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VORWORTE


Dieses Buch macht deutlich, was Stimmtherapie sein sollte: ein integratives und integriertes Handeln mit einer klaren Idee über das Anwendungsziel. Endlich gibt es ein Buch für meine Zunft!


In der therapeutischen Praxis werden Körper- und Atemübungen häufig isoliert zur Verbesserung von Haltung und Atmungsfunktion angewendet. Dabei sind sie unser wichtigstes Werkzeug zur Therapie von Erkrankungen der Stimme und zur Differenzierung einer gestörten Kommunikationsfähigkeit. Sie sind kein Zusatz, sondern zentraler Baustein der therapeutischen Intervention.


Anatomisches Wissen bleibt zu oft nur eine theoretische Vorlesung in Studium und Ausbildung. Das Verständnis funktionell-anatomischer Zusammenhänge sollte die Basis der Anwendung von Übungen sein. Es lohnt sich daher, unser anatomisches Verständnis mit der täglichen Praxis zu verknüpfen.


Und wie in diesem Buch verknüpft wird! Es werden organisch aufgebaute Abläufe beschrieben, die eine künstliche Trennung einzelner Übungselemente hinter sich lassen und es entsteht ein anatomisches Verständnis für das eigene Tun mit hoher Wirksamkeit für die Patienten.


Ein Praxisbuch! Auch und gerade für die Stimmtherapie!


Holger Hettinger, Logopäde in eigener Praxis (ehem. Lehrlogopäde), München


Stimmliche Entwicklung für alle!


Mit dem inklusiven Ansatz von „Be Vocal“ können alle Sänger*innen unabhängig von ihren Vorerfahrungen das eigene stimmliche Potenzial entdecken. In unserem Chorprojekt „Nachbarschaftschor“ entwickeln die Teilnehmenden im Singen von Liedern und Kanons stimmliche sowie intonatorische Sicherheit und vor allem Klangfreude.


Dieses Übungsbuch bietet eine alltagstaugliche Praxisanleitung für gesundes Singen in jeder Chorprobe und ist zugleich wertvoll für mein eigenes Singen als Chorleiterin. Wohlfühlen, atmen, singen und genießen!


Jana Neuhaus Chorleiterin, Rhythmikpädagogin und Lehrerin im inklusiven Unterricht, Minden


Wahrnehmen – Begreifen – Üben – Können


Mit diesem übersichtlich strukturierten Übungsheft, machen Susanne Eisch und Rike Kohlhepp das Üben zu einem Abenteuer der eigenen Wahrnehmung. Die kurzen, prägnanten Erklärungen helfen, die Übungsabläufe sicher anzuwenden, in ihrer Funktionalität zu begreifen und so zielführend zu üben. Ein wunderbarer Leitfaden, der das gemeinsame Üben im Unterricht erleichtert und junge Sängerinnen und Sänger in ihrem eigenständigen Üben sinnvoll unterstützt.


Mareike Morr, Mezzosopranistin und Professorin für Gesang, Musikhochschule Freiburg


Ein hervorragender Ratgeber und Leitfaden, um im Bühnenalltag einer Sängerin die Stimme unter Berücksichtigung des gesamten Körpers – unseres Instruments – im Sinn und im Auge zu behalten.


Als aktive Opern- und Konzertsolistin bin ich lange auf der Suche nach einem Übungskanon gewesen, der es mir ermöglicht, meine Stimme einerseits in Schuss zu halten, zu pflegen und andererseits weiterzuentwickeln.


Die hier vorgestellten Übungen können genau das: Die klaren Anleitungen sind ein unfehlbarer Kompass, der sich zuoberst dem Schutz des eigenen Instruments verschreibt (denn wir Sänger haben jeweils immer nur eines zur Verfügung) und – bei entsprechender Vertiefung – auch zu einer kontinuierlichen Leistungssteigerung und zur Erschließung des gesamten stimmlichen Potenzials führt.


Früher war ich abhängig von meiner persönlichen Tagesverfassung.


Nun spielt diese nur noch eine sehr untergeordnete Rolle, da ich über konkrete Tools verfüge, um mich, mein Instrument, für den jeweiligen Auftritt einzurichten.


Aus meiner persönlichen Erfahrung heraus kann ich nur jedem professionellen Sänger wärmstens ans Herz legen, sich mit diesen Übungen vertraut zu machen. Sie werden nicht nur dazu beitragen, dass man stimmlich freier agiert, auch die Ausdrucksmöglichkeiten und die interpretatorische Lust werden zunehmen.


Ania Vegry, Sopranistin und Gesangpädagogin, Hannover










EINFÜHRUNG


10 Übungen mit physiologischem Hintergrund


In zehn Kapiteln werden Sie Schritt für Schritt auf dem Weg zur Entfaltung Ihres stimmlichen Potenzials begleitet. Die Übungsabläufe helfen Ihnen bei der Entwicklung effizienter physiologischer Bewegungsmuster und unterstützen einen mühelosen, gesunden und leistungsfähigen Gebrauch Ihrer Stimme.


Die Übungen befördern eine sängerische Körperaufrichtung und Atmungsfunktion, einen gelösten Unterkiefer, sängerische Artikulationsabläufe, optimale Klangverstärkung und Tonhöhenregelung. Genießen Sie das Volumen, die Schönheit und Ausdrucksfähigkeit Ihrer Stimme, die durch die Übungen zunehmend hörbar werden.


Die Übungen richten sich an Sänger:innen aller Leistungsstufen. Sie werden eine Verbesserung Ihrer stimmlichen Möglichkeiten erleben, unabhängig davon, ob Sie auf großen Bühnen stehen, in einem Chor singen, an Ihrer Sprechstimme interessiert sind oder Sie sich nur unter der Dusche trauen zu singen. Die physiologischen Zusammenhänge sind bei allen Menschen ähnlich, daher profitieren alle gleichermaßen von einer Verbesserung der Bewegungsabläufe.


Gehen Sie langsam und genussvoll vor. Seien Sie neugierig auf die Veränderungen Ihrer Stimm- und Körperempfindungen und lassen Sie sich von Ihrem Wohlgefühl leiten. Wenn sich etwas gut anfühlt, sind Sie auf der richtigen Spur. Üben Sie nach dem Lustprinzip. Vermeiden Sie Bewegungen, die unangenehm oder vielleicht sogar schmerzhaft sind. Gesundes Singen fühlt sich gut an.


Sie finden die konkreten Übungsanweisungen unter jedem Bild fett gedruckt. Darunter stehen in normaler Schriftstärke Anregungen für Ihre Selbstwahrnehmung und Hinweise zur Erforschung der Bewegungsabläufe. Wir sind es nicht gewohnt, unseren Körper als lebendiges Instrument wahrzunehmen. Tauchen Sie ein in die vielfältigen Empfindungen und bleiben Sie neugierig. Es gibt viel zu entdecken. In kleinerer Schrift finden Sie jeweils eine kurze Zusammenfassung der physiologischen Zusammenhänge. Ihr Verständnis kann bei der Umsetzung und für die Nachhaltigkeit des Übungserfolgs hilfreich sein. Besonders wichtig sind diese Anmerkungen für alle, die dieses Buchs im gesangspädagogischen Kontext nutzen möchten. Durch diese Informationen wenden Sie nicht nur effektive Übungen an – Sie wissen auch, warum!


Detailliertere Beschreibungen der physiologischen Zusammenhänge finden Sie im Buch zu diesem Übungsheft1.


» Diese konkreten Übungsanweisungen sind unter jedem Bild fett gedruckt.


Anregungen für Ihre Selbstwahrnehmung und Hinweise zur Erforschung der Bewegungsabläufe.
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Hier steht eine kurze Zusammenfassung der physiologischen Zusammenhänge zum Nachlesen.



