lhrer Sanger eine Verbesserung erarbeiten kdnnen. Die unterschiedlichen
Gesangstechniken sind sich ja doch immerhin darin einig, dass man am Ende den Text gut
verstehen soll. Daher lohnt es sich doppelt, ein gutes Augenmerk auf die Vokale und
Konsonanten zu haben.

Ubung 1 ,,Vokale*

Beschreibung der Ubung

Am Besten beginnt man mit Ubungen auf dem Vokal U. Natirlich wird es einige Sanger
geben, flr die das nicht gilt, aber wir kénnen bei der Stimmbildung im Chor immer nur auf die
Mehrheit eingehen und daher beginnen wir mit dem Vokal U und lassen nach und nach die
anderen Vokale dazu kommen.

Lassen Sie daher lhren Chor einfach eine diatonische Reihe von drei Ténen auf- und
abwarts auf U singen. Achten Sie auf einen weichen Stimmeinsatz, das heifl3t der Ton soll
weder angehaucht werden, noch mit einem harten Glottisschlag beginnen. Der weiche
Stimmeinsatz ist dulerst wichtig fur die Langlebigkeit der Stimmen und dadurch trainieren
Sie schon viel Atemtechnik. Achten Sie auch darauf, dass die Téne mit Energie getragen
werden und erst nach Verklingen des letzten Klangs darf der Chor sich wieder in einen
entspannten Modus zurtickbegeben. Arbeiten Sie in einem guten Piano — aber dazu wird
Ihnen die dritte Gesangsibung mehr Informationen geben. Dieser weiche Stimmeinsatz gilt
fur alle Gesangsuibungen und jedwedes Singen, was lhr Chor beim Einsingen machen wird.

Sie kédnnen jetzt auch gut schon die Sangerschnute einflihren, also dass die Lippen und die
Mundwinkel mit dem Ton nach vorne zeigen, sodass der Ton eine Richtung bekommt. Beim
Vokal U macht man das fast von allein.

Ubung 1 diatonisch eine Terz nach oben und nach unten singen auf den Vokal U
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Was tut diese Ubung?

Der Vokal U ist der rundeste Vokal, den wir haben, daher eignet er sich gut fir den Beginn
der Gesangstechnik. Die Klangraume der Stimme, des Mundraumes und der
Nasennebenhdhlen mussen erst entdeckt werden und dafir ist das U klasse.

Was ist zu beachten?

Die grolie Gefahr des Vokal U ist es, dass es zu weit nach hinten in den Hals rutscht. Daher
achten Sie auf die nach vorne weisende Richtung des Vokals, die Lippen und die
Mundwinkel zeigen dem Ton den Weg. Achten Sie auch auf eine ausreichende
Mundoffnung. Es reicht nicht, gerade einmal durch die Lippen zu pfeifen, sondern der Mund
darf so weit offen sein, dass ein halber Finger zwischen die Zahne passt. Spater kbnnen Sie
dann noch Ihren Chor darauf hinweisen, dass die Zungenspitze hinter den unteren
Schneidezahnen liegen soll, ohne sich grol aufzubdumen — aber Vorsicht, diese Bemerkung
wird gro3e Verwunderung hervorrufen, daher sollten Sie ein paar Proben damit warten.
Vielleicht erwahnen Sie es, nachdem Sie das | erarbeitet haben. ;)

Bei Schwierigkeiten kombinieren Sie das U mit einem gut ansetzenden Konsonanten, also
als ,nu“, als ,lu“ oder meine Lieblingskombination ,wu*.

Variationen

1. Der Komplementarvokal zu U ware das |. U ist der dunkelste und rundeste Vokal, | ist der
hellste. Um diese beiden Vokale voneinander lernen zu lassen, nehmen Sie sich als
nachstes den Vokal | vor! Das | ist ein sehr heller Vokal, der durch die Rundung der Lippen
eine Rundung erfahrt. Daher lassen Sie Ihren Chor kein U statt | singen, sondern bringen Sie
es lhren Sangern richtig bei: Zungenspitze hinter die unteren Schneidezahne (ja, jetzt wirde
ich es erwahnen!) und der Zungenricken wdlbt sich nach oben. Die Rander der Zunge
berGhren die Rander der oberen Backenzdhne, zumindest in den tiefen und mittleren Lagen.
In der Héhe 18st sich die Zunge von den oberen Backenzahnen, weil die hohen Téne mehr
Platz brauchen. Nutzen Sie wieder die diatonische Tonreihe drei Téne auf- und abwarts.
Kombinieren Sie auch das helle | mit dem dunklen U auf einem Ton. Kénnen Ihre Sanger die
Sangerschnute beibehalten beim Wechsel von U nach |1? Kénnen lhre Sanger die Zunge
vorne behalten beim Wechsel von | nach U? Jetzt dirften Sie bestimmt einiges zu Uben
haben.

Ubung 2 diatonisch eine Terz nach oben und unten singen auf den Vokal |
Ubung 3 Wechsel zwischen U und |

2. Dann wirde ich vorschlagen, auf den Vokal A Uberzuschwenken. In der Atemtherapie
konzentriert man sich auch auf die drei urtiimlichsten Vokale: | wie beim Niesen, U wie beim
Husten und A wie beim Gahnen. Das A ist der offenste Vokal. Er hat die gréfite Mundéffnung
und hier kénnen Sie prima an dem weitverbreiteten Ich-mach-den-Mund-nicht-auf-Phanomen
arbeiten. Besonders gut ist es nun, die Hande auf die Wange zu legen und die Vokale U und
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A auf einem Ton abzuwechseln. Dabei 6ffnet und schlief3t sich der Mund. Durch die Hande
an den Wangen kénnen Sie lhren Sanger bewusst machen, ob sich der Mund bewegt, oder
ob diese den Mund gar nicht auf bekommen. Da geht die Eigenwahrnehmung mit der
Realitdt sehr auseinander.

Ubung 4 Wechsel von Vokal U zu Vookal A

3. Das O liegt nun zwischen U und A. Lassen Sie lhren Chor einfach ausprobieren, in wie
weit man die Vokale wie einen Regenbogen ineinander Ubergehen lassen kann. Auf einem
Ton lassen Sie lhren Chor mit Sangerschnute ein U singen (Zahne trotzdem auseinander),
dann o&ffnet sich der Unterkiefer etwas zum O (Passt in etwas ein Finger jetzt zwischen die
Zahne?) und dann 6ffnet sich der Mund weiter zum A (mit etwa zwei Finger Platz zwischen
den Zahnen).

Achten Sie aber auf die Art, wie der Unterkiefer sich 6ffnet: am Kiefergelenk direkt vor dem
Ohr 6ffnet sich der Mund — nicht an den vorderen Schneidezdhnen. Auch dort kénnen Sie
den Choristen helfen, den Mund richtig aufzumachen: Lassen Sie die Finger leicht vom
Kiefergelenk vor dem Ohr zum O in Richtung der Senkrechten mit nach unten gleiten. Und
weiter hinunter zum A.

Ubung 5 gleitender Ubergang von Vokal A nach U mit dem O in der Mitte

4. Dann fehlt uns ja noch das E. Dieses liegt zwischen dem A und dem I. Nehmen Sie
einfach das A auch dazu: AAEIEAA. Das ist Zungengymnastik! Kénnen Ihre Sanger das
spuren und koordinieren? Die Zunge hebt sich immer mehr bis zum | und senkt sich dann
nach und nach ab, bis sie beim A wieder im Unterkiefer liegt.

Ubung 6 der gleitende Ubergang von A iiber das A zum |

5. Nun ist es an der Zeit, alle Vokale mit einander zu kombinieren: Sanger ordnen die Vokal
von hell nach dunkel und von dunkel nach hell. Lassen Sie |hren Chor einmal diese
Vokalreihe auf einem Ton singen UOAEIEAQOU. Behalten Sie die schéne Sangerschnute
vom U einfach bei. Selbst bei dem hellsten Vokal bleibt diese Schnute immer da. Die Lippen
und Mundwinkel geben dem Ton eine Fuhrung nach vorne.

Ubung 7 Vokalreihe von dunkel nach hell

6. Wenn der Chorklang zu dunkel ist und die Aussprache nicht deutlich ist, dann beginnen
Sie einfach bei dem hellsten Vokal. Dieser gibt dann die Klangfarbe an und alle anderen
Vokale folgen seinem Beispiel: IEAOUOAEI

Ubung 7 Vokalreihe von hell nach dunkel

7. Die Meisterschaft liegt dann bei der Kombination dieser Vokalreihe und
Akkordbrechungen mit Schnute und lockerer Zungenarbeit.

Ubung 8 gebrochene Akkorde singen mit der Vokalreihe
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Ubung 2 ,,Konsonanten“

Wenn die Vokale die Nahrstoffe und die Vitamine sind, so sind die Konsonanten das Salz
und der Pepp der Nahrung! Die beste Bio Vollwertnahrung ist lappsch ohne Salz und der
ganze Text mit noch so schénen Vokalen bringt den Affekt der Sprache nicht riiber ohne die
Konsonanten! Und es gibt so viele, die der Stimme unendlich viel helfen, wenn sie richtig
gebildet sind!

Es gibt so unterschiedliche Einteilungen der Konsonanten wie es Charakteristika flr Vokale
gibt. Ich moéchte mich auf das Noétigste beschranken. Sie brauchen als Chorleiter keine
Phoniater zu sein, um lhrem Chor zu helfen, den Text richtig auszusprechen!

Beschreibung der Ubung

Beginnen wir mit den stimmhaften Klingern: N, M, L, W und stimmhaftes S. Diese
Konsonanten helfen der Stimme unendlich, denn sie haben eine einteilende Wirkung auf den
Atemfluss und sie haben auch einen Raum, an dem im Kopf ihre Schwingung spurbar ist.
Sie kénnen Ihre Sanger nur auf diese Konsonanten singen lassen oder die Konsonanten mit
den Vokalen verbinden. Wenn Sie dabei einen vorderen Klinger mit dem dunklen U
verbinden, haben Sie den kleinen Nachteil des U durch den vorderen Konsonanten
ausgeglichen.

Was tut diese Ubung?

Vokale haben bestimmte Charakteristika und Konsonanten auch. Es gibt Laute, die liegen
vorne im Mund und férdern eine klare Aussprache und es gibt welche, die férdern die
Rundung der Stimme und hinteren Platz im Rachen, also im Gesangsinstrument. Wenn Sie
die Unterschiede verstanden haben, dann konnen Sie Vokal- und Konsonant-Kombinationen
selbst finden, die dann durch die Richtung den Chorklang unendlich beeinflussen. Soll der
Chorklang weiter werden, so fordern Sie einen runden, weichen Stimmeinsatz mit dunklem,
weiten Vokal und vollmundigem Konsonant, also ein ,wuwuwuwu®: Soll ihr Chor kraftiger
singen, so lassen Sie den Chor mit Plosivlauten und knalligen Vokalen singen, wie zum
Beispiel ,papapa“.

Ubung 9 Stimmaktivierung mit Pa

Was ist zu beachten?

Immer wieder kdnnen Sie darauf achten, dass der Mund nach unten aufgeht, dass das
Kiefergelenk vor dem Ohr sofort nachgibt und der Unterkiefer fallen gelassen wird. Deutliche
Aussprache kommt von lockerem Unterkiefer und nicht von ins-Publikum-spucken. Betonen
Sie immer wieder, dass Platz im Mundraum bedeutet, dass ein weiter Raum zwischen den
letzten Backenzahnen entsteht — mégen sie noch vorhanden sein oder nicht!
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Variationen

1. stimmbhafte Klinger :

stimmhaftes S — dabei liegt die Zungenspitze wieder hinter den unteren Schneidezahnen, die
Zahne sind ein wenig gedffnet, die Vibration ist an der Zungenspitze spirbar, am Zahnfleisch
des Oberkiefers. Dieser Konsonant férdert den Vordersitz der Stimme.

Ubung 10 Suse, liebe Suse

M — sollte ebenfalls mit gedéffnetem Kiefer gesungen werden, also die letzten Backenzahne
sind nicht aufeinander gepresst. Es ist wichtig, dass Platz dazwischen ist. Der Kopfraum ist
auch ein guter Resonator und gibt Klangfllle. Die Klangraume des M sind der Mundraum,
die Nasennebenhdhlen und der gesamte Schadel. Ein M schafft Raum in der Stimme und
fordert eine vordere, runde Klangfarbe.

Ubung 11 Minimaler Text mit maximaler Wirkung

N — dabei liegt die Zunge hinter den oberen Schneidezahnen, die Backenzahne sind wieder
auseinander. Die Hauptvibration ist an der Zunge, am Gaumen, in den Nasennebenhdhlen
und an der Stirn splrbar. Dieser Laut bringt die Tone nach vorne.

Ubung 12 neugieriges nanu

L — finde ich klasse, ich lasse viele Sanger einfach nur auf L singen. Dabei kdnnen selbst
Anfanger gut spuren, ob sich die Zunge - die weit erhoben hinter die oberen Schneidezahne
erhebt — locker nach oben geht oder sich verspannt. Wenn Sie dann die Zunge einfach nach
unten fallen lassen haben Sie ein perfektes LA gesungen.

Ubung 1, 2 und 13 singen auf L ist eine geniale Ubung

W — mag ich grenzenlos, denn es hat schon vielen meiner Schiiler die richtige Atemfiihrung
beigebracht. Ein vollmundiges W teilt die Luft ein, es zwingt den Sanger, auf seinen
Atemfluss zu achten. Der danach folgende Vokal ist nicht gedriickt oder gequetscht, sondern
getragen vom Atem! Achten Sie darauf Sie auf eine volle Klangfarbe des W und schon
haben Sie Ihren Sangern Stltzen beigebracht!

Ubung 1, 2 und 13

2. die Zoehlawfe:

F — die oberen Schneidezahne sind auf der Unterlippe beim F. Achten Sie darauf, dass der
Kehlkopf locker bleibt bei den gesamten Zischlauten und Sie haben eine tolle akustische
Kontrolle Uber die Atemfuhrung Ihrer Sénger. Ein F fordert die direkte Zusammenarbeit von
Atemmuskulatur, in diesem Fall den Bauchmuskeln und dem Klang — eine optimale Basis fr
die Atemkontrolle. Achten Sie immer auf einen weichen, nicht zu lauten Klangeinsatz.
Beginnen Sie also im Piano und leiten Sie Ihre Sanger immer an, den Klang gleichmalig
hinzubekommen.

Ubung 14 ein langes, aber gleichméBiges F
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stimmloses S — ist ahnlich dem F und ist ebenfalls eine tolle akustische Kontrolle der
Atemfiihrung. Dabei hat das S eine andere Klangstruktur und bringt der Atemkontrolle bei,
dass unterschiedliche Laute eine unterschiedliche, aber klanglich gleichbleibende
Atemkontrolle verlangt.

Ubung 14 Atemeinteilung

SCH - hat eine gréRere Offnung und man kann mehr Luft verbrauchen. Aber lhr Chor soll
diese Laute moglichst lange produzieren. Mein Kinderchor kann den kompletten Vornamen,
Nachnamen, und die gesamte Adresse auf ein SCH mit dem Finger in die Luft schreiben.

Ubung 14

CH - ja, die Unterscheidung zwischen CH und SCH fallt je nach Region in Deutschland den
Sangern sehr schwer. Aber es sind zwei komplett unterschiedlich gebildete Laute: Ein CH
hat die gleiche Zungenstellung wie ein |. Also die Zungenspitze ist hinter den unteren
Schneidezahnen und der Zungenrlicken ist oben. Probieren Sie es mit einem ,ich“ und Sie
werden feststellen, die Zunge bewegt sich Uberhaupt nicht in diesem Wort. Im Unterschied
dazu ist die Zunge beim SCH weit hinter den oberen Schneidezdhnen und der
Zungenrticken ist unten. Probieren Sie einmal USCHI, dabei ist die Zunge zunachst beim U
unten im Unterkiefer. Zum SCH hebt sich die Zungenspitze hinter die oberen
Schneidezahne, die Zungenriicken bleibt liegen. Zum | macht die Zunge fast Yoga, der
Zungenricken hebt sich und die Zungenspitze geht runter. Das wird Ihren Sanger nicht klar
sein, aber sie dirfen es ruhig einmal mehrmals langsam Uben!

Ubung 15 Uschi oder Uchi

Z — Die Stellung von Unterkiefer und Zunge ist die Gleiche wie beim stimmhaften S und beim
stimmlosen S, aber es geht eine grolere Menge an Luft durch das Gesangsinstrument —
auch eine Herausforderung, dies gefiihrt und nicht gedriickt zu machen!

Ubung 16 zu Full kommen wir schnell voran

J — Der Zischlaut von J, welcher im Ja zum Beispiel vorkommt, ist ein genialer Laut, um Tone
wieder nach vorne zu bringen. Achten Sie aber darauf, dass im Unterkiefergelenk vor dem
Ohr eine schone Weite ist. Dann haben Sie hinten im Gesangsinstrument eine Menge Platz
und dies macht Klang ohne Ende!

Ubung 17 Juami ist ungarisch und hief3t tralla

3. die Lippenlawte

B — Lippenlaute sind kleine Klangexplosionen und sind klasse um Toéne aus Sangern
hervorzulocken, von denen diese nie geglaubt hatten, dazu fahig zu sein. Fordern Sie eine
tolle Energie im Konsonant und Sie werden sich wundern, welche Klangfllle die Vokale
danach haben. Sie kdnnen auch gut den Atem kurz vor dem B kurz anhalten und Energie fur
den Laut sammeln. Beim Stoppen des Atems haben wir eine Anspannung der
Bauchmuskulatur und diese brauchen wir ja zum Stitzen — oder zum Einteilen des Atems.

Ubung 18 Die Bar-bie, die Po-lizei und die Feu-erwehr
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P — Auch das P hat eine immense Power (man sieht, dass hierfir der Konsonant fir das
Wort auch prima passt). Lassen Sie die Choristen dies auch mit der Bauchmuskulatur
zusammen abfedern, dann ist der Konsonant laut genug und lhr Chor singt mit Kérper, ohne
dass Sie es grofRartig ihm beigebracht hatten.

Ubung 18

4 die Zungenlawfe:

D — Die Zungenspitze drickt leicht an das Zahnfleisch hinter den oberen Schneidezédhnen
und mit dem Ldsen dieses kleinen Drucks entladt sich die klangliche Power des D’s. Ein
toller Konsonant, der der Stimme viel hilft, nach vorne zu kommen. Auch hier wieder:
lockeres Unterkiefergelenk hinter dem vorderen D, ein wenig Anspannen der Bauchmuskeln
und dann klappt es viel besser

Ubung 19 locker wie ein Flummi mit Dui

R — das gerollte R wird von den Sangern immer bevorzugt, weil es mit einer lockeren Zunge,
den Klang nach vorne bringt. Leider kénnen nicht alle Sanger das gerollte R. Ich bringe es
meinen Schiler immer bei mit folgendem Spruch:

,Der Pdinz von PdeuRen und der Plinz von Pleuf3en”

Sagen Sie diesen Spruch immer und immer wieder, bis man sich verhaspelt und dann wird
ein gerolltes R aus dem Durcheinander von L und D. Tatsachlich ist das gerollte R eigentlich
ein L-Laut mit flatternder Zunge und die L-Laute sind ja klasse flirs Singen. Haben Sie einen
Sanger der mit verkrampftem Kehlkopf singt, dann lassen Sie ihn einmal die ganze Phrase
auf gerolltem R singen. Wenn er es schafft, dann haben Sie den Zungendruck gelést!

Ubung 20 das Zungen -R

T — ein feiner und praziser Klang ist das T. Es fordert eine prazise Vorbereitung und grofe
Prazision. Mit einem klaren | kombiniert wirkt er wahre Wunder an rhythmischer Prazision
und Klarheit der Stimme. Das Geheimnis dahinter ist eine lockere Zunge oben hinter den
oberen Schneidezahnen und diese Genauigkeit des Atemflusses — nutzen Sie oft das T.

Auch als Schlusskonsonant ist das T wunderbar, weil man es mit dem Zwerchfell abfedert
und danach sofort eine lockere, tiefe Atmung reflexartig erfolgt. Daher schauen Sie immer
wieder auf die Schluss-T’s und nutzen Sie diese — Der nachste Choreinsatz wird umso voller
klingen, je besser der Chor abspricht.

Ubung 21 der Tingel-tangel-Bér

G — ja...es gibt auch Téne, die nicht helfen, den Klang nach vorne zu bringen. Ein G wird
gebildet mit dem Zungenriicken am harten Gaumen in der geflihiten Mitte der Mundhohle.
Kommt ein Gloria, dann will der Klang nicht so richtig klingen, und das Wort Gott sollte
eigentlich schon klangvoll gesungen werden. Sie missen den nachfolgenden Vokal bewusst
wieder nach vorne schicken, sonst bleibt er Ihren Sangern irgendwie im Halse stecken.

Ubung 22 Gloria und Kyrie
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K — ,Kyrie, Kyrie“ — wie oft habe ich Kirchchorleiter an diesem Wort verzweifeln horen... Je
mehr man eine deutliche Aussprache von seinem Chor verlangt, desto weniger Klang kommt
heraus. Zuriick bleiben ein ,Urie“ im Raum und ein ratloser Chorleiter. Das Geheimnis ist
ebenso wie beim G: dieser Laut ist kein explosiver, sondern ein implodierender Laut. Sie
mussen diesen Klang nach innen gehen lassen und nicht nach vorne. Erst dann erscheint er
hérbar in der Kirche! Sammeln Sie wieder Energie und lassen Sie lhre Choristen die
Bauchmuskeln dazu nutzen. Die Klangrichtung dieses Lautes ist aber nicht — wie immer —
nach vorne, sondern nach innen gerichtet. Er implodiert im Mundraum und klingt dann lauter,
also wenn man ihn nach vorne herausposaunen mdchte.

Ubung 22

5. die Haunchlawte

H - die Franzosen und Italiener haben ihn gar nicht, er kann auch nicht groRartig in Klang
umgewandelt werden, trotzdem hat er seine Vorteile flir Gesangslehrer. Fiir einen Sanger,
der Uberdrickt singt, also immer mit Kraft und mit viel zu viel Druck im Hals, ist er fir eine
zeitlang wie Medizin. Dieser Sanger sollte keine Vocalise auf a singen, sondern auf hahaha,
damit er den weichen Stimmeinsatz lernt. Fir alle anderen Sanger ist er mit guter
Bauchmuskulatur kurz und knapp auszusprechen, um nicht zu viel Luft zu verlieren.

Ubung 23 Halleluja
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Ubung 3 ,,Mezza di voce*

Der Belcanto-Gesang, welchem ich persénlich immer nachstrebe, hat seine technischen
Grundpfeiler. Diese méchte ich Ihnen flr Ihre Chorarbeit mitgeben, weil sie vielleicht Ihre
Sanger nicht zu den Lautesten macht (weil sie nicht brillen werden), aber zu denen, die ihre
Stimme ein Leben lang nutzen kdnnen und die sie nicht heiser aus dem Konzert oder der
Chorprobe herausgehen lassen:

In jedem lauten Ton steckt ein perfekt angesetzter leiser Ton und in jedem leisen Ton
steckt die Mdglichkeit, ihn zum lautesten Fortissimo anschwellen zu lassen!

Beim Zuhoren eines Sangers, der seinen letzten Ton in makellosem Decrescendo vom Forte
zum Pianissimo auf dem hohen A" verklingen Iasst, erfasst einen die Idee, dass Singen doch
eine Kunst ist. Beim Zuhoren eines Sangers, der laut brillt und dessen Ton dann mit
hérbarem Bruch einfach zum Piano abbricht, splrt selbst der unbeleckteste Laie, dass dieser
Sanger wohl noch nicht hinter die groRe Technik gestiegen ist.

Singt nicht lauter als schén!

Auch dies ist eine tiefgrindige Weisheit eines guten Chorleiters. Ja, wir brauchen stimmliche
Power. Es gibt nicht Tolleres, als ein lauter Ton, bei dem man spurt, dass der Sanger alle
seine Energie, seine Muskeln und seinen kompletten Gestaltungswillen in diese eine
musikalische Phrase legt. Wenn aber mangelnde Technik dahinter steckt, dann kann das
laute Singen sehr schnell zur Uberbelastung der Stimmbéander filhren und dann klagen die
Logopaden wieder, dass Singen eigentlich schadlich sei. Das ist naturlich Unfug!

Ein guter lauter Ton entsteht mit einem guten Piano und ein gutes Piano entsteht mit
einem nicht hauchigen, sondern vollen, leisen Klang!

Beschreibung der Ubung

Lassen Sie Ihren Chor einmal piano singen, um ihn forte singen zu lassen! Leise singen, das
heil3t einen feurigen, unternehmungslustigen Klang ohne Druck zu erreichen. Singen wie ,mit
der Biene in der Hose" sagte mein Bruder einmal in der Chorprobe, wie recht er hatte!

Starten Sie mit einem lauten Klang. Geben Sie einfach einen gut klingenden Akkord an und
lassen Sie lhren Chor in einer mittleren Lautstarke singen. Nun fordern Sie ein gutes
decrescendo. Ein gutes decrescendo bedeutet, dass der Klang wirklich nicht plétzlich leise
ist, sondern dass der Klang langsam von laut zu mittel und von mittel zu leise wird. Es muss
Spannung im piano sein! Ohne Spannung des Koérpers bekommen wir keinen Klang hin, nur
Gerausch! Lassen Sie den Chor diesen leisen, aber unendlich aussagekraftigen Klang
halten, so lange der Atem halt. Achten Sie darauf, dass lhre Sanger dies nicht aus dem
Halse heraus singen, sondern dass die Korperhaltung gut ist und die Bauchmuskeln
mitmachen! Ok, lassen Sie den Chor entspannen — gutes piano ist endlos anstrengend. Nun
fordern Sie es noch einmal: ein gutes weiches forte und dann ein gutes decrescendo. Halten
Sie |hre Korperspannung, denn lhre eigene Haltung ist auch der Schlissel zum Klang.
Lassen Sie den Chor decrescendieren und lassen Sie die Energie im Klang drin. Erlauben
Sie keine Hauchigkeit des Klangs!!! Das ist das Allerwichtigste!
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Ubung 24 Téne crescendieren und wieder decrescendieren

Was tut diese Ubung?

Ein guter Pianoklang ist das Schmierdl der Stimme. Die sogenannte Randstimmfunkton der
Stimmbander wird dadurch aktiviert. Randstimmfunktion bedeutet, dass die Stimmbander
fahig sind, mit wenig Druck schon optimal zu arbeiten. Horbar ist dies mit einem piano,
welcher volltbnend und nicht hauchig klingt. Ein feuriges, energievolles,
unternehmungslustiges piano!

Was ist zu beachten?

Der Belcantogesang fordert die Schwellfahigkeit jedes Tones in Richtung fortissimo oder
pianissimo. Voraussetzungen sind ein optimal arbeitendes Gesangsinstrument. Dafiir haben
wir eben die Kdperibungen und die Atemibungen gemacht. Im Belcantogesang kommt alles
zusammen, hoérbar in einem guten Piano und in einem nicht geschrienem, sondern einem
intensiven, klangstarken, weich gesungenen forte. Der Kérper tragt den Klang und nicht der
Hals quetscht den Klang heraus. Uben Sie immer wieder das feurige piano, lhre Sanger
werde ihr Leben lang eine klare Stimme haben, die nicht in ihrem eigenen Vibrato oder
Druck erstickt.

Variationen

1. Wenn das feurige Piano nach dem Decrescendo schon klappt, dann kdénnen Sie damit
spielen: breiten Sie die Arme aus, um lhrem Chor die Weite und Kraft einen Forte-Tons zu
zeigen, halten Sie die Arme oben, um den abschwellenden Klang die Energie zu halten und
so ein feuriges Piano wieder hin zukommen. Bedenken Sie, dass lhre Kdérperhaltung dem
Chor ungemein hilft, die Spannung im Decrescendo zu halten.

2. Lassen Sie den Klang komplett weggehen im Pianissimo, bis hin zu einem kleinen Ur-Ton.
Ein winziger Ton, der aber nicht angehaucht ist, sondern der seine Kraft in sich tragt und der
vom Atem getragen wird. Lassen Sie diesen Urton auf | gesungen nun auf3erst langsam nur
einen einzigen Ton nach oben gehen und dann wieder nach unten. Lange Atemphrasen sind
daflir nétig. lhr Chor lernt, langen Atem mit dem Koérper zu produzieren und dies alles mit
einer lockeren Kehle.

Ubung 25 nur einen Ton nach oben, aber ganz genau

3. Lassen Sie die Spannung immer wieder raus: Uben Sie ausatmen, locker lassen, die
Kdrperhaltung hangen lassen und sich dann wieder aufzurichten.

4. Wagen Sie von diesem nicht hauchigen, sondern knackigen Ur-Ton heraus ein
klitzekleines Crescendo. dann gehen Sie wieder zurlick zu dem Ur-Ton — er darf jetzt nicht
wieder hauchig geworden sein. Hauch bedeutet nichts anderes als schlechte
Randstimmfunktion, also schlechte Langlebigkeit und Nebengerausche im Klang! Wagen Sie
immer mehr kleine crescendi, aber gehen Sie immer wieder zum vollen Ur-Ton zurtck.
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Bleiben Sie bei diesen Ur-Ton Ubungen immer in der unteren Mittellage. Oben geht das
nicht, aber diese neue Balance verteilt sich Gberall in der Stimme.

Ubung 26 Ur-Ton crescendo

5. Irgendwann kann Ihr Chor ein perfektes Mezza di voce, also eine ausgeglichene Balance
zwischen Atmung, Stimmbandtatigkeit, Luftdruck und helfender Kérperhaltung — Kompliment,
dann durften Sie einen genial klingenden Chor haben!

6. Wenn lhr Chor es kann mit einem Ton hoch und runter, dann kann er es auch mit
diatonischen Folgen von 5 Ténen hoch und runter.

Ubung 27 5 Téne hoch und runter
7. Dann kann |hr Chor es auch mit etwas anspruchsvolleren Akkord- und Textvariationen.
Ubung 28 italienisches Essen kann man toll singen

8. Zur Auflockerung kénnen Sie auch viele Italienische Gerichte einbauen — OK, Déner mit
Zwiebel geht auch.

Ubung 28

9. das Wichtigste: Lachen Sie mit Ihrem Chor! Lachen trainiert das Zwerchfell und ist wie
das Singen eine perfekte Zusammenarbeit von Kérper und Emotionen — die beste Basis flrs
Singen!



Noten






Reprise

Singen ist Atmen.

Singen ist in Klang umgewandelte Emotion.
Singen ist Kdrper.

Singen ist Seele.

Singen ist Technik.

Singen ist Lockerheit.

Singen ist Sport.

Singen ist Loslassen.

Singen ist Halten.

Singen ist Spannung!

Es gibt kein spannenderes Thema als der Gesang. Sie haben sich das schénste Thema fir
Ihre Arbeit ausgesucht! Ich habe lange gesucht, um wirklich Antworten auf technische
Fragen des Gesangs zu finden und ich habe sie in den alternativen Heilmethoden gefunden,
unter anderem in der Kinesiologie und in der Hypnose.

Nutzen Sie Bildersprache in Ihren Chorproben.

Nutzen Sie immer wieder den Koérper, wenn der Klang stecken bleibt.
Nutzen Sie Spannung und Entspannung.

Nutzen Sie Ernst und Humor.

Nutzen Sie Zuckerbrot und Peitsche.

Nutzen Sie piano und forte.

Nutzen Sie hohe und tiefe Tone.

Nutzen Sie Vokale und Konsonanten.

Nutzen Sie den Text.

Nutzen Sie die Spannung der Melodie.

Zogern Sie nicht, sich selbst im Dienste der Musik lacherlich zu machen.
Seien Sie sich selbst und seien gleichzeitig Sie das, was |hr Chor jetzt braucht.

Und wenn es trotzdem nicht klappt: Dann zdgern Sie nicht und nutzen Sie einen
kompetenten Stimmbildner. Es gibt Leute, die sich auf genau diese Zusammenarbeit von
gewunschtem Klang und dahinter steckender stimmlicher Technik spezialisiert haben. Diese
Fachleute werden lhnen viel Zeit und Nerven sparen. Bedenken Sie: Niemand weil} alles,

und:

Wir Musiker lernen jeden Tag dazu!



Coda

Coda

Wenn Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Buch haben, ware es mir eine Ehre, diese
personlich zu beantworten. Ich wirde mich freuen, Sie einmal auf meiner Webseite zu
begrifien.

meine kiinstlerische Webseite: www.eva-leonardy.de

meine therapeutische Webseite: www.musik-x.de




Coda

...Danke

Ich méchte mich zunachst bei lhnen bedanken, dass Sie so lange mit mir und meinem Buch
verweilt haben - das bedeutet mir sehr viel! Jetzt sollten Sie aber aufstehen und diese Ideen
mit in die nachste Chorprobe nehmen! Im Regal nutzen sie nichts ;)

Ich danke daneben vor allem flr die offenen Herzen meines Publikums. Ich danke fir die
Offenheit, jedes einzelne, welches dazu bereit ist, mit meinem Gesang be-riihren zu drfen.

Ich danke fur die vielen Menschen, die ich in meinem Leben treffe und zu denen sich
irrsinnige Verbindungen ergeben.

Ich danke meinem Verleger, der mit meinen immer auf den letzten Driicker angegebenen
Entwdrfen trotzdem noch klar kommt.

Ich danke noch einmal Kerstin, dass sie |hr fotographisches Kénnen zu meinem Buch dazu
gab.

Ich danke meinem Chor, der sich bereit erklart hat, sich ablichten zu lassen.

Ich danke Tristan, dass er auf meine Fahigkeiten vertraut.

Ich danke meinen Eltern, die tatsachlich allmahlich begreifen, dass ich anders denke als sie.
Ich danke meinem Freund und Sohn Marius Sirius, dass es ihn gibt!

Ich danke Hildegard, die mich trotz ihres stattlichen Alters von 85 Jahren eine gesamte
Woche des Buchschreibens hingebungsvoll bekocht hat.

Ich danke Anke, dass sie mich gezwungen hat, dieses Buch wieder Korrektur zu lesen ;)

Ich danke meinen Freunden, die mich einfach so nehmen wie ich bin.

Ich danke meinem Schicksal, dass ich genau dort bin, wo ich jetzt bin!

lhre

Eva Leonardy
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Hinten auf dem Umschlag:

Eva Maria Leonardy ist

Musikerin (Sangerin, Chordirigentin),

Padagogin (Stimmbildnerin, Diplom Gesangspadagogin, Musikpadagogin),
Therapeutin (Coach fir Musiker und Sportler, Kinesiologin, Hypnosepadagogin),
Musikmanagerin und Buchautorin.

All dieses Wirrwarr an Berufsdurcheinander hat aber nur ein Ziel: mehr und immer mehr tber
die Zusammenhange zwischen Stimme, Musik, Harmonieverstandnis, Melodie,
Stimmfihrung, Atmung, Korperarbeit, Hoéren, Intonation, musikalischem Ausdruck und
Blhnenprasenz zu erfahren.

Hier stellt Eva Leonardy ihr Konzept fir chorisches Einsingen vor, gepragt von langjahriger
Erfahrung als chorische Stimmbildnerin und als Universitatsdozentin fir Atemtechnik,
musikpadagogische Kinesiologie und Kérperarbeit fir Musiker.

Es werden Kdrpertibungen, Atemibungen und Einsingelibungen vorgestellt, immer in engem
Zusammenhang zueinander. Damit mdglichst effektiv gearbeitet werden kann und das
Einsingen effektiv und trotzdem wenig Zeit aufwendet, verwendet Eva Maria Leonardy
alternative Heilmethoden in Kombination mit der Gesangtechnik.

Um viel Energie in den Chor hineinzubringen verwendet die Kiinstlerin und Therapeutin
lernférdernde Kinesiologie, Kdrperarbeit fir Musiker, Hypnose, Sportkinesiologie und applied
Kinesiology.

Immer im Dienste der Musik und des Klangs!



