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Stimmibungen/ Sprechiibungen:

Haltung und Atmung

Beginnen mit dem Stehen. FuRsohlen spiiren. Fersen sinken in den Boden ein. In den Kniekehlen
etwas Spannung. Vielleicht zu viel? Austesten. Mit der Wahrnehmung den Kérper nach oben
wandern. Hiften, Bauchdecke, Hande, Arme, Schultern, Halswirbelsaule. Halte ich meinen Kopf oder
balanciere ich ihn? (Marionettenpuppe) Wo weist mein Kinn hin? Richtung Brust oder Richtung
Decke? Was macht mein Kiefer? Kann ich ihn lockerlassen und trotzdem meine Grundspannung
halten? Mundinnenraum und Ansatzrohr (Hals innen). Ist er ge6ffnet?

Atem beobachten. Bewusst auch die Pausen zwischen Aus —und Einatmen-Impuls

Innere Haltung/ konzentriertes Loslassen:

Katze vor dem Mauseloch/ Essensduft riechen/ kleines, leicht erstauntes ,,0h“ denken, Augen
werden rund ...)

Aufgabe: So lange wie moglich halten, so wenig
wie moglich anstrengen dabei (Zeit messen)

=>» Hilfen: (1) Spinnfaden, der auf der Ebene des
Mundes sich spannt / Hand fiihrt dabei die
Ausatmung (2) das Fffff oder Ssss an der
Wirbelsdule hinuntergleiten lassen oder in
Innenflache der Hand setzen, die auf Brustbein
liegt; (3) Vorstellung und Hilfe mit Armen: immer
weiter werden lassen mit Ausatmung
(Brunnenweite)

Stimme und Artikulation
Stimmlippen lockern mit:

=>» immer kleineres Schnauben probieren -> wie
viel Kraft und Spannung ist notig?

= beim Summen: Vibrationen im Brustkorb
spilren durch Hand auflegen

=>» Vorstellung: Seufzer breitet sich im Kérper
aus wie ein Duft/ wie Licht ...in jeder Zelle
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Ténen / Sprech-Voriibungen

=>» Ton wie ein Kirsche von oben pfliicken (er ist
bereits im Raum, bevor er erzeugt wird)

=» Man kann sich auch vorstellen, wie man den
Ton aus sich rauszieht. (Spinnenfaden)

=>» Oder wie man Uber einem sehr tiefen
Brunnen tont und sich der Ton darin immer mehr
ausbreitet

O und U (Lippenrundung bewusst vollziehen)
| und E (Lippenzspreizung)

A (Kieferoffnung)

alles sitzt auf einer Ebene (Spannung halten)
Den Ton immer weiter von sich weg
wahrnehmen im Raum

=> Alles offen und weit halten -> Mundraum,
Kehle, Brustraum (als ob er sich beim Singen
immer weiter 6ffnet, ganz sachte)

=>» Vorstellung: ,Kammersanger” kann helfen

vy VY

Merke: Eine gute Sprech-Lautstdrke
entsteht nicht durch Druck und
Verengung, sondern durch Weite und
Schwingung (Tragfahigkeit des Tons)

Sprechtempo reduzieren, Resonanz erhohen, Satz-Enden ,,oben” halten

GroRere Amplituden der Kieferéffnung bestimmen unser Sprechtempo und kénnen genutzt
werden, um langsamer zu sprechen, mehr zu Akzentuieren und 6ffnen den Resonanzraum

,Mund und Hals”.

=>» Sprechtempo wird nur geringfligig
verlangsamt, aber Artikulation wird praziser
=» Resonanzraum ldsst stimme ,lauter”
werden bzw. tragfahiger

=>» Okonomischer Einsatz von Spannung l4sst
den Sprecher unangestrengter sprechen -
auch weil Resonanzraume besser genutzt
werden (keine trage Masse, gegen die man
ansprechen muss!)
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