Take it easy!


Wir empfehlen Ihnen, die Übungen zunächst in der vorgegebenen Reihenfolge auszuführen. Die einzelnen Schritte bauen sinnvoll aufeinander auf und führen zu einer nachhaltigen stimmlichen Entwicklung. Wenn Sie mit den Abläufen vertraut sind, können Sie einzelne Schritte überspringen und/oder Übungen miteinander kombinieren. Besonders im Rahmen eines Einsingens kann dies hilfreich sein. Erläuterungen und ein exemplarisches Einsingen finden Sie am Ende des Übungshefts (vgl. S. →).


Kommen Sie dennoch immer wieder zurück zu einer langsamen und gründlichen Ausführung der einzelnen Schritte. Es wird sich lohnen.


Im Anhang des Buches werden Stimmübungen und Tonhöhenbereiche für die unterschiedlichen Stimmgattungen empfohlen. Sie werden vielleicht über die betont einfachen Tonabläufe überrascht sein. Unser Ziel ist die (Neu-)Koordination von komplexen Bewegungsabläufen in Atemapparat und Artikulationsmuskulatur. Diese beansprucht unsere gesamte Aufmerksamkeit. Komplizierte Tonabläufe können dabei störend sein. Lassen Sie deshalb an keiner Stelle ein Anstrengungsgefühl aufkommen. Ihre Stimme entwickelt sich am besten in ihrer Komfortzone. Sie werden bemerken, dass Sie nach der Neujustierung Ihres Instruments viel müheloser herausfordernde Tonabläufe bewältigen können. Der Stimmumfang vergrößert sich wie von selbst und auch die Intonation verbessert sich, wenn Sie Anstrengung konsequent vermeiden und die (Körper-)Übungen wie angegeben umsetzen. Zum Abschluss können Sie gerne mit komplexen Tonabläufen, großem Stimmumfang und Liedern spielen. Kommen Sie dennoch immer wieder zurück zu betont einfachen Stimmübungen.


Sie können die Bewegungsabläufe auch mit anderen Stimmübungen aus Ihrem Repertoire verknüpfen, wenn Sie diese bevorzugen. Wir empfehlen Ihnen dabei, nach Möglichkeit die vorgeschlagenen Vokalabläufe zu nutzen und die Stimmübung in jedem Fall einfach zu halten.


Wenn Sie Schwierigkeiten mit der Umsetzung haben oder unsicher sind, nutzen Sie die am Ende eines jeden Kapitels vorgeschlagene Anleitung im Videoformat2. Hier leiten wir Sie langsam durch den Ablauf und Sie können sich ganz auf Ihre Wahrnehmung konzentrieren. Für viele Menschen stellt dies eine hilfreiche Unterstützung dar. Oder Sie geniessen die Unterstützung durch eine im Potential Oriented Vocal Training geschulte Kollegin3.



Für unsere Kolleg:innen


Wir schlagen Ihnen die hier vorgestellten Übungsabläufe als Unterstützung und Inspiration für Ihren pädagogischen Alltag vor. Legen Sie sich das Heft aufs Klavier und experimentieren Sie mit den dargestellten Schritten.
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Nutzen Sie die vorgeschlagenen Wahrnehmungsfragen (in normaler Schrift unter der Übungsanleitung), um Ihren Schüler:innen zu helfen, tiefer in die Übung einzutauchen. Fragen Sie interessiert nach, wie Ihre Sänger:in einzelne Aspekte der Übung erlebt. Zudem lenken Sie mit den Fragen die Aufmerksamkeit Ihrer Schüler:in auf wichtige Aspekte, die vielleicht noch nicht erlebt worden sind. So wird die Wirkung erhöht und die Gefahr einer mechanischen Ausführung verringert. Achten Sie darauf, dass sich Ihre Schüler:in zur Wahrnehmung eingeladen und niemals „abgefragt“ fühlt. Ihre Sänger:in befindet sich auf einer persönlichen und sehr intimen Entdeckungsreise. Alle Wahrnehmungen auf diesem Weg sind richtig und willkommen.


Stellen Sie das Wohlgefühl in den Mittelpunkt der Anwendung und ermutigen Sie Ihre Sänger:innen, sich an diesen positiven Empfindungen zu orientieren. Laden Sie ein, die Empfindungen zu verbalisieren. So bekommen Sie wichtige Informationen darüber, wie die Übung bei Ihrem Gegenüber landet und Sie unterstützen Ihre Sänger:innen bei der Verarbeitung und Integration des Erlebten.


Die physiologischen Erklärungen unter den Übungsschritten werden Ihnen Sicherheit in der Anwendung und in der Vermittlung gegenüber Ihren Sänger:innen geben. Manchmal ist es am Ende einer Stunde sinnvoll, physiologische Zusammenhänge zu erklären, um ein tieferes Verständnis für den Ablauf der Stunde und ein mentales Konzept für die Funktionsweise des eigenen stimmlichen Instruments zu etablieren.


Achten Sie bei der Umsetzung auf die anatomische Unterschiedlichkeit Ihrer Sänger:innen und ändern Sie die Übungen bei Bedarf leicht ab. Es macht einen Unterschied, ob Ihre Schüler:in siebzig oder siebzehn Jahre alt ist. Wenn die Zielrichtung der Übung klar ist, können Sie sie an unterschiedliche Zielgruppen anpassen. Die in diesem Übungsheft schematisch beschriebenen Abläufe eignen sich hervorragend für die Anleitung von Gruppen. Hier sind klar strukturierte Anweisungen besonders wichtig.


Nutzen Sie die Übungen auch in Kombination mit der Arbeit an Liedern und Arien. In Kapitel 10 bekommen Sie Anregungen, wie eine Liedeinstudierung strukturiert werden könnte. Verwenden Sie aber auch darüber hinaus immer wieder Bewegung, um die Sänger:in zurück zu einer guten Atmungs- und Stimmfunktion zu führen.










ÜBUNG 1:


STIMME ALS INSTRUMENT


To do


Hier steht die Übungsanweisung


Explore


Hier stehen Anregungen für Ihre Selbstwahrnehmung


Good to know


Hier finden Sie wichtige Informationen zu Hintergründen der Übung
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» Beginnen Sie die Übung im Stehen.


» Massieren Sie Ihre Fußsohlen im Kontakt zum Fußboden.


» Massieren Sie Ihre Beine von der Wade bis zum Oberschenkel.


Fühlen Sie die Flexibilität der Fußsohlen und des Fußgelenks. Genießen Sie die Fußmassage.


Ertasten Sie die großen Beinmuskeln mit Ihren Händen und bewegen Sie Ihre Gelenke.


Erleben Sie ihre Kraft, Stabilität und Beweglichkeit.
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Stabile Beine sind eine wichtige Voraussetzung für eine gute Körperaufrichtung und eine vollständige, sängerische Einatmung.


Die Beine unseres stimmlichen Instruments sollten zugunsten unserer Stimmfunktion gerade, aber nicht fixiert sein.


Im günstigsten Fall hat die Muskulatur der Beine eine gute Grundspannung, einen leicht erhöhten Muskeltonus, aber sie ist nicht unbeweglich und starr. So bilden die Beine eine kraftvolle, bewegliche Basis für unsere Körperaufrichtung und Atmung.
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» Massieren Sie die knöchernen Teile Ihres Beckens, insbesondere den Beckenkamm an der Seite.


Ertasten Sie die Muskelursprünge der Bauchmuskulatur seitlich an Ihrem Becken.


» Ertasten Sie Ihre Lendenwirbelsäule und massieren Sie sie langsam nach oben bis zum Übergang zwischen Brust- und Lendenwirbelsäule. Massieren Sie hier mit sanft auf- und abstreichenden Bewegungen.
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