NATALIA
FUCHS

STIMMTRAINING

Hier ist dein persénliches Handbuch Gber Stimme. Ich habe hier 3 der
wichtigsten Grundpfeiler einer gesunden Stimmbenutzung zusammengefasst.
Die Inhalte sind ausschlieBlich fiir deinen privaten Gebrauch bestimmt.

Selbstverantwortungsklausel:

Obgleich die Anatomie dieselbe ist, brauchen wir eine individuelle
Herangehensweise. Deshalb beschranke ich mich in diesem
Stimmkompendium auf Dinge, die grundsatzlich sind und bei deren Erproben
kaum Verletzungen passieren konnen. Ich habe aber deine Stimme nicht gehort,
deshalb kann ich nicht sagen was deine persanlichen Baustellen sind, wo es gut
ware anzufangen, wo die Stellen sind, an denen du besonders Aufpassen muBt.
Du bist an jeder Stelle selbst verantwortlich fiir deine eigene Stimme. Mache
keine Ubung, die sich nicht gut anfiihlt. Wenn du dir unsicher bist oder
eigenltich denkst, du brauchst Unterstlitzung, kontaktiere mich. Bei der Stimme,
ganz wie bei unseren Korpern, ist der feinfiihlige Umgang, der im Kontakt mit
dem Geflihl ist nachhaltiger, als der Leistungsgedanke.

Viel Spaf3!



DEINE STIMME

Das wichtigste, was Du iiber Stimme wissen muBt.

(1) DIE RICHTIGE HALTUNG UND ATMUNG

e Atmung findet in der Lunge statt, nicht im Bauch.

e Das Zwerchfell ist am untesten Rand der Rippen befestigt und wird dadurch
aufgespannt, dass wir die Rippen in alle Richtungen (seitwarts, nach vorne und nach
hinten) weiten. Dabei wird es aufgespannt wie ein Trampolin..

EINATMUNG: AUSATMUNG:

Zwerchfell




Die richtige Atmung fiir die Tonerzeugung (Phonation) nennen wir Stiitze.

Dabei bleiben wir wahrend der gesamten Tonerzeugung EINATEMTENDENZ.

Das heiBt wir versuchen mit der Kraft der Zwischenrippenmuskulatur NICHT auszuatmen
wahrend der Phonation sondern erst nachdem wir damit fertig sind.

Wir widerstehen dem Impuls des Ausatmens so lange, wie wir die Stimme aktiv benutzen.
Dafiir miissen wir die Zwischenrippenmuskulatur stérken, denn die Lunge selbst ist ein
komplett passives Organ (* Wiederholung hilft dem Lernprozess).

UBUNGEN

e Hecheln starkt die Zwischenrippenmuskulatur. Achte dabei darauf, dass der Bauch
mdglichst entspannt und inaktiv ist.

e Gehe in die Stiitze (weite deine Rippen madglichst, atme dadurch ein und bleibe in genau
dieser Haltung) und mache einen Ton in enstpannter Lage. Mache den Ton so lange, wie
du die Stiitze halten kannst. Lass den Brustkorb erst dann einfallen, wenn du mit dem Ton
fertig bist.

e Du kannst Stiitze iiben, indem du in die Stiitze gehst und dir dann um den unteren
Rippenrand einen Giirtel schnallst. Versuche nun ihn maglichst lange mit den Rippen zu
halten. Du kannst dabei Geschirrspiilen, am Laptop sitzen oder spazieren gehen. Achte
darauf dass du den Giirten nicht zu eng schnallst (dann miissen deine Rippen nicht
Larbeiten”) aber auch nicht zu weit (dann wird die Ubung schnell frustrierend fiir dich).

NOTIZEN:




(2) WIE ENTSPANNST DU DEINE STIMME UND MACHST PLATZ IN DER KEHLE

Es gibt einen einfachen Trick, mit dem du dir Entspannung und Raum fir deine Stimme

holst. Dieser ist das Gahnen. Was passiert beim Gahnen? Der Kehlkopf wird dabei nach
unten gezogen.

Kehlkopf

Das Resultat ist, dass oberhalb des Kehlkopfs Platz entsteht. Das spiirst du sofort. Auf einmal
ist es da nicht mehr eng. Warte darauf, bis ein echtes Gdhnen kommt. Denn wenn du es
wvortduschst”, wirst du deinen Kehlkopf runter driicken mit der Zunge und ihn nicht runter
ziehen, was beim richtigen Gahnen passiert. Das sind 2 véllig unterschiedliche
Mechanismen.

UBUNGEN

e Finde deinen Kehlkopf und lege deinen Finger darauf. Gahne und priife, wo dein
Kehlkopf dabei hinwandert.

e (Gahne Mal richtig und trau dich dabei einen Ton zu machen. Zensier ihn nicht! Er soll
nicht schon sein, er soll aber schon groB, ,gahnig” und offen sein.

e \Wenn du beflissen im Gahnen bist, finde den Modus, bei dem du gerade anfangst zu
Gahnen. Nimm nur die erste Sekunde vom Gahnen, die dir eine entspannte Kehle
verschafft, aber dir noch ermdglicht ,normal” zu klingen. Behalte diese Position in der
Kehle und versuche darauf zu Sprechen.



NOTIZEN:

(3) WIE ENTSPANNST DU DEINEN KIEFER

Bei den meisten Erwachsenen befindet sich der Kiefer sowie der groBte Teil des
Mittelrachens und Rachens samt Zunge in einem Zustand von Anspannung und Enge, der
sich sehrvon der Ausgangslage (wie der bei uns als Babys und Kleinkinder) unterscheidet.
Daruf sind viele Beschwerden wie das Zahneknirschen, Nackenverspannungen und das
Schnarchen zuriick zu fiihren. Fiir nahere Infos kontaktiere mich personlich. Hier die Basics:

Musculus
Masseter

Der Kaumuskel (Musculus Masseter) ist gemessen an seiner GroBe der starkste Muskel im

menschlichen Kdrper. Dass wir den Mund mehr schliBen als 6ffnen, starkt ihn zusatzlich.
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Fiir eine gesunde Stimmbenutzung ist es essentiell, diesen Muskel auch Mal zu
entspannen.

UBUNGEN

® Der Kaumuskel ist mit dem Nacken synchrinisiert. Dehne den Nacken und dein
Kaumuskel wird von alleine in die Entspannung gehen. So dehnst du den Nacken:
wahrend du auf dem Riicken auf dem Boden liegst, lege dir etwas verhéltnismaBig
groBes (eine zsuammengerollte Decke) unter den Kopf. Achte dabei, dass sich der Nacken
dehnt und entspanne zeitgleich den Kiefer. Bleibe so ca.15 Minuten liegen. Versuche
mdglichst auch zwischen Kinn und Hals/Brustkorb eine minimale Entfernung
beizubehalten.

\V i

e Finangespannter und verkiirzter Nacken geht meistens mit einem verkiirzten Nacken
und einem krummen Riicken einher, deswegen ist es nicht nur wichtig, den Nacken zu
dehnen aber auch an einer aufrechten Haltung zu arbeiten. Dabei hilft dir die Arbeit an
der Stiitze. Achte darauf besonders bei der folgenden Ubung: Nimm dafiir einen Korken
(herkommlich, z.B. den aus einer Flasche) oder etwas in ahnlicher GroBe. Ein Korken hat
den Vorteil, dass er weich ist. Nimm ihn zwischen deine Schneidezahne und such dir
einen Text heraus, den du rezitierst. Versuche ein mdglichst deutliche Aussprache. Deine
Zunge ist dabei folgende wichtige Arbeit zu leisten: sie liegt bei den meisten von uns
flach im Unterkiefer. Deshalb ist der ganze Zungenkorpus hinten im Rachen. Zusammen
mit einem hoch gelegenen Kehlkopf und einem tief hangenden Gaumensegels verstopft
sie den Platz im Mittelrachen, z.B. schnarchen ist das Resultat. Die Zunge muB lernen
weiter oben zu liegen. Beim ,a" sollte sie genau in der Mitte zwischen Unter- ubd
Oberkiefer sein, beim ,e" etwas héher, beim ,i" noch hoher. Theoretisch sollte sich die



Zunge NIEMALS tiefer als die Mitte zwischen den Kiefern befinden. Schnarcher miissen
lernen, die Zunge im Schlaf am Oberkiefer anzusaugen.

Gaumensegel

Gaumen

NOTIZEN:




