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Uber dieses Buch

Wie klingt der Korper - und wie lasst sich dieser Klang bewusst gestalten?

Korpermusik eroffnet einen ganzheitlichen Zugang zu Stimme, Gesang und
Ausdruck, bei dem der Korper im Mittelpunkt steht. Als Klangarchitekt formt er
Resonanzraume, die Singen, Sprechen und Spielen lebendig machen.

Dieses Buch verbindet praktische Ubungen mit anatomischem Wissen und
zeigt, wie Atmung, Haltung und Bewegung die Grundlage fiir Gesangstechnik,
Stimmbildung und Biihnenprasenz bilden.

Besonders wertvoll: Eine Vielzahl an Kapiteln mit praxisnahen Losungen fur
alltagliche Stimmprobleme - von Atemtechnik tber Stimmtraining bis hin zu
Stressmanagement und Musikerkrankheiten.

Ideal fiir Sangerinnen, Sprecherinnen, Musikerinnen, Schauspielerinnen,
Padagoginnen und Therapeutinnen - im Unterricht, in der Therapie oder im
Selbststudium.

Perfekt flr alle, die ihre Stimme trainieren, Singen lernen oder Ausdruck und
Prasenz starken mochten.

Uber den Autor

Walter Kafritsas ist Stimmtrainer und Gesangspadagoge mit tber 30 Jahren
Erfahrung in der Arbeit mit Sprech- und Singstimmen. Sein Ansatz verbindet
Stimme, Korper und Ausdruck - fiir authentische Prasenz im Alltag, im Unter-
richt und auf der Biihne.

In Workshops, Einzelcoachings und Lehrauftragen vermittelt er praxisnahes
Wissen zu Stimmbildung, Atemtechnik und Ausdruckskraft. Sein Fokus liegt auf
Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung, um Menschen zu einer lebendigen,
gesunden und klangvollen Stimme zu fiihren.

Korpermusik ist das Ergebnis dieser langjahrigen Praxis - und eine Einladung,
die eigene Stimme neu zu entdecken.
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KORPERMUSIK

Warum Korpermusik?

Korpermusik - ein Gedanke, der zunachst ungewdéhnlich erscheinen mag, da wir
Musik meist als etwas von aulRen Kommendes wahrnehmen. Klange, die von
Stimmen, Instrumenten oder Lautsprechern erzeugt werden, umgeben uns stan-
dig und wirken auf uns ein.

Wer sich jedoch beruflich mit dem Sprechen, dem Singen oder dem Musizie-
ren beschaftigt, weild: Musik beginnt nicht erst im Raum. Sie beginnt im Korper.
Sie beginnt dort, wo Atem zu Klang wird, wo Spannung und Entspannung im
Dienst des Ausdrucks stehen und wo Korperbewusstsein die Grundlage fiir
klinstlerisches und professionelles Arbeiten bildet. Dieses Buch mochte die Auf-
merksamkeit auf einen zentralen, aber oft {ibersehenen Aspekt lenken: die kor-
perliche Dimension des klingenden Handelns.

Wenn wir sprechen, singen oder ein Instrument spielen, ist unser Korper in
seiner Gesamtheit beteiligt. Neben Armen oder Handen, Lunge, Kehlkopf, Zunge,
Lippen oder Kiefer spielen auch die dufiere und innere Haltung, das Zwerchfell
und der Atemfluss eine wesentliche Rolle. Selbst mentale Zustande und emotio-
nale Spannungen haben unmittelbaren Einfluss auf eine korperliche Klangge-
bung. Wer beruflich mit Stimme oder Klang arbeitet, sei es als Sanger, Spreche-
rin, Musiker oder Padagogin -, kennt die Bedeutung dieser korperlichen Prozes-
se. Und viele wissen um die Herausforderungen, die damit verbunden sein kon-
nen.

Dieses Buch entstand aus einer langen praktischen und theoretischen Auseinan-
dersetzung mit genau diesen Fragen: Wie funktioniert der Kdrper beim Singen,
beim Sprechen oder Musizieren? Welche Rolle spielt die Atmung? Welche
Zusammenhange bestehen zwischen Haltung, Bewegung, Klang und Ausdruck?
Und vor allem: Was passiert, wenn es Probleme gibt - wenn die Stimme versagt,
wenn der Klang nicht tragt, wenn der Atem stockt und die Knie zittern?

Im Rahmen meiner Tatigkeit als Vocal Coach, Supervisor und Ausbilder von
Stimmtrainern bin ich Tausenden von Sangerinnen samtlicher Genres, Spre-
chern aus Politik, Wirtschaft und Medien begegnet, die nach dem Key, dem Code
oder Schlissel fiir ihre Stimme gesucht haben. Ich durfte erleben, wie Sanger
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ihre Stimme wiederfanden, wie Musikerinnen mit korperlichen Blockaden umzu-
gehen lernten, wie Sprecher ein neues Korperwohlgefiihl entdeckten - und wie
daraus eine neue kunstlerische und gleichzeitig personliche Freiheit erwuchs.
Dabei wurde mir klar, dass es keine Trennung zwischen Korper und Klang gibt.
Jede Stimme, jeder Ton, jede musikalische Geste ist ein korperlich-emotionaler
Ausdruck.

Die Idee der ,Korpermusik“ bedeutet, dass wir den Kérper nicht als bloRes
Werkzeug betrachten. Es geht weniger darum, ihn zu ,optimieren“ oder funktio-
nal zu disziplinieren. Im Gegenteil: Der Korper ist ein Resonanzraum, ein Aus-
druckstrager, ein fiihlendes, denkendes und atmendes System. In ihm verbindet
sich Technik mit Emotion, Bewegung mit Bedeutung. Wer das begreift, kann
seine Stimme nicht nur gesiinder, sondern auch authentischer und ausdrucks-
starker einsetzen.

In diesem Buch finden sich deshalb keine bloRen Ubungsanleitungen oder
Patentrezepte. Stattdessen lade ich Sie, liebe Leserinnen und Leser, zu einer Ent-
deckungsreise durch die korperlichen Grundlagen des klingenden Handelns ein.
Ich teile Erfahrungen aus der Praxis, wissenschaftliche Erkenntnisse, personliche
Beobachtungen und konkrete Hinweise - immer mit dem Ziel, das Bewusstsein
fir die Verbindung von Kérper und Klang zu vertiefen.

Ein besonderer Aspekt liegt dabei auf der Atmung. Denn der Atem ist die stille
Kraft hinter jeder Stimme, hinter jedem Ton. Er verbindet Innen und Aul3en,
Spannung und Entspannung, Wille und Ausdruck. Atem ist nicht nur physiologi-
sche Voraussetzung - er ist auch Trager von Emotion, Medium des Ausdrucks,
Quelle der Prasenz. Wer bewusst atmet, klingt nicht nur besser - sondern lebt
auch gesunder.

Das Buch richtet sich an alle, die beruflich mit Stimme oder Klang arbeiten: an
Sangerinnen, Instrumentalisten, Sprecherinnen, Schauspieler, Musikpadagogin-
nen, Therapeuten und Interessierte, die ein tieferes Verstandnis fiir die korper-
lich-emotionale Seite ihres Tuns entwickeln mochten.

Ich wiinsche mir, dass dieses Buch nicht nur informiert, sondern inspiriert.
Dass es neue Perspektiven eroffnet, zum Nachdenken anregt, Mut macht - und
vor allem: Lust weckt, den eigenen Korper lber die Stimme neu zu entdecken.
Denn die ,Korpermusik® ist kein abstraktes Konzept, sondern eine konkrete
Erfahrung. Eine Erfahrung, die jede Person machen kann, wenn sie bereit ist, hin-
zuhoren - nicht nur mit den Ohren, sondern mit dem ganzen Sein.
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In einer Welt, die von Leistung und Geschwindigkeit gepragt ist, kann das
bewusste Wahrnehmen des eigenen Korpers eine Form der Selbstfiirsorge und
-wertschatzung sein. Wer mit Stimme, Atem oder Klang arbeitet, steht oft unter
erhohtem Druck - kiinstlerisch, beruflich, emotional. Umso wichtiger ist es,
Raume zu schaffen, in denen Korperlichkeit nicht nur Mittel zum Zweck ist, son-
dern Wert an sich. Dieses Buch versteht sich als ein solcher Raum.

Moge es lhnen, liebe Leser und Leserinnen, ein hilfreicher und inspirierender
Begleiter sein.

Herzlich
Walter Kafritsas
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Der Atem — Basis fur das Leben

Alles, was lebt, atmet ... und alles, was atmet, das lebt. Atmen stellt die Grund-
lage fiir unser Leben dar. Wenn wir von Atmung sprechen, so beziehen wir uns
dabei auf die sogenannte ,dulere Atmung®, was den Gasaustausch zwischen
Lunge und Umgebung beschreibt. Aus der Umgebung dringt Luft in die Lunge
ein, die darin enthaltene Energie wird in den Lungenblaschen umgewandelt und
in den Blutkreislauf weitergegeben. Ebenso werden Teile der im Blutkreislauf
vorhandenen Abfallstoffe lber die Lungenbldaschen aufgenommen und in die
Umgebung abgeatmet.

Bei der auReren Atmung unterscheiden wir zwischen Ruhe- und Leistungsat-
mung. Als Ruheatmung ist das gemditliche Sitzen im Sessel, dem Liegen auf der
Couch oder dem Schlafen anzusehen. Leistungsatmung beginnt bei korperli-
cher Aktivitat. Gehen, Wandern, sportliche Betatigungen oder das Singen.
Gesteuert wird das Ganze Uber einen Teil unseres Nervensystems, das wir Atem-
zentrum nennen.

Das Atemzentrum hat seinen Sitz im verlangerten Riickenmark. Man nennt
diesen Teil Medulla oblongata. Er gehdrt zum Gehirn und ist eine Ansammlung
von Nervenzellen, die vom X. und IX. Hirnnerv angeregt werden.

Der X. Hirnnerv tUbertragt die Signale vom Atemzentrum zu den Atemmuskeln.
Der IX. Hirnnerv sendet sensorische Informationen zurlick, die fiir die Regulation
der Atmung wichtig sind.

Die Aktivitdt im Atemzentrum ist simpel. Nervenzellen schalten die Einatmung
ein und andere Nervenzellen schalten die Einatmung aus. Es werden Impulse
tber den Vagusnerv an die Atemmuskulatur gesendet ... oder nicht. Und das
Ausmal ist abhangig vom Energiebedarf des Korpers.

Liegen wir auf der Couch und sehen fern, so ist der Energiebedarf geringer
und die Atmung flacher. Beim Sport oder beim Singen ist der Energiebedarf
hoher und die Atemaktivitat grofer.
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So wie unsere Leistungsfahigkeit in Abhangigkeit zur korperlichen Fitness
steht, ist unsere Fahigkeit zu Atmen abhangig von der Vitalitat der Atemmuskeln.
Atemtraining ist also nichts anderes als das Trainieren samtlicher Atemmuskeln.

Nehmen wir das Zwerchfell, den sogenannten Hauptatemmuskel. Es hat
seine Bezeichnung deshalb, weil es 80 - 85 Prozent unserer gesamten Atemkapa-
zitat reguliert.

Ist das Zwerchfell blockiert oder durch Stress in seiner Bewegung einge-
schrankt, so wirkt sich das direkt auf die Atmung aus. Es zieht sich in unserer
Mitte zusammen. Es bleibt einem die Luft weg.

Ahnlich verhilt es sich mit den Zwischenrippen- und den Halsmuskeln. Ist
jemand Uber langere Zeit hinweg bettlagerig, so fallt ihm mit der Zeit das Atmen
schwer. Anders, wenn man sich normal bewegen kann oder sogar joggt. Der
Atem wird automatisch angeregt und die Atemmuskulatur trainiert. Doch haben
wir deshalb automatisch mehr Luft?

Atemkapazitaten

Hinsichtlich der verschiedenen Atemkapazitaten unterscheidet man zwischen
Residualvolumen, Normalkapazitat, exspiratorischer und inspiratorischer Reser-
vekapazitat, was in der Summe die Gesamtkapazitat ausmacht.

Die 1,2 Liter Residualvolumen sind immer in der Lunge. Sie werden fiir den
Stoffwechsel in den Lungenbldschen gebraucht und stehen uns fiir aktives
Atmen nicht zur Verfligung.

Gehen wir keinen grof3en Aktivitaten nach und atmen in Ruhe, so tauschen wir
etwa 0,5 Liter Atemluft aus.

Wenn wir Sport treiben oder Kardiotraining machen, erreichen wir einen gro-
Reren Aktionsradius des Zwerchfells und eine Kraftigung der Atemmuskeln, was
zu einer Erweiterung unserer Reservekapazitdten fiihrt. Und zwar in erstaunli-
chem Mal3e.

Uber Training oder Atemiibungen l3sst sich das verfligbare Atemvolumen auf
das 8-9-Fache der Normalkapazitat steigern. Doch ist hierbei entscheidend, wie
das geschieht. Denn vielleicht haben Sie schon einmal bemerkt, dass verstarkte
Atemtatigkeit auch unangenehme Zustdnde im Befinden hervorrufen kann.
Warum ist das so?
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Atmung beeinflusst unser Befinden

Wie wir atmen, hat einen direkten Einfluss auf den pH-Wert des Blutes und damit
auf das Befinden.

Beispiel: Wir liegen aufgrund einer Krankheit langere Zeit im Bett. Die Folge ist,
dass wir in einen Zustand der Hypoventilation geraten und Phanomene wie
Schwindel, Kopfschmerzen, Verwirrtheit oder Schwierigkeiten beim Gehen auf-
treten. Das bessert sich in dem MafRe, wie wir uns auRerhalb des Bettes bewe-
gen.

Beispiel: Hetzen wir von einem Termin zum nachsten, haben eine Reihe von
Schiilern, die auf Unterricht warten, Kinder zu Hause und am Abend ein Konzert
zu singen, so kann es passieren, dass plotzliche Phanomene auftreten. Schwin-
del, Herzrasen, Atemnot, Kribbeln oder Taubheitsgefiihl in Fingern oder Lippen
sind in einer solchen Situation keine Seltenheit.

Unregelmaligkeiten in der Atemflihrung haben lber Schwankungen des pH-
Wertes im Blut unmittelbar Veranderungen in unserem physischen oder psychi-
schen Status zur Folge. Daher gilt es als ,erste Hilfe“, mittels Atemiibungen Miss-
empfindungen wie Schwindel, Verwirrung, Atemnot oder Angstempfinden ent-
gegenzutreten. Denn Atemiibungen sind in der Lage, unsere Balance wieder her-
zustellen. Doch welche Art von Ubungen sind fiir das Wiedererlangen des Wohl-
befindens geeignet?

Zu Beginn meiner Laufbahn als Stimmtrainer basierte mein System auf den
Prinzipien von Entspannung, dem Losen von kérperlichen Verspannungen und
Ausatmen. Es etablierte sich schnell als ein alternatives System zur Ausbildung
von Gesangsstimmen. Ich bekam reichlich Gelegenheit, meine Arbeitsweise vor-
zustellen und mit vielen Sangerinnen zu arbeiten. Nicht immer mit Erfolg, denn
es stellte sich heraus, dass eine Methode des ,,nur Losens” nicht bei allen glei-
chermaRen gut funktionierte.

Ich bin nicht der Einzige, der derartige Erfahrungen gemacht hat. Kolleginnen
haben mir vielfach berichtet, dass sie ebenfalls nicht bei allen Schiilerinnen
Erfolg hatten, und sich zwangslaufig gefragt, warum die eigene Methode nicht
bei allen gleichermalien funktioniert. Ein Fehler, der in einer solchen Situation
schnell passiert, ist, den Schulerinnen die Verantwortung zuzuschreiben.
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+ Naja, der/die (ibt halt nicht genug ... oder schlimmer

« Der/die ist unmusikalisch

Doch das Problem ist: Wir als Gesangspadagogen haben eine Verantwortung
gegeniiber unseren Schiilerinnen. Sie kommen, um zu lernen. Sie kommen, um
von unseren Erfahrungen zu profitieren und um Antworten auf ihre Fragen zu
erhalten, wie sie mit den Schwierigkeiten, die ihnen auf dem Weg mit ihrer
Stimme zwangslaufig begegnen, besser klarkommen. Nur leider geht das nicht
tiber mehr tben. Also durfte ich dort weitersuchen.

« Wo die Prinzipien des ,nur Losens® nicht funktionierten

+ Wo es keine Verbesserung der stimmlichen Leistungen gab
+ Wo auf der Biihne weiterhin gekampft wurde

« Wo die Prinzipien des ,nur Losens“ nicht funktionierten.

+ Wo es keine Verbesserung der stimmlichen Leistungen gab

+ wo auf der Blihne weiterhin gekampft wurde.

Das ergab weitere Fragen...

+ Was, wenn nicht alle Menschen gleich sind und als Folge nicht gleich
funktionieren?

+ Was, wenn Loslassen und Entspannung nur die eine Seite der Medaille sind
und wenn Dynamik und Aktivierung fir die Stimmbildung ein ebenso
gangbarer Weg ist?

+ Was, wenn physiologische Vorgange - wie zum Beispiel die Bewegungen
des Zwerchfells beim Singen - unterschiedlich gesteuert werden konnte?

+ Und: Was, wenn Padagogen beriicksichtigen miissten, dass ihre Schiiler
komplett anders funktionieren?

Es dauerte eine Weile, bis ich zu einer klaren Antwort kam, denn ich ging mit der
Pramisse an die Arbeit. Das einzige Kriterium fiir die Richtigkeit eines Systems
ist, wenn es den Schwierigkeiten des Schilers hilft und ein eindeutig musikalisch
besseres Ergebnis hervorbringt. Daraus resultierten zu Beginn der 90-er Jahre ...
Atemtypen.

Obwohl das Modell der Atemtypen zwischenzeitlich in die Ecke des Sektiereri-
schen gestellt wurde, ist seine Bedeutung fiir die musikalische Praxis aktueller
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den je. Zusammen mit einer Kollegin® stellte ich mit dem Erscheinen von Sonne,
Mond und Stimme? zwei komplett entgegengesetzte Atemtechniken vor. Hier war
die Rede von Einatmungs- und Ausatmungstypen, wir unterschieden in dyna-
mische und statische Temperamente und betrachteten ebenso die Art des Ler-
nens als voneinander verschieden. Die Schiiler konnten selbst ausprobieren, ihr
individuelles Wohlbefinden und das musikalische Ergebnis waren fiir die
Beurteilung das wichtigste Kriterium.

Und seit mehr als 30 Jahren funktioniert das System der Atemtypen in der
Arbeit mit Sangern, Sprechern und Instrumentalisten.

Atemtechnik — Phrasierung leicht gemacht

Viele Sanger schlagen sich auf der Biihne mit dem Problem herum, dass der
Atem nicht ausreicht. Es ist nie genug. Und versuchen sie, mehr Luft zu nehmen,
so reicht es dennoch nicht aus. Diese Situation schafft Stress ... und nicht zu
knapp.

Wenn wir {iber die Notwendigkeit einer Atemtechnik sprechen, so kniipfe ich
daran die Forderung, dass sie verlasslich funktionieren soll und sich nicht gegen
die Natur des Korpers richtet. So kann sie:

+ unsere Atemkapazitaten erweitern

+ unser Wohlbefinden beim Singen erhalten

+ einen Beitrag zum Stressmanagement auf der Biihne leisten
+ ein generell leichteres Musizieren ermdglichen

+ der Entwicklung der Stimme forderlich sein

+ reproduzierbar sein

Ich m&chte einen Aspekt herausgreifen, der fiir Sanger und Gesangspadagogen
wichtig ist. Die Okonomisierung der Zwerchfellbewegung beim Singen.

Denn eine Sache, um die wir beim Singen nicht herumkommen, ist die
Beschrankung durch die menschliche Anatomie. Unser Atemvorrat ist nicht
unbegrenzt, und auch die Bewegungen des Zwerchfells sind begrenzt ... trainier-
bar, aber begrenzt.

L Renate Schulze-Schindler
21996, Aurum Verlag, Braunschweig
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Daher bleibt uns nur die Moglichkeit, vorhandene Kapazitaten so einzusetzen,
dass sie flr unsere musikalischen Ziele ausreichen. Mit anderen Worten: Wir
miissen 6konomisieren!

Lange galt die sogenannte ,Stiitze“ als ein Verfahren, das Zwerchfell an seiner
Aufwartsbewegung zu hindern. Uber eine Verhartung der Bauchmuskeln gelang
das zumindest teilweise. Doch eine angespannte oder verkrampfte Muskulatur
bufdt an Flexibilitat ein, was naturlich in der Stimme zu horen ist.

In den italienischen Gesangstraktaten des Barocks tauchte der Begriff ,,appog-
gio“ auf, der sich mit anlehnen, anlegen oder stiitzen libersetzen lasst. Wenn wir
von einer angelehnten oder angelegten Stimme ausgehen, haben wir mit Sicher-
heit ein anderes stimmliches Ergebnis, als wenn wir die Stimme stiitzen3.

Aber wie lasst sich die Stimme an die Zwerchfellbewegung anlehnen, und wie
l[asst sich die Bewegung des Zwerchfells 6konomisieren? Zumal wir das Zwerch-
fell ja nur indirekt beeinflussen konnen, anders als andere Muskeln.

Zur Einatmung erhalten die beiden Zwerchfellkuppen Nervenimpulse. Die
Muskeln kontrahieren und die Kuppen flachen ab. Mit der Ausatmung oder beim
Singen 6st sich diese Spannung wieder und die Kuppen heben sich.

Eine Okonomisierung der Zwerchfellbewegung bedeutet daher ein verzoger-
tes Losen der Zwerchfellspannung. Und je besser wir das hinbekommen, umso
langer werden unsere Singphrasen sein.

Hier kommen wir zu einem Begriff, der fiir das Verstandnis der verzogerten
Losung hilfreich sein kann. Die ,inspiratorische Tendenz.

Gemeint ist das Aufrechterhalten einer tendenziellen Einatmungsspannung
beim Singen. Mit der inspiratorischen Tendenz schaffen wir eine korperliche
Aktivitat, die das Heben der Zwerchfellkuppen verlangsamt. Und es hat sich
gezeigt, dass das Verstandnis von Atemtypen uns zwei Moglichkeiten an die
Hand gibt, dieses Verfahren zu realisieren. Einmal ...

+ Uber einen Gegenzug der hinteren und abwarts verlaufenden
Zwerchfellregionen sowie angrenzender Muskeln beim Singen. Dieses Prin-
zip gilt als inspiratorische Tendenz bei Ausatmungstypen. Und zum Zweiten

« Uber ein Heben des Brustbeins (Brustkorb) und des Zwerchfellrahmens, das
sind die Ansatzstellen des Zwerchfells am Brustkorb. Dieses Prinzip gilt als
inspiratorische Tendenz bei Einatmungstypen.

3 Im Sinne von einem ,,Untenhalten® des Zwerchfells
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Es handelt sich hier um ein und dieselbe Kérperfunktion - ein Verlangsamen
der Aufwartsbewegung der Zwerchfellkuppen beim Singen - wenngleich
unterschiedlich initiiert. Das Entscheidende ist: Aus beiden Verfahren, typenrich-
tig angewendet, resultiert ein Gefiihl von mehr Luft und Phrasendkonomie.

Das Zwerchfell ist nicht ,ein Ding"

Die nachfolgende Grafik zeigt das Zwerchfell in einer Ansicht von unten. Ver-
schiedene  Muskelpartien N

laufen, ausgehend von ihren Costal pars Costal pars
Ansatzstellen, in einer zent- =
ralen Sehnenplatte zusam-
men.

Die vorderen Teile (Par-
tes) setzen an den unteren
Rippenbdgen sowie am
Schwertfortsatz des Brust-
beins an. Die hinteren rei-
chen von den Nahten (Fas-
zien) angrenzender Muskeln
und als ,Ldngsauslaufer
des Zwerchfells, die von der T
Lendenwirbelsaule ausge- Crusdextrum  Grussinistum  Quadratus lumborum
hen, in die Zentralsehne
hinein.

Lumbal pars
Psoas major

Abb. 1: Das Zwerchfell (Ansicht von unten)

Geregeltes Aktiv-Passiv-Geschehen

Gehen wir davon aus, dass vordere und hintere Zwerchfellparts als Antagonisten
fungieren, d. h., sie sind Gegenspieler, wenn es darum geht, sangerische Leis-
tung und reflexives Einatmen in ein ausgewogenes Verhaltnis zueinander zu
bringen. Ausgewogen insofern, als wir sangliche Leistung dem aktiven Tun
zuordnen wollen, und das Einatmen als Folge eines regenerativen Geschehenlas-
sens ansehen.

Es handelt sich hier also um die Regelung der Aktiv-Passiv-Verhaltnisse beim Sin-
gen. Mit anderen Worten: Singen ist Aktivitat und Einatmen wird ,zugelassen®,

4 Crus dextrum und Crus sinistrum
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nicht gemacht. Gemal einer Atemtechnik, die individuelles Atemverhalten
berticksichtigt, existieren dafiir zwei (gegensatzliche) Moglichkeiten.

« Einatmungstypen nutzen die vorderen Bereiche des Zwerchfells in der akti-
ven Phase fiir die Singspannung und die hinteren Bereiche fiir die Regene-
ration, also das passive Geschehenlassen der Einatmung.

+ Ausatmungstypen nutzen die hinteren Bereiche des Zwerchfells in der akti-
ven Phase fiir die Singspannung und die vorderen Bereiche fiir die Regene-
ration, also das passive Geschehenlassen der Einatmung.

Es ist mir klar, dass der singende Mensch in seinem Bestreben nach einer ver-
bindlichen Atemtechnik nicht lber theoretische Ausfiihrungen allein zum Ziel
seiner Suche kommen wird. Jedoch sei an dieser Stelle betont, dass eine Tech-
nik letztlich auch (nur) eine Technik ist, die, um sie verlasslich anzuwenden, in
jedem Fall (auch) verstanden werden muss. Abgesehen davon sind Sie herzlich
eingeladen, es in der praktischen Arbeit mit mir zu erfahren.

In jedem Fall fuhrt ein konsequentes Training der Aktiv-Passiv-Verhaltnisse
beim Singen zu der Erfahrung einer jederzeit verfiigbaren und verlasslichen
Atemtechnik und dariiber hinaus zu mehr Wohlbefinden und weniger Stress
beim Singen.

In meiner Arbeit mit individuellem Atemverhalten hat sich gezeigt, dass das kon-
sequente Einhalten der jeweiligen Aktiv-Passiv-Verhaltnisse zwar immer wieder
schwierig sein mag, weil jeder Mensch Schwankungen in der Tagesform ausge-
setzt ist. Doch dass ein ,Erinnern“ des Korpers an geordnete Ablaufe beim Sin-
gen einem eine Menge an Problemen ersparen kann. Der Korper bendtigt ein
geordnetes Verhaltnis zwischen Aktivitat und Passivitat beim Singen, sonst gibt
es friiher oder spater Probleme.

Atmen ist zeitgemal

Die Verfuigbarkeit von Informationen ist heute so selbstverstandlich wie nie
zuvor. Ich erinnere mich noch an die Zeit, in der ich mit einem externen Modem
neben der Telefonsteckdose gesessen bin und dem typischen Einwahlgerausch
des Modems geduldig und auf Verbindung hoffend zugehort habe. Irgendwann
klappte es, und ich konnte in meinem AOL-Postfach nachsehen, ob eine Nach-
richt an mich eingegangen war.
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Diese Zeiten sind langst vorbei und mobiles Internet via Smartphone steht
heute jedem Jugendlichen spatestens ab dem 10. Lebensjahr zur Verfligung. Das
Internet gibt Auskunft. Co-Pilot, ChatGPT und andere KI-Bots sorgen dafiir, dass
auf eine knappe Anfrage hin, die gewlinschten Infos in kompakter Form prasen-
tiert werden.

Auf die Frage: ,Was tun bei Verspannungen?“, werden Atemiibungen als ein
Mittel der Stressreduktion genannt. Als Antwort auf die Frage: ,Was tun bei
Schmerzen?, finden Atemibungen, neben anderen Malinahmen, ebenso
Erwahnung. Um Depressionen zu begegnen, empfehlen selbst Kl-Assistenten
neben anderem auch Atemiibungen. Die Liste konnte endlos lang weitergefiihrt
werden. Wahrend einer Geburt wird der werdenden Mutter das Atmen nahege-
legt. Bei Panikattacken oder Schockzustanden wird Atmen empfohlen. Atmen ist
modern und wird als Moglichkeit zur Selbsthilfe jedem geraten, der nach Hilfe
sucht. Das ist gut, denn Atmen lasst das Leben weiterlaufen.

Doch haben wir in den vorangegangenen Kapiteln gesehen, dass die Art und
Weise zu atmen sowohl positive als negative Auswirkungen auf das Befinden
haben kann. Verstarktes Atmen kann den pH-Wert des Blutes in die eine oder
andere Richtung hin schwanken lassen und so bestimmte Zustande des Mis-
sempfindens entweder ausgleichen oder sogar verstarken. Daher sollte jeder,
der sich mit Atemiibungen ein Mittel zum Wohlbefinden schaffen mochte, wis-
sen, welche Art der Atemibung fiir sein Wohlbefinden forderlich ist.

Die im nachsten Kapitel vorgestellten Atemiibungen beziehen sich auf das
Modell individueller Atemstrukturen, auch bekannt als Atemtypenlehre®. Es geht
davon aus, dass Atemverhalten nicht fur alle gleich, sondern auf unterschiedli-
che Weise geschehen sollte, wenn man aus dem Atem das Beste hinsichtlich
Gesundheit und Leistungsfahigkeit fiir sich herausholen will. Es lohnt sich, diese
Gegensatzlichkeit einmal am eigenen Leib zu erfahren.

Atemubungen

Atemiibung dienen dazu, unsere Atemkapazitaten zu erweitern, was die korperli-
che Leistungsfahigkeit generell und speziell beim Singen erhoht. Auflerdem kon-
nen Sie einen wesentlichen Beitrag zu unserem Wohlbefinden leisten. Im Folgen-

5 Erich Wilk formulierte in seinem Buch ,Typenlehre“ erstmals das Vorhandensein
unterschiedlicher Typen, Temperamente und Atemverhalten.
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den werde ich Atemiibungen beschreiben, die - im Wissen um den jeweiligen
Atemtyp - diesem Anspruch gerecht werden.

Far den Einatmungstyp

Liegend

Sie liegen auf einer sehr weichen Unterlage in Riickenlage. Die Arme sind nah am
Korper und die Handflachen zeigen nach unten. Die Beine sind ausgestreckt und
die FliRe parallel. Das Kinn ist nach oben gerichtet und der Nacken tendenziell
verkurzt. Diese Stellung wird als Dispositionslage bezeichnet.

Abb. 2: Dispositionslage Einatmungstyp

Zur Ubung: Wir unterscheiden in Funktions- und Haltelibung. Die Funktions-
Ubung wird 8-10 Mal durchgefiihrt, die Haltelibung lediglich 1 Mal. AnschlieRend
ist eine kurze Pause (ca. 10 - 15 Sekunden) einzulegen, in der die Gelegenheit
besteht, die Auswirkung der Ubung auf das Befinden wahrzunehmen. In dieser
Pause atmen Sie ,normal®. Alles zusammen ist ein Atemzyklus. Fiir die Praxis der
Ubung kénnen zwei Atemzyklen durchgefiihrt werden.

Funktionsiibung: Atmen Sie kurz und kraftig durch die Nase ein. Entscheidend
ist hierbei nicht die Menge an Atemluft, die Sie zu sich nehmen, sondern der Ein-
atmungsimpuls. Die Aufmerksamkeit bei der Einatmung liegt auf dem Heben
des Brustkorbs und der oberen Rippen. Der Bauch darf in Ruhe bleiben. Der Ein-
atmungsimpuls miindet in ein Offnen des Mundes, sodass die Luft nach dem Ein-
atmen gerduschlos (passiv) Giber den Mund entweichen kann. Hierbei senkt sich
der Brustkorb allmahlich wieder in Richtung seiner Ausgangsposition ab. Es ist
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nicht wichtig, die gesamte Luft wieder loszuwerden. Mit dem nachsten Einat-
mungsimpuls (durch die Nase) wird der Brustkorb erneut gehoben und geweitet
und anschlieRend mit der gerduschlosen Ausatmung wieder in Richtung Aus-
gangsposition abgesenkt. Wiederholen Sie das Ganze etwa 8-10 Mal.

Halteiibung: Atmen Sie dieses Mal kraftig ein. Der Brustkorb wird dabei gehoben
und geweitet. Halten Sie den Brustkorb weit, sodass der Atem in der Lunge ver-
bleiben kann. Achten Sie darauf, im Halten des Atems den Kehlkopf nicht zu ver-
schlielen. Das Weithalten des Brustkorbs kann etwa 10-15 Sekunden dauern.
Auch kiirzer, wenn es anstrengend ist. Das Losen des Atems sollte ebenso wieder
gerauschlos sein. Der Brustkorb sinkt langsam seiner Ausgangsposition ent-

gegen.

Pause: Atmen Sie normal weiter und achten Sie auf Veranderungen in lhrem
Befinden.

Der Atemzyklus ist damit beendet. Sie konnen ihn gern ein 2. Mal durchfiihren.
Die Ubung wird im Laufe der Zeit lhre Atemmuskeln starken und zu groRerer
Leistungsfahigkeit beim Singen fiihren.

Sitzend

Alles, was im Hinblick auf Funktions- und Haltelibung einschlief3lich der Pause
gesagt wurde, gilt ebenso fiir die Praxis im Sitzen. Es ist anzunehmen, dass Sie
die Ubung auf einem Stuhl sitzend praktizieren werden, daher beschreibe ich
eine entsprechende Sitzposition.

Sie sitzen auf einem Stuhl (idealerweise nicht angelehnt) und haben die Beine
ausgestreckt. Wenn Sie die Beine kreuzen wollen, dann versuchen Sie es mit
links Uiber rechts. Die Hande liegen bequem im SchoR. Versuchen Sie, in dieser
Position nicht geradesitzen zu wollen, es wiirde schnell anstrengend werden.
Suchen Sie eher nach einer ,bequemen® Position, indem Sie im unteren Kreuz-
Lenden-Bereich leicht nachgeben. Sollte Ihnen der Gedanke gekommen sein,
dass das unméglich gut sein kann, so trosten Sie sich mit der Gewissheit, dass Sie
nach der Ubung die Position wieder selbst wahlen. In dem MaRe, wie Sie im
Kreuz-Lenden-Bereich nachgeben, machen Sie bitte das Gleiche mit dem
Nacken. Wenn Sie mit dem Gefiihl, den Hals wie eine Schildkrote kiirzer werden
zu lassen, an die Sache herangehen, so werden Sie bemerken, wie der Blick
leicht aufwartsgerichtet ist.
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Aus dieser Ausgangsposition
heraus praktizieren Sie: Funk-

F. tionsiibung (8-10 Mal), Haltel-
_ bung (1 Mal) und Pause = ein
S Atemzyklus. Anschliefend das
{ 1 \ Ganze wiederholen.
"v ¥ ‘ Stehend
o Auch hier gilt fiir Funktions- und
% s " Atemibung sowie fiir die Pause
g\t & das Gleiche. Die Ausgangsposi-
L_ e - < tion ist folgendermalRen:
3 Py e, S Eas Verlagern sie im Stehen das
= _:7!.: Gewicht tendenziell auf die Fer-
= - ;;" sen. Wenn Sie feststellen, dass

Sie lhr Becken dadurch tenden-

ziell verengen, so betrachten Sie

Abb. 3: Einatmungstyp im Sitzen das als im Sinne der Ubung. Die

Verengung im Becken ist fiir den

Einatmungstyp forderlich und unterstitzt bei der Weitung des Brustkorbs. Auch

in dieser Position gilt, dass Sie im Kreuz-Lenden-Bereich so gut wie moglich
nachgeben.

Aus dieser Ausgangsposition heraus praktizieren Sie: Funktionslibung (8-10
Mal), Haltelibung (1 Mal) und Pause = ein Atemzyklus. AnschlieRend das Ganze
wiederholen.

Egal, ob Sie als Einatmungstyp die Atemiubung im Liegen, Sitzen oder Stehen
praktizieren, Sie werden langerfristig eine grof3e Veranderung in Ihrem Befinden
und in lhrer Leistungsfahigkeit beim Singen feststellen kdnnen. Und das, durch
lediglich 2 x 2 Minuten Atemiibung taglich.

Far den Ausatmungstyp

Liegend
Sie liegen auf einer harten Unterlage (Matte) in Bauchlage. Die Arme sind ange-
winkelt (ca. 45 Grad Abstand zwischen Oberkdrper und Oberarme - die Ellbogen
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sind tief - und ebenso 45 Grad Abstand zwischen Ober- und Unterarme). Die
Hande liegen etwa in Schulterhohe, die Handflachen zeigen zum Boden. Der
Kopf ist nach rechts gedreht. Die Beine sind parallel und die Fersen zeigen leicht
zueinander. Das ist die Dispositionslage fiir den Ausatmungstyp.

Abb. 4: Dispositionslage Ausatmungstyp

Zur Ubung: Wir unterscheiden in Funktions- und Halteiibung. Die Funktions-
tibung wird 8-10 Mal durchgefiihrt, die Haltelibung lediglich 1 Mal. AnschlieRend
ist eine kurze Pause (ca. 10 - 15 Sekunden) einzulegen, in der die Gelegenheit
besteht, die Auswirkung der Ubung auf das Befinden wahrzunehmen. In dieser
Pause atmen Sie ,normal®. Alles zusammen ist ein Atemzyklus. Fiir die Praxis der
Ubung kénnen zwei Atemzyklen durchgefiihrt werden.

Funktionsiibung: Fiihren Sie den Atem sanft liber die Nase aus und lassen Sie
ihn anschlief’end liber den Mund (passiv) wieder einstrémen. Das Ausflihren des
Atems sollte zu Beginn der Ubung nicht lang oder intensiv sein. Beginnen Sie
sanftund ,steigern“ Sie die Intensitat wahrend der Wiederholungen. Das Einstro-
menlassen des Atems geschieht passiv und lautlos (ohne Atemgerdusch). Mit
den Wiederholungen (8-10 Mal) darf sich das Ausfiihren des Atems verlangern
und intensivieren. Beenden Sie das Ausatmen jeweils mit einem ,klaren“ Stopp,
bevor Sie liber Loslassen das Einatmen geschehen lassen.

Halteiibung: Nach einer ,langen“ Ausatmung verweilen Sie im ausgeatmeten
Zustand (10-15 Sekunden) so lange wie moglich. Beim anschlielenden Losen
der Spannung darf sich die Einatmung ebenfalls wieder passiv, also gerduschlos
einstellen.
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Pause: Atmen Sie normal weiter und achten Sie auf Veranderungen in Ihrem
Befinden.

Der Atemzyklus ist damit beendet. Sie konnen ihn gern ein 2. Mal durchfiihren.
Die Ubung wird im Laufe der Zeit Ihre Atemmuskeln stirken und zu gréRerer
Leistungsfahigkeit beim Singen fiihren.

Sitzend

Alles, was im Hinblick auf Funktions- und Haltelibung einschliel3lich der Pause
gesagt wurde, gilt ebenso fiir die Praxis im Sitzen. Es ist anzunehmen, dass Sie
die Ubung auf einem Stuhl sitzend praktizieren werden, daher beschreibe ich
eine entsprechende Sitzposition.

Sie sitzen auf einem Stuhl
(idealerweise nicht ange-
lehnt) vor den Sitzhéckern
und haben die Beine ange-
winkelt. Der Ricken ist
gerade, unter Umsténden
ist der gesamte Oberkorper,
ausgehend von der Hiifte,
leicht nach vor verlagert.
Dadurch  kommt etwas
mehr Gewicht auf die Ober-
schenkel. Zusatzlich darf
sich der Nacken (nicht der
Kopf) etwas nach vorn ver-
lagern. Hier streckt die
Schildkrote ihren Hals. Der
Blick ist abwartsgerichtet.
Sollte Ihnen der Gedanke
gekommen sein, dass das
unméglich gut sein kann, so
trosten Sie sich mit der Gewissheit, dass Sie nach der Ubung die Position wieder
selbst wahlen.

Abb. 5: Ausatmungstyp im Sitzen
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Aus dieser Ausgangsposition heraus praktizieren Sie: Funktionslibung (8-10 Mal),
Haltelibung (1 Mal) und Pause = ein Atemzyklus. Anschlieflend das Ganze wie-
derholen.

Stehend

Auch hier gilt fiir Funktions- und Atemiibung sowie fiir die Pause das Gleiche. Die
Ausgangsposition ist folgendermalien:

Verlagern sie im Stehen das Gewicht tendenziell auf den VorderfulR. Sie wer-
den moglicherweise feststellen, dass auf diese Weise mehr Raum im Beckenbe-
reich (hinten) entsteht. Unterstiitzend ist, wenn Sie in den Knien ganz leicht
nachgeben.

Aus dieser Ausgangsposition heraus praktizieren Sie: Funktionsiibung (8-10
Mal), Haltelibung (1 Mal) und Pause = ein Atemzyklus. AnschlieRend das Ganze
wiederholen.

Egal, ob Sie als Ausatmungstyp die Atemiibung im Liegen, Sitzen oder Stehen
praktizieren, Sie werden langerfristig eine grofRe Veranderung in Ihrem Befinden
und in Ihrer Leistungsfahigkeit beim Singen feststellen konnen. Und das, durch
lediglich 2 x 2 Minuten Atemiibung taglich.

Fragezeichen — ein 3. Atemtyp?

Wer mit Atemtypen beruflich zu tun hat, steht in regelmafliigen Absténden vor
der Frage, wie mit Fragezeichen umzugehen ist. Das ist insofern verstandlich, als
eine Forderung und Entwicklung der Atemkapazitaten - Grundlage fiir das Sin-
gen - je nach Trainingsprogramm, nach vorn oder nach hinten losgehen kann.
Mit anderen Worten: Wird das Atemtraining in die ,falsche” Richtung betrieben,
so sind mittelfristig EinbuRen stimmlicher Qualitaten festzustellen.

Insbesondere werden Sie mit folgenden Konsequenzen zu rechnen haben:

+ Die Atemkapazititen werden weniger, was sich bei langeren Phrasen
bemerkbar macht

+ Das Wohlbefinden auf der Biihne oder in Vortragssituationen schwindet
+ Stressmanagement bei Lampenfieber funktioniert nicht mehr

« Der Stimme geht Profunditat, Leichtigkeit und Brillanz verloren

+ Der personliche Energieaufwand wird grolRer

+ Authentizitat geht verloren
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+ Esergeben sich mehr und mehr stimmliche Unsicherheiten oder Probleme

+ Aus stimmlichen Problemen werden mit Sicherheit persénliche Probleme
erwachsen

Sollte man daher von einem Atemtraining absehen? Vielleicht eine Option, den
Atem so zu lassen, wie er sein mochte. Dann kann zumindest kein Schaden ange-
richtet werden. Allerdings wird es dann auch schwierig werden, bestimmten
Problemen zu begegnen, die sich liber den Atem l6sen lassen. Keine leichte Situ-
ation.

Besonders Fragezeichen-Typen bendtigen Zeit, sich Fragen zu stellen und
einen Standpunkt zu beziehen. Denn was allen Fragezeichen-Typen gemeinsam
zu sein scheint, ist ein Gefiihl der Ambivalenz, ein ,,sich-zwischen-den-Stiihlen“
fiihlen. Und obwohl es gemaf} atemtypischer Theorie eigentlich keine Fragezei-
chen gibt und der Korper sich entschieden hat, auf eine bestimmte Art und
Weise zu atmen, bleibt das Empfinden ,es kénnte auch alles anders sein“ einem
Fragezeichen-Typ erhalten. Er oder sie ist in gewissem Sinne davon ,,gekenn-
zeichnet®.

Um also von einer immanenten Ambivalenz in eine Festlegung auf einen
Atemtyp zu kommen, bedarf es in jedem Fall eine grof3e Portion an Zeit und
Geduld.® Man kann sich gewaltig irren, wenn man den Atemtyp nach einem kur-
zen Check bestatigt zu haben meint.

Die auf dem Buchmarkt existierende Literatur gibt ausfiihrliche Hinweise auf
die Unterschiede beider Typen, und es hilft, sich damit zu beschaftigen. Doch ist
die Situation hinsichtlich Fragezeichen um einiges komplizierter, da es die
Beschaftigung mit dem Menschen an sich erfordert. Und das ist fiir die Arbeit
eines jeden Stimmtrainers unabdingbar, egal ob er nach atemtypischen
Gesichtspunkten arbeitet oder nicht.

Ein regelmaliges Praktizieren der Atemiibung wirkt sich langfristig auf die psy-
cho-physische Situation aus. Die korperliche Leistungsfahigkeit und Kondition
wird gestarkt, was sich deutlich beim Spazierengehen, Wandern oder Treppen-
steigen zeigt. Und als stabilisierender Faktor in Stresssituationen erhalt der Atem
eine neue Bedeutung. Er kann dort balancierend eingesetzt werden, wo das Ner-
vensystem sonst ,verrickt“ gespielt hat - was besonders in der Vorbereitung zu
Vortragssituationen von unschatzbarem Wert erscheint.

6 Der Autor, selbst Fragezeichen, hat ca. 2 Jahre gebraucht, den Atemtyp fiir sich zu entscheiden.
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Aus diesem Grund findet die Atemilbung Platz in meinem 10-Minuten-Vocal-
Warm-up’, wo verschiedene Ubungen zusammengefasst sind, wenn es mal
schnell gehen muss und keine Zeit fiir lange Vorbereitung gegeben ist.

T Siehe: Hilfe, ich habe nicht genug Zeit zur Vorbereitung.
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Die Stimme — einfach komplex

Der Gebrauch der Stimme ist fiir den Menschen heutzutage eine selbstverstand-
liche Angelegenheit. Komplexe Vorgange zwischen Atmung, Muskelspiel in Kehl-
kopf und Gesamtkorper, zwischen innerer und duflerer Haltung - von der Wis-
senschaft noch immer nicht vollstéandig erforscht - werden von uns benutzt, um
den unterschiedlichen Alltagssituationen in Form stimmlicher LautduRerung zu
entsprechen.

Die Entwicklung unseres Stimmapparats bedurfte vieler Millionen Jahre. Ob
L2drmenschen“ wie Toumai, Orronin oder Lucy8 zu einer differenzierten Lautge-
bung oder Sprache fahig waren, wird kaum je rekonstruiert werden kdnnen. Fest
steht, dass fiir ein derart komplexes System, wie es unsere Sprache darstellt, in
jedem Falle der aufrechte Gang erforderlich war.

Die primare Funktion des Vokaltraktes

Die primdre Funktion des Vokaltrakts ist die eines Atem- und Nahrungs-
weges. Die Atemluft wird beim Durchtritt durch den oberen Atemtrakt,
der aus der Nasenhdhle und dem Nasenrachenraum besteht, gereinigt
und erwdrmt. Der Atemtrakt liberkreuzt sich im Rachen mit dem Verdau-
ungstrakt, der an der Mundéffnung beginnt und liber den Rachenraum
in die Speiserohre lbergeht. Im Schluckakt wird der Kehlkopfeingang
durch den Kehldeckel geschlossen; aulRerdem schliefRen sich die Stimm-
lippen und schiitzen damit die Luftrohre vor dem Eindringen von Fremd-
kérpern.®

Diese entwicklungsgeschichtlich vorrangige Funktion unseres Nasen-, Mund-
und Rachenraumes garantiert seit jeher das Uberleben des Menschen dadurch,

8 Lange galt Lucy (Australopithecus afarensis) als der lteste menschliche Knochenfund (3,5 Mio.
Jahre). Spater kamen noch Orronin (5,8 Mio. Jahre) und Toumai (7 Mio. Jahre) dazu. Allen
dreien war ein aufrechter Gang gemeinsam.

9 Rabine E. und Jacoby P.in Rohmert W. (Hrsg.), Grundziige des funktionalen Stimmtrainings, 5.
Auflage, K6ln 1989, S. 34
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dass Atmen, Essen und Trinken in einer geordneten und miteinander koordinier-
ten Form méglich sind. Ein Mensch wiirde sicherlich schnell bemerken, dass eine
Nichtkoordination zwischen Atmen und Schlucken unter Umstanden blitzartig
lebensbedrohliche Folgen haben kann. Das ,Verschlucken® an einem groRRen
Stiick Nahrung kann durch einen Verschluss (Obstruktion) der Atemwege zum
sofortigen Tod flihren. Das heute als Bolustod bekannte Phanomen tritt im
Unterschied zum Ersticken unmittelbar ein. Kann der Fremdkorper nicht ausge-
hustet werden, so fiihrt eine vagale'® Reizung des Rachens oder Kehlkopfes zu
reflektorischem Herzstillstand und Kreislaufversagen.

Bei Sauglingen stellt sich in den ersten Monaten ihres Lebens diesbeziiglich
eine andere Situation dar: Der Kehlkopf sitzt noch im oberen Rachenraum,
wodurch ein gleichzeitiges Atmen und Schlucken beim Trinken gewahrleistet ist.
Erst nach einigen Monaten andert sich das. Zwischen dem 5. und 7. Lebensmo-
nat brechen die ersten Zahnchen durch und den Eltern wird empfohlen, friihes-
tens ab dem 6. Lebensmonat mit einem Zuflittern von Brei zu beginnen. In die-
sem Stadium - die meisten Kinder konnen dann schon sitzen - senkt sich der
Kehlkopf des Kindes allmahlich ab. Die Atem-Schluck-Koordination ist jetzt mog-
lich und auch erforderlich.

Die Sekundarfunktion des Vokaltraktes

Die sekunddre Funktion ist die eines Resonators und Artikulationsinstru-
ments. Durch die Resonanzfunktion des Vokaltrakts erféhrt der Primdir-
klang, der im Kehlkopf entstanden ist, eine Verdnderung. Bewegungen
der Muskeln'! verdndern die Resonanzbedingungen (Vokale und Klang-
farbe) oder erzeugen im Zusammenwirken mit der Atemluft charakteris-
tische Gerdusche (Konsonanten), die je nach der gleichzeitigen Beteili-
gung der Stimmlippenschwingung stimmhaft oder stimmlos sind.*2

Die sekundare Funktion des Vokaltrakts - Stimme, in Form von Lautgebung,
Gesang oder Sprache - hat sich evolutionar erst mit der Aufrichtung der Prima-
ten entwickelt. Moglicherweise, um den Erfordernissen eines Zusammenlebens
in Horden oder Gemeinschaften gerecht werden zu konnen - der Notwendigkeit

10 Innervierung des Nervus vagus (X. Hirnnerv) durch den Fremdkorper
11 7. B. Lippen-, Zungen-, Kiefer- oder Rachenmuskulatur
12 Rabine E. und Jacoby P. in Rohmert W. (Hrsg.), Grundziige des funktionalen Stimmtrainings, S. 34
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und dem Bediirfnis nach Kommunikation untereinander. Japanische Forscher
sprechen in Bezug auf die Absenkung des Kehlkopfes von einem Zwei-Stufen-
Modell und stellen damit die bisherigen Modelle zur Evolution der Sprache infra-
ge. Als Stufe | bezeichnen sie die relative Absenkung des Kehlkopfes zum Zun-
genbein. Als Stufe Il wird die Absenkung des Zungenbeins relativ zum Kiefer und
zur Schadelbasis gesehen. Die Ergebnisse an von ihnen untersuchten Schimpan-
senkindern innerhalb der ersten drei Lebensjahre lassen vermuten, dass die
geanderte Kehlkopfstellung (Stufe 1) bereits bestanden haben diirfte, bevor sich
die Stammeslinien von Mensch und Schimpanse trennten.*3 Stufe II, die Absen-
kung des Zungenbeins, diirfte dann auf die Vorlaufer von Homo sapiens
beschrankt gewesen sein. Offenbar hat diese biologische Besonderheit schlieR-
lich zur Herausbildung einer komplexen Vokalisation gefiihrt.

Sekundarfunktion versus Primarfunktion

Unser Korper kennt beide Funktionen des Vokaltraktes seit Millionen von Jah-
ren. Sie sind verinnerlicht, in unserem Code gespeichert. Das Offnen und Schlie-
Ren innerhalb des Vokaltraktes tritt spontan und oftmals reflexartig auf. Ich 6ff-
ne, um zu atmen, zu essen oder mich liber meine Stimme zu vermitteln. Ich
schlielRe, um zu schlucken, zu verstummen oder mich zu schiitzen. Fiir den Pro-
zess der Stimmentwicklung ist es wesentlich, sich diese Vorgange als moglicher-
weise schwer zu kontrollierende Ereignisse zu vergegenwartigen. Denn sowohl
Lehrer als auch Schiiler werden hier immer wieder Uberraschungen erleben.
Geht es zum einen bei der Entfaltung der stimmlich-personlichen Fahigkeiten
um ein Offnen, ein Durchl3ssigwerden und um eine Erh6hung der Schwingungs-
fahigkeit des gesamten Systems Mensch, so finden wir auf der anderen Seite
immer wieder Spontanreaktionen des Korpers, die zu einem Verschluss, einem
Sich-Zurlicknehmen oder Stauen fiihren. Und dieses Zuriickhalten der Aus-
drucksenergie kann auf verschiedenen Ebenen geschehen. Auf Kehlkopfebene,
im Bereich des Rachens, der Zunge, des Kiefers, der Lippen, des gesamten Mus-
kelapparates, der Atmung oder des energetischen Potenzials eines Menschen.
Als Stimmtrainer kann ich haufig Folgendes beobachten: Ich praktiziere mit
einem Schiler Ubungen zum Offnen des Kiefers und stelle dabei fest, dass, je
weiter der Kiefer aufgeht, der Schiiler umso mehr die Zunge zuriickzieht. Mache

13 studie Descent of the larynx in chimpanzee infants von Takeshi Nishimura, Akichika Mikami, Juri
Suzuki und Tetsuro Matsuzawa. Online-Vorabpublikation der Proceedings of the National
Academy of Sciences (PNAS). Abrufbar unter dem DOI 10.1073/pnas. 1231107100
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ich darauf aufmerksam, so hore ich, dass das automatisch geschieht. Stimmt
genau, denn eine solche Situation bedeutet nichts anderes als ein Sieg der Pri-
mdrfunktion. Offnen versus SchlieRen. Hier liegen zwei Systeme miteinander im
Clinch. Das kultivierte System der kiinstlerischen Lautmalerei, welches einer Off-
nung in hohem Mal3e und auf verschiedenen Ebenen bedarf, kimpft gewisser-
malien gegen das originare, das primitive System des Bediirfnisses nach Schutz.
Und der singende Mensch ist diesem ,,Kampf der Giganten® vielfach hilflos aus-
geliefert, weil’ er doch nicht, was wie und warum geschieht. Die korperlichen
Reaktionen des Schliefens konnen natiirlich auch als Folge einer psychischen
»Notsituation“ angesehen werden. Die Angst vor einem herannahenden Auftritt
fihrt vielfach dazu, dass man das Gefiihl hat, die Stimme wirde nicht richtig
funktionieren. Und nicht selten ziehen sich gerade nicht routinierte Sanger und
Sangerinnen einige Tage vor dem Aulftritt eine Grippe oder eine Halsentziindung
zu. Eine somatische Reaktion also auf eine psychische Situation der Unsicherheit
oder Angst. Der Korper regelt das sehr intelligent, schlieRlich hat er es ja verin-
nerlicht, in seinem Code gespeichert - auch wenn es der betreffenden Person in
einem solchen Moment {iberhaupt nicht gelegen kommt. Selbst in Unterrichtssi-
tuationen horen Lehrer immer wieder von ihren Schiilern: ,,Zuhause kann ich die
Stiicke immer singen oder spielen.“ Also selbst im Unterricht konnen Schiiler mit
ihrer Angst konfrontiert werden. Das daraus resultierende Bediirfnis nach Schutz
[asst die Stimme oder den Korper lediglich eingeschrankt, ja manchmal gar nicht
agieren. Ich kenne einige Personen, die sich wegen einer solchen Situation
gegen eine Laufbahn als Profimusiker (Sanger oder Instrumentalist) entschieden
haben.

So macht die Zdhmung der Primarfunktion, die Kontrolle Giber das immer wie-
derkehrende Verschlieen des Vokaltraktes und Aufgeben des damit verbunde-
nen Schutzbediirfnisses, ein behutsames Vorgehen erforderlich, will man die
Offnungen beim Singen nachhaltig verfiigbar werden lassen. Jedoch braucht es
hierzu mehr als das Trainieren von Kehlfertigkeiten. Ein Verstandnis fiir das Ver-
schlieBen und ein Akzeptieren dieser Vorgange als zum Menschsein dazugehorig,
koénnen zu einer entsprechenden Behutsamkeit im Umgang mit diesen Mecha-
nismen flihren. Jeder Mensch hat ein Bediirfnis nach Schutz. Und ein Schiiler
wird den Schritt zum Verlassen des durch Verschluss erreichten ,sicheren Ter-
rains“ nicht dadurch gehen, dass ihn der Lehrer dazu auffordert, doch ,mal
etwas lockerer zu sein® Zur Veranschaulichung folgen zwei Beispiele.
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Veronika hatte ihre Ausbildung am Konservatorium abgebrochen. Eigenen Anga-
ben zufolge kam sie mit den Methoden und Lehrern nicht gut klar und hatte sich
durch ihre Entscheidung aufzuhéren auch dem Stress, den die nahenden Prii-
fungen mit sich gebracht hatten, entzogen. Wir kamen gut und schnell voran,
und Veronika gewann ihre Liebe zur Musik und zum Singen zuriick. Mit der Zeit
stellte ich eine Dynamik in ihrem Verhalten wahrend bestimmter Unterrichtssitu-
ationen fest. Immer dann, wenn sich etwas Neues in Veronikas Stimme zeigte,
dem ich interessiert nachgehen wollte, blockierte sie, versuchte diverse Seiten-
wege, diskutierte und wurde aggressiv. Manchmal zeigte diese Reaktion eine
Intensitat, die sogar dazu fiihren konnte, dass ihre Stimme ,,wegbrach“ oder sich
Anzeichen von Heiserkeit einstellten. Und immer wieder war Veronika drauf und
dran, mit dem Unterricht aufzuhoren. Sie hatte Neues jeweils als etwas Bedrohli-
ches, ihr die Sicherheiten Entreillendes erlebt. ,Es ist, als ob man mir meine
Wahrheit stiehlt und durch nichts ersetzt“, beschrieb sie die Intensitat der
Gefuihlsaufwallungen in ihrem Korper. Und um dem zu entkommen, was da
offenbar jeweils bedrohlich vor ihr stand, musste sie zwangslaufig versuchen,
ihre Haut zu retten. Veronika lernte, ihre Sicherheiten freiwillig aufzugeben und
diesen Vorgang als temporar erforderlich fiir die Entwicklung der Stimme anzu-
sehen.

Alexander hatte eine schone und kraftige Stimme. Der Start als Tenor im Musical-
fach war ihm gegliickt. Jedoch machte ihm die Tatsache zu schaffen, dass seine
Stimme von einem Moment auf den anderen umschlagen konnte. Er hatte das
Gefiihl, keine Sicherheit zu finden, sich nicht auf seine Stimme verlassen zu kon-
nen. Zwar gab es Momente oder auch Tage, an denen alles vollig reibungslos lief.
Es konnte jedoch geschehen, dass allein beim Gedanken an eine Auftritts- oder
Casting-Situation seine Stimme vollig versagte. So legte sich Alexander ein son-
derbares Trainingsprogramm zurecht. Er versuchte, seine Stimme zu ,stéahlen®.
Die Muskulatur sollte durch standig lautes Singen so trainiert werden, dass sie
fur den Ernstfall gewappnet ware. Eine schwierige Situation. Manchmal sang er
so laut, dass ich annahm, einer meiner Nachbarn wiirde demnachst zum Telefon
greifen, um bei der Polizei eine Beschwerde wegen Larmbeldstigung einzurei-
chen. Und auf meine gelegentliche Frage, warum es denn so laut sein misse,
bekam ich meistens die Antwort: ,Na, weil es geht!“

Das Interessante an der Sache war jedoch, dass Alexander durch sein lautes
Singen keinerlei stimmliche Ermiudungserscheinungen zeigte. Er liebte diesen
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Rausch seiner eigenen Kraft, und entsprechend fiihlte er sich bereit fiir die Blh-
ne. Dummerweise konnte es jedoch passieren, dass sich dieses Gefiihl bereits
am nachsten Tag ins Gegenteil verkehrte - und dementsprechend auch seine
stimmlichen und musikalischen Leistungen. Alexanders Stimme wurde dann
instabil. Er konnte den Glanz und die Strahlkraft nicht fiir den nachsten Tag kon-
servieren, und entsprechend litt er darunter. Die Situation l0ste bei ihm wieder-
holt psychische Krisen aus. Immer wieder tauchten in ihm die gleichen Fragen
auf: ,Wird es gehen?“ Und: ,Was mache ich, wenn mich das Theater nimmt?“ Er
fand keine Antworten in sich selbst. Stattdessen taten sich unter ihm Abgriinde
auf.

Er erkannte schlielich, dass die von ihm eingesetzte stimmliche Kraft und
Lautstarke stellvertretend fiir Autoritat und Sicherheit standen. Sein Vater war
sehr friih gestorben, und folglich war ihm der vaterliche Riickhalt versagt geblie-
ben. Die Entwicklung hin zu einer selbstverantwortlichen Personlichkeit wollte
er Uber ein Funktionieren in Hochstleistungen abkiirzen. Jedoch zeigte ihm sein
Korper immer wieder, dass die Art und Weise, diesen Weg zu gehen, einer Kor-
rektur bedurfte. Alexander nahm schlief3lich professionelle psychologische Hilfe
in Anspruch. Er verabschiedete sich fiir eine Weile vom Singen und fand einen
neuen, sanfteren und liebevolleren Zugang zu sich selbst. Zwangslaufig profi-
tierte seine Stimme davon. Sie konnte kommen und gehen, wurde nicht mehr
zum Dableiben gezwungen. In der Folge blieb sie gern langer - freiwillig.

Haufig nimmt der singende Sucher seine Zuflucht zu Techniken. Er meint, wenn
er nur lange genug (bt, wiirden sich die Schwierigkeiten schon erlbrigen.
Glaubt, wenn er nur die richtige Methode, den richtigen Lehrer fande, néhme das
Leid des stimmlich-personlichen Ausgeliefertseins endlich sein Ende. Mit der
richtigen Technik, der richtigen Methode und dem richtigen Lehrer wird es schon
klappen? Das ist sicherlich nicht falsch. Werden Techniken jedoch dazu benutzt,
von Dingen abzulenken, die sich der Sanger oder die Sangerin auf dem Weg der
Stimmentfaltung - im Sinne einer Ehrlichkeit mit sich selbst - eigentlich
anschauen sollte, so verfehlen Techniken als Werkzeug auf lange Sicht betrach-
tetihren Sinn.

Darliber hinaus mochte ich noch einige Punkte im Sinne von Techniken als
hilfreiche Werkzeuge erganzen. Nehmen wir Folgendes hinzu:

+ Einen durchlassigen Korper haben

+ Ein gewisses Mal3 an Musikalitat
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+ Offenheitin Bezug auf das Entdecken neuer Gegebenheiten
+ Eineflexible Geisteshaltung gegeniiber Neuem
+ Demut gegeniiber dem eigenen Status quo

+ Ein gewisses Mal an Spiritualitat

Spiritualitdt ist die Beziehung zu den gottlichen Aspekten in uns, dem Urquell
des Lebens. Was genau das mit Singen zu tun hat, lasst sich am besten nachvoll-
ziehen, wenn wir die Atmosphare des Gospels nehmen. Gospel ist als musikali-
scher Stil rhythmisch intensiv und vital. Dem Gospel verschriebene Sangerinnen
und Sanger haben in der Regel von Kindheit an gesungen - ebenso wie ihre Miit-
ter, Vater, Tanten und Onkel - und lber das Singen die Beziehung zu sich selbst
und zu ihrem Gott'* definiert. Der Gesang wird als Akt der Hingabe und der Got-
tesverehrung!® erachtet, und entsprechend singen diese Leute - gewissermalien
»ohne Riicksicht auf Verluste“. Aus der Selbstaufgabe, aus ihrer Spiritualitat
erwachst fur sie ein Singen ohne Grenzen. Die emotionale Situation des Lobprei-
sens fuhrt in eine Stimmfunktion, die unmittelbaren und direkten Ausdruck
moglich werden l3sst. Nichts Aufgesetztes, keine Masken®® sind hier zu finden,
und der Gesang hat eine entsprechende Wirkung. Gospel ist Rausch und Ekstase.

Demut ... welch grofes Wort. Um diesen Aspekt ndher anzuschauen, ist es not-
wendig, sich Gedanken uber die kleinen oder groRen persénlichen Eitelkeiten zu
machen, die einen als Sanger oder Sangerin beschaftigen. Denn im Prozess der
Stimmentwicklung kommen wir friiher oder spater mit ziemlicher Sicherheit an
den Punkt, wo Eitelkeit flir uns zu einem Hindernis wird. Warum? Weil sie verhin-
dernd wirkt. Beim Blick in den Spiegel haben wir meist eine bestimmte Kopfhal-
tung - sie soll unsere Schokoladenseite hervorheben - und einen entsprechen-
den Gesichtsausdruck. Wir kennen dieses Spiegelgesicht: Es lasst uns schon sein
oder zeigt, was wir als schon empfinden, und daher lieben wir es. Dennoch ist
sich eine Instanz in uns der Tatsache bewusst, dass es sich hier um ein aufgesetz-
tes Bild, um eine Maske handelt. Allerdings reicht dieses Bewusstsein meist nicht
aus, nicht immer wieder spontan in die gleiche Kopfhaltung und den gleichen
Gesichtsausdruck zu verfallen.

1 Hier Gott, weil in der christlich-mannlichen Tradition stehend.
5 engl. worship
16 Siehe auch Kapitel: Der maskierte Kehlkopf
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Beim Singen verhalt es sich ganz dhnlich. Das, was von uns als schén empfunden
wird, ist generell gesprochen das Produkt unserer Vergangenheit. Von auf3en
tibernommene asthetische Vorstellungen, Regeln und Gesetze bringen uns leicht
in Konflikt mit dem momentanen Empfinden, mit der Gegenwart also. Unser
Wunsch nach Erfolg, Karriere - oder sei es die Besessenheit, sich endlich als Sop-
ran definieren zu kénnen - bringt uns ebenso in Konflikt mit der Gegenwart.
Zumal wenn es Techniken gibt, die diesen Wunsch erfillbar scheinen lassen.
Jedoch konnen Techniken nicht zur Erfiillung unserer Wiinsche beitragen, wenn
der entsprechende psychische Prozess nicht erlebt wird, wenn der Kampf mit
der Eitelkeit nicht gekampft wird - wenn die Maske vor dem Spiegel nicht abge-
nommen wird. Aber das ist schwer, denn Eitelkeit ldsst wenig Raum fiir Demut.

Eine flexible Geisteshaltung zeigt sich wohl am besten dadurch, bestehende
Widerspriiche als verschiedene Aspekte ein und derselben Sache anzuerkennen
und entsprechend zu agieren. Man kann sich durchaus von Dingen inspirieren
lassen, die mit der eigenen Linie nicht im Einklang sind, und dann schauen, ob
dieser andere ,Weg nach Rom* nicht auch - wenngleich fiir andere - ein durch-
aus gangbarer ist. Ich horte von einer in den USA durchgefiihrten Studie, die der
Frage nachging, ob es ,die“ Gesangmethode gibt. Das Ergebnis der Untersu-
chung war, dass es sehr wohl verschiedene Wege gibt, die zu dem einen Ziel fiih-
ren: einer gut ausgebildeten und entwickelten Stimme. Dummerweise machen
viele Menschen, die sich um die Entfaltung ihrer Stimme miihen, wirklich gegen-
teilige Erfahrungen. Haben sie sich einmal dazu durchgerungen, eine fremde
Fachmeinung einzuholen, so erfahren sie gleich, dass sie am besten wieder neu
beginnen und alles, was bisher war, vergessen sollten. Nun, das ist nicht sehr
ermutigend. Zumal es die betreffende Person unter Umsténden in eine tiefe per-
sonliche Krise stiirzt. Denn was zuriickbleibt, ist, bisher alles falsch gemacht zu
haben. Und das Vertrauen in den Koérper und in sein Wissen ist zumindest an die-
sem Punkt schwer erschuttert.

Offenheit in Bezug auf das Entdecken neuer Gegebenheiten ist grundsatzlich
ein Zeichen von Flexibilitdt und Intelligenz. Flir das Singen, besonders fiir die
tagliche Arbeit, kann das von groRem Vorteil sein. Wenn man nicht versucht, die
stimmlichen Erfolge und Leistungen der Vergangenheit im Hier und Jetzt zu kon-
servieren, besteht grundsatzlich eine groflere Offenheit fiir das, was im Moment
gegeben ist. Die augenblickliche Situation muss sich nicht standig mit dem Gest-
rigen messen oder vergleichen lassen. Ferner existiert der Zwang nicht, den
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Beweis daflir anzutreten, dass wir heute noch genauso gut sind wie gestern. Viel-
mehr wird jede stimmlich neue Situation, jeder musikalisch neue Tag mit der
Unschuld und Unvoreingenommenheit eines Kindes unmittelbar erlebt. Und
diese Situation schafft eine vollig andere Form von Wachheit. Weil heute nicht
sein kann, was gestern noch war, gehen wir im Heute mit grof3erer Unvoreinge-
nommenheit an die Situation heran. Und wenn wir nicht mit Werten oder Ver-
gleichen beschaftigt sind, wenn heute etwas nicht besser oder schlechter als
gestern, sondern einfach nur anders ist, erhalt unser korperliches Funktionieren
- und das ist Singen ja nun mal - eine vollig andere Bandbreite an Moglichkeiten.
Es kann sich immer wieder neu und aus der jeweils heute gegebenen Situation
definieren.

Musikalitdt ist forderlich. Aber was genau ist Musikalitat? Handelt es sich dabei
um ein von Gott gegebenes Talent oder um erwerbbare Fahigkeiten? Diese Frage
hat die modernen Wissenschaften in den letzten Jahren ziemlich beschaftigt.

sWenn jemand die Moglichkeit hat, Musik zu erleben und zu empfinden, sich fir
Musik interessiert und sich in Musik ausdriicken kann, dann haben wir es mit
einem musikalischen Menschen zu tun“, macht Professor Heiner Gembris,'’
Musikwissenschaftler und Leiter des Instituts fiir Begabungsforschung und
Begabtenférderung in der Musik, all jenen Mut, die bisher dachten, dass nur der-
jenige musikalische Fahigkeiten offenbart, der ein zweigestrichenes C auf Abruf
singen kann. ,,Jeder Mensch ist musikalisch, bekraftigt Gembris. ,Die Frage ist
nicht, ob jemand iiberhaupt musikalisch ist, sondern in welchem MaRe“*®

Man weifl} heute, dass musikalisches Lernen bereits im Mutterleib beginnt.
Untersuchungen mit Neugeborenen haben das bestatigt. Man spielte ihnen
Melodien vor, die vorher in den letzten beiden Schwangerschaftsmonaten tag-
lich gespielt wurden, und konnte liber bestimmte Reaktionen feststellen, dass
Neugeborene in den ersten Tagen nach der Geburt diese Melodien wiedererken-
nen. Die Frage bleibt allerdings, wie lange diese Erinnerungen anhalten, wenn
sie nicht immer wieder aufgefrischt werden. Denn akustische Reize scheinen fiir
eine gute musikalische Entwicklung wichtig zu sein:

»ES scheint, dass jede Form von liebevoller Aufmerksamkeit und positi-
ver Verstdrkung gegentiber den lautlichen und musikalischen AuRerun-

17 pr, phil.; Professor fiir Kulturwissenschaften, Universitat Paderborn
18 Krumpholz-Reichel, Anja, Psychologie heute 10/2003, Seite 46
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gen des Kindes einen glinstigen Einfluss auf die musikalische Entwick-
lung ausiibt.“*

Und diese Aussage trifft nicht nur flr die Zeit direkt nach der Geburt zu, sondern
lasst sich auf die ersten Lebensjahre iibertragen. SchlieBlich verfiigen Kinder im
Alter von 3 oder 4 Jahren noch nicht lber eine saubere Intonation. Eltern tun
daher gut daran, wertende AuRerungen beziiglich der Musikalitdt ihres Kindes
moglichst zu unterlassen. Die musikalische Unbekiimmertheit des Kindes in die-
ser Zeit tragt in hohem Male dazu bei, dass sich seine Fahigkeiten besser entfal-
ten konnen. Und eine Atmosphare liebevoller Akzeptanz im Elternhaus lasst die-
sen Baum eher wachsen als nérgelnde Kritik. Denn die kognitiven und sensomo-
torischen Fahigkeiten flir eine Umsetzung von Musik entwickeln sich bei den
meisten Kindern erst im Schulalter. Das Kind wird ab diesem Alter also selbst
damit beginnen, die Tone innerhalb des musikalischen Kontextes besser zu plat-
zieren, weil seine Fahigkeiten dann entsprechend entwickelt sind.

Einen durchldssigen Korper zu haben, ist fiir Menschen in einer eher korper-
feindlichen Umgebung nicht leicht zu erreichen. Belastungen des beruflichen
Alltags tragen vielfach dazu bei, dass Formen von Verspannungen und Deforma-
tionen des Bewegungsapparates uber die Jahre hinweg verheerende Folgen
haben kénnen. In meinem ersten Buch Stimme - Spiegel meines selbst’° habe ich
bereits liber das sehr komplexe System von Korperpanzerungen geschrieben,
und wie es den Menschen in seiner Fahigkeit zum Selbstausdruck einschrankt
und behindert.

Als ich vor vielen Jahren ein Seminar auf Hawaii leitete, lernte ich dort die tra-
ditionelle hawaiianische Massage Lomi Lomi kennen. Nach einer zweieinhalb
Stunden dauernden Massage legte ich mich ins Bett und schlief zwolf Stunden,
unterbrochen von kurzen Halbwachphasen, in denen ich flihlte, wie stark mein
Korper mit diversen Prozessen beschaftigt war. Spater erfuhr ich, dass professio-
nelle Hula-Tanzer bereits von Kindheit an regelmaRig massiert werden, damit
ihre Korper geschmeidig bleiben. Und eine Lomi-Lomi-Massage kann bis zu vier-
undzwanzig Stunden dauern, ausgefiihrt von zwei Personen gleichzeitig.

Man stelle sich das in unserer Gesellschaft vor: in einem Theaterbetrieb als
Vorbereitung auf Premieren etwa. Die Solisten und das Ensemble, ja vielleicht

19 ebenda.
20 Aurum, Braunschweig 1991
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sogar das gesamte Orchester inklusive des Dirigenten werden in einer Art und
Weise genahrt und geschmeidig gemacht, dass sie imstande sind, die allerbesten
korperlichen und musikalischen Leistungen zu erbringen. Einfach weil es allen
gut geht. Denn singen und musizieren wir nicht letztendlich mit jeder Faser
unseres gesamten Korpers? Mit jedem Gelenk, jedem Muskel und jeder neurona-
len Vernetzung? Und ist es nicht wert - wenn es um sangerische und musikali-
sche Hochstleistungen geht -, den Korper entsprechend darauf vorzubereiten?

Sind Techniken damit sinnlos?

Nein, Techniken sind keineswegs sinnlos. Jedoch glauben viele von uns, Giber die
Anwendung bestimmter Singtechniken eine Abkurzung auf dem Weg zu unse-
rem Ziel hin machen zu kénnen. Wir meinen, tUber die Technik unser primares
Beduirfnis nach Schutz lberspielen zu kdnnen, wundern uns aber gleichzeitig,
warum gewisse SchlieRfunktionen immer wieder reflexartig tiber die Stimme
herfallen und dementsprechend die Situation im Kehlkopf kompliziert werden
lassen. Und wenn nicht im Kehlkopf - weil wir beispielsweise viel Zeit damit ver-
bracht haben, das Ansatzrohr weit zu machen -, dann doch in Form einer
zurlickgezogenen Zunge, eines festen Kiefers oder verspannter Lippen. Unser
Artikulationsapparat reagiert also mit Kompensationsmustern auf eine Verhin-
derung dessen, was als Primarfunktion im Kehlkopf angelegt ist. Mit anderen
Worten: Kénnen wir unserem urspriinglichen Bediirfnis nach Schutz nicht ent-
sprechen bzw. bekommen wir in unserem Lernen oder in unserem Training nicht
entsprechende Moglichkeiten angeboten, dieses Schutzbediirfnis sowohl ken-
nenzulernen als auch auf behutsame Weise zu transformieren, so wird es sich in
der Zukunft weiterhin als Engstellungsreaktion entweder im Kehlkopf, im Vokal-
trakt oder im Artikulationsapparat zeigen.

Das Aufgeben unseres personlichen Schutzbediirfnisses ist eine grof3e Heraus-
forderung. Niemand mag es, plotzlich schutzlos dazustehen. Viele Stimmtechni-
ken sind in besonderem Male dazu geeignet, an der Mauer des Schutzes zu krat-
zen, ja diese sogar einzureiflen. So kommt ein Aufreifen der Schliefmechanik
einem EinreilRen von Schutzmauern gleich. Nicht selten tauchen Urangste wie
Damonen aus den dunklen Winkeln des Bewusstseins auf und beherrschen die
Szenerie, fordern unser System zu entsprechenden Reaktionen auf. Moglicher-
weise ist in diesem Zusammenhang auch die Schleimproblematik bei Sangern
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interessant.?! Zumindest in dem MaRe, wie Verschleimung als eine Reaktion auf
das Bediirfnis nach Schutz anzusehen ist. Andererseits bieten Techniken auch
einen Ausblick auf das, was moglich ware - ja, wenn im Gegenzug die Schlief3re-
flexe besanftigt werden konnten.

Im Umgang mit diesem vor und zurtick, mit diesem Gasgeben und Bremsen,
ist groBe Behutsamkeit erforderlich. Sowohl auf der Seite des Lehrenden als
auch des Lernenden. In dem Mal3e, wie der Kérper damit vertraut gemacht wer-
den kann, dass er nicht bei jeder Gelegenheit auf die primaren Schutzreflexe
zurlickgreifen muss, lernt der Schiler das Vertrauen in die uneingeschrankte
Resonanz seines Vokaltraktes, ja seines ganzen Korpers. Versteht er tiber den
Korper, dass es nicht nétig ist, dem Kehlkopf die Maske?? aufzusetzen, wird er
sich auch einem personlich-kiinstlerischen Ausdruck mit uneingeschrankter
Resonanz ergeben. Dann erst wird es moglich sein, die tiefste innere Wahrheit
Uber das Singen oder das Sprechen zu teilen - mitzuteilen.

Die Gestaltung des Klangs

Der Klanggestaltung kommt insbesondere im klassischen Lied eine grofie
Bedeutung zu. Haben wir in der Volksmusik, Popmusik oder im Jazz stilistische
Ausdrucksmittel, die je nach Region, Trend, Personalstil oder musikalischer
Atmosphare variieren konnen, so gilt innerhalb der klassischen Gesangskunst
das Bestreben, den Klang stets optimal einzustellen. GemaR den musikalischen
Erfordernissen soll der Vortragende in jedem Moment des Singens eine klangli-
che Ausgewogenheit und somit seine souverane Technik prasentieren. Das ist
nicht immer leicht, denn bei vielen Sangerinnen und Sangern bleibt eine opti-
male Klanggestaltung immer noch weitgehend dem Zufall tberlassen. Und
spielt der Zufall einmal nicht mit, so sind die daraus resultierenden kompensato-
rischen Maflnahmen entsprechend hoch.

Zum besseren Verstandnis teile ich die fiir das Singen notwendigen Vorgange
in drei voneinander unabhéangige Bereiche. Phonation, Vokalisation und Arti-
kulation sind die drei Saulen, auf denen eine verlassliche Technik basiert und im
Idealfall das ergibt, was der Zuhorer als eine schone Stimme bezeichnet.

Wenden wir uns den Bereichen in Form eigener Kapitel zu und erkennen, wie
vielschichtig die jeweilige Thematik ist. Doch ergibt sich aus der Komplexitat

21 siehe auch Kapitel: Schleim, der Feind in meinem Kérper.
22 siehe auch Kapitel: Der maskierte Kehlkopf.
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jedes einzelnen Themas flir den Interessierten ein weitreichendes Betatigungs-

feld, wenn es darum geht, mit den Herausforderungen umzugehen und sich eine
verlassliche Technik anzueignen.
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Phonation

Phonation ist der Moment der Tonentstehung. Hier entscheidet das Zusammen-
spiel muskularer Aktivititen?® im Kehlkopf, um den Kehlkopf herum, sowie der
Atemdruck auf subglottischer Ebene?* iiber den grundsitzlichen Spannungsgrad
eines Tones. Wird funktionell, also physiologisch richtig gesungen, so ist der
Spannungsgrad der jeweiligen musikalischen Situation angemessen, und wir
kdnnen von einer eutonen?® Ausgangslage sprechen. Es wird weder zu viel noch
zu wenig Energie aufgewendet, und der singende Mensch kann sich im besten
Fall den Geschehnissen Uberlassen, die durch Einstellungen des zentralen Ner-
vensystems auf Kehlkopfebene passieren. Doch braucht es Vertrauen in die
sogenannte selbsterregte, regelmalige Stimmlippenschwingung, welche aus
dem periodischen Wechselspiel myoelastischer?® und aerodynamischer?’ Krifte
gegeben ist.

Selbsterregte Schwingungen sind bekannt vom Klappern eines
Topfdeckels: Wenn der Dampf einer kochenden Fliissigkeit so viel Druck
entwickelt hat, dass der Deckel angehoben wird, entweicht ein Teil des
Dampfes, der Druck sinkt ab, und der Deckel féllt zuriick. Danach steigt
der Druck wieder an, und das Spiel beginnt von Neuem.?$

Aber welcher ,Topf“ hat schon das Vertrauen, dass allein das Feuer unter seinem
Boden den Deckel zum Klappern bringen wird? Vielen ,,Sanger-Topfen® ist eher
das Gefiihl eigen, ihre Grunddisposition entspreche nicht den fiir das Singen not-
wendigen Erfordernissen - nicht selten eines der Resultate eines langen
Gesangsstudiums. Entsprechend der mangelhaften Ausgangslage wird allerlei
Aufwand betrieben, die defizitare Situation zu kompensieren. Eine Erhéhung der
Kehlkopfmuskelspannung ist das nahe liegende Mittel, und es beginnt ein Teu-

Gemeint ist hier die Aktivitat der schliefenden Stimmmuskulatur.
Unterhalb der geschlossenen Stimmlippen

Eutonus =Wohlspannung

Auf Muskelspannung basierend

27 Auf Luftdruck basierend

Seidner, W., Wendler, J., Die Sdngerstimme, Seite 86
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felskreis. Abgesehen von der Grundanstrengung und der - wenn so etwas haufi-
ger passiert - negativen Auswirkungen auf die Stimmgesundheit, wird der Vor-
tragende keinen wirklichen Kontakt zu seinem Publikum aufbauen konnen. Die
hypertone?® Situation des Kiinstlers ldsst ihn die Zuhdrerschaft relativ schnell
verlieren. Untersuchungen an der Sprechstimme haben gezeigt, dass eine stan-
dige Uberschreitung der Indifferenzlage3® den nachvollziehenden Hérer durch
eigene Muskelanspannungen bald so ermiidet, dass seine Konzentrationsfahig-
keit nachldsst.3* Wenngleich sich das angefiihrte Beispiel auf den Beruf des
Sprechers oder Schauspielers bezieht, so ist die Situation durchaus tibertragbar
auf die musikalisch-sangerische Situation. Singt oder spielt jemand mit einer zu
hohen, dem musikalischen Erfordernis unangepassten Stimm- oder Korperspan-
nung, so wird das Publikum dieses energetische Missverhaltnis mitempfinden
und entsprechend in seiner Aufmerksamkeit nachlassen. Bemerkt der Vortra-
gende das, so befindet er sich wiederum in einer Situation des Mangels und wird
demzufolge abermals den muskularen Druck erhdhen. Da sich dieses Vorgehen
nicht bis ins Unendliche steigern lasst, finden wir nach einem solchen Abend
einen ,abgesungenen® Sanger und ein mehr oder weniger zerknirschtes Publi-
kum vor. Schade, denn der Abend hatte gut begonnen.

Anders jene, die sich in einer hypotonen Situation befinden. Hier ist zwar das
Bestreben vorhanden, die fiir die Phonation erforderliche Spannung hervorzu-
bringen, doch reichen die myoelastischen Kréfte nicht aus, um einen physiolo-
gisch gesunden und den musikalischen Erfordernissen angemessenen Span-
nungsgrad zu produzieren. In einer solchen Situation steht die Luft im Vorder-
grund - die Luft auf der Stimme. Der geringen Spannung der schlieRenden Mus-
kulatur wird eine Erhohung des Luftdrucks kompensatorisch entgegengesetzt.
Durch die geoffnete Stimmritze entweicht wilde Luft. Hauchige Stimmen kénnen
im Bereich Jazz und Pop zwar als stilistisches Merkmal Verwendung finden, doch
im klassischen Kunstgesang gilt ein zu hoher Luftanteil als Stimmfehler und
Merkmal unzureichender Technik.

Ob es sich um Uber- oder Unterspannung handelt, mit der einer Stresssitua-
tion begegnet wird, in beiden Fallen fehlt der Eutonus - die Wohlspannung. Das,
was der singende Mensch als ,.es singt sich von selbst“ erfahrt und was ihn des-
halb in Bezug auf seine Darbietung - wenn es dann mal geschieht - so gliicklich

29 Ein gemaRk den musikalischen Erfordernissen zu hohes Spannungsniveau

30 Jene Lage, in der mit geringstem Aufwand ein maximales Ergebnis erzielt wird - in der Regel
handelt es sich dabei um die mittlere Sprechstimmlage.

31 wittsack, R., Sprechwissenschaftliche Vorlesung, 1951
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und zufrieden sein ldsst. Denn dann tut der Sanger nichts mehr. Vielmehr lasst er
geschehen, stellt sich und sein Instrument als Kanal zur Verfligung fiir eine Ener-
gie, an der alle teilhaben mogen. Gewiss ein Idealzustand, den sich jeder sin-
gende Mensch herbeiwiinscht. Die Realitat sieht leider meist anders aus.

Gesunde Stimmgebung

Eine gesunde Stimmgebung ist die Voraussetzung fiir lebenslanges Funktionie-
ren. In diesem Sinne ist eine Stimme niemals zu alt flir das Singen. Doch gehort
in den Bereich Stimmpflege oder Stimmhygiene auch das Wissen um den richti-
gen Umgang damit.

Stimmen wollen aufgewarmt werden, bevor sie in die Arena geschickt werden.
Dahin gehend unterscheiden sie sich nicht von Sportlern, der ihr Training stets
mit Aufwarmiibungen beginnen. Diese wegzulassen, birgt die Gefahr von Zerrun-
gen oder Verletzungen mit sich. Das Gleiche gilt fiir die Stimme. Doch welche
Ubungen sind fiir ein Aufwarmtraining geeignet?

Die, meiner Erfahrung nach, beste Ubung, mit der ein Aufwarmen der Stimme
vorgenommen werden kann, ist das Abrufen der Grundfunktion, also der Tonge-
bung an sich. Bereits hier lasst sich feststellen, ob myoelastische und aerodyna-
mische Krafte in ausgewogenem Verhaltnis zueinanderstehen oder ob eine
Nachjustierung erforderlich ist. Und unter atemtypischen Gesichtspunkten
betrachtet, ergibt sich fiir den Ausatmungstyp ein anderes Verfahren als fiir den
Einatmungstyp.

Far Ausatmungstypen

Betrachten Sie die Stimmgebung (besonders den Stimmeinsatz) als ein Hinein-
gleiten der Stimme in die bereits ausstromende Atemluft. Mit anderen Worten:
Lassen Sie den Atem flielen und achten Sie bei der Tongebung auf ein iiber-
gangsloses Geschehen. Der Ton erscheint aus dem Luftstrom, es gibt keinen
Bruch oder Knacksen an der Ubergangsstelle zwischen Atem und Stimme.
Ebenso ist wichtig, dass fiir den Ubergang zur Stimme hin keinerlei zusatzliches
»Anschieben® erforderlich ist. Die Absicht, einen Ton entstehen zu lassen, sollte
flir den Phonationsvorgang ausreichen. Bleiben Sie geduldig, wenn es nicht
sofort klappt, und sehen Sie davon ab, den Ton erzwingen zu wollen. Die Zeit,
die Sie hierfiir ,investieren®, erhalten Sie spater zurlick.
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Beginnen Sie auf einer Tonhohe, die lhrer normalen Sprechlage entspricht. Auch
die Lange des Tons ist nicht wichtig. Es kann ein kurzer Impuls sein, ein ,Auftau-
chen und wieder Verschwinden“ des Tons. Entscheidend ist allein, dass der
Ubergang vom Atem in die Stimme lediglich durch lhre Absicht, einen Ton ent-
stehend zu lassen, getragen ist. Kein zusatzliches Anschieben oder Nachdriicken,
wenn die Stimme nicht gleich anspringt. Sie werden sehen: Es zahlt sich aus.
Wenn es funktioniert und Sie wollen mit weiteren Tonen experimentieren, so
probieren Sie zunachst mit tieferen Tonen und gehen dann in die Hohe.

Far Einatmungstypen

Es ist entscheidend, hier von Anfang an mit moglichst wenig Luft zu arbeiten.
Denn es besteht die Gefahr, dass wilde Luft zur Falle fiir die Stimmgebung wird.
Hier hilft, sich den Stimmeinsatz als sanftes und fokussiertes Summen im Scha-
del oder in der Mundhdhle vorzunehmen. Die Lippen sind geschlossen, der Ton
bewegt sich nirgendwohin, sondern zentriert sich als ,leuchtendes“ Geschehen
im (Klang)-Raum mit der Tendenz, sich im nachsten Schritt in samtliche Richtun-
gen hin auszubreiten. Auf stimmlicher (Glottis) Ebene ist so die Ausgewogenheit
von myoelastischen und aerodynamischen Kraften gegeben, die eine sich
»Selbsterregende” Schwingung der Stimmlippen garantiert.

Beginnen Sie mit einem (Summ)-Ton, der lber lhrer normalen Sprechlage
angesiedelt ist. Damit fordern Sie die myoelastischen (Spannungs)-Krafte und
reduzieren den aerodynamisch (Luft)-Druck. Folgen Sie fiir die Tongebung lhrem
unmittelbaren Impuls und machen Sie sich keine Gedanken dariiber, ob der Ton
schon riiberkommt oder nicht. Wenn Sie mit weiteren Tonen experimentieren
wollen, dann nehmen Sie zunachst hohere Tone und gehen dann spater in die
Tiefe.

Warum diese Unterschiede?

Die grundlegende Verschiedenheit im Temperament der beiden Typen machen
unterschiedliche Herangehensweisen fiir die Stimmgebung erforderlich. Da Aus-
atmungstypen haufig mit einem Zuviel an Energieaufwand (hyperton) an anste-
hende Aktivitaten herangehen, ist diese ,,Grundsituation® auch in der Stimmge-
bung festzustellen. Das Prinzip: Von nichts kommt nichts, erweist sich jedoch lan-
gerfristig als Hindernis fiir das leichte Erreichen von Zielen und ist darliber
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hinaus von diversen Verschleiflerscheinungen gekennzeichnet. Meist zeigen sie
sich in Form von Leistungseinbriichen nach dem 35. Lebensjahr, denn bis dahin
lasst sich vieles mit dem Willen erledigen.

Einatmungstypen, die nicht in ihrer dynamischen Natur gefestigt sind, zeigen in
ihrem Temperament haufig eine tendenzielle Unterspannung (hypoton). Wenn
hier mit dem Prinzip ,Luftabgeben“ oder Loslassen gearbeitet wird, rutscht
ihnen auch noch der letzte Rest an Energie weg, und die Misere beginnt. In
gewisser Weise stellt der Einsatz von Luft eine Art Gift fiir die Stimme von Einat-
mungstypen dar, auch wenn immer wieder gern davon Gebrauch gemacht wird.
Es ist besser, hier bereits zu Beginn mit einer gewissen Grundspannung zu arbei-
ten und nicht tiber den Einsatz der Luft. Dieser Grundspannung kann mit dem
Einsatz von Impulskraften entsprochen werden, die wegen der ihnen innewoh-
nenden Spontaneitat einen leichteren Zugang zur Grundfunktion ermoglichen.

Ein physiologisch richtiger Einsatz der Stimme ist die Voraussetzung fir jegli-
che stimmliche Leistung, sei es singend oder sprechend. Sich daran immer wie-
der auch praktisch zu erinnern, sichert die Grundfunktion und schiitzt vor liber-
maligen Belastungen, wenn es stimmlich ,,hoch her“ geht.

Daher findet Phonation im Sinne eines gesunden Stimmeinsatzes ebenso Ein-
gang in mein 10-Minuten-Vocal-Warm-up3? Programm. Es braucht nicht viel
Zeit, aber die Vorteile eines physiologisch richtigen Stimmeinsatzes sind von
unschatzbarem Wert fiir eine stimmliche Vorbereitung auf Vortragssituationen.

32 sjehe: Hilfe, ich habe wenig Zeit zur Vorbereitung.
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