Die Geste zahlt: Estill
Voice Training arbeitet
mit Handzeichen fur
bestimmte physiologische
Einstellungen, hier: Singen
mit dinnen Stimmlippen

Foto: Estill Voice Training
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Das Feld der Stimmbildungsmethoden und Gesangskonzepte
ist uniibersichtlich. Hier ein Uberblick, der auch die wichtigsten
Hilfestellungen aus der Korperarbeit einbezieht

Viele Wege
zur Stimme

Von Nora-Henriette Friedel

as muss ich tun, um nach einem lan-
gen Konzert nicht abgesungen und
heiser zu sein? Wie bekomme ich
mihelos und ohne dass die Kehle eng
wird in hoher oder tiefer Lage einen
kraftvollen Ton hin? Wie verhindere ich, dass bei abstei-
genden Linien meine Intonation absackt? Wie erreiche
ich einen homogenen Klang im Chor?

All diese Fragen diirften SingerInnen und Chorlei-
tenden nur zu bekannt vorkommen. Im Grunde geht es
immer darum: Wie erreiche ich auf gesunde Weise den
gewiinschten Klang und Ton sowie stabile Intonation?
Wie gebrauche ich mein Instrument Stimme, also das
komplexe Zusammenspiel verschiedenster physiologi-
scher Vorginge, die sich nur zum Teil bewusst steuern
lassen? Die Stimmbildung, essentieller Teil jeder —
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Chorprobe, bietet Losungen an. Ideal ist es, wenn die Sin-
gerlnnen auch zusatzlich individuelle stimmbildnerische
Betreuung erhalten.

Doch was ist fiir mich und meinen Chor das Richtige?
Es kursieren Schlagworte, Namen und Konzepte, in den
letzten Jahren hat sich der Markt der Méglichkeiten un-
glaublich erweitert-allein schon, weil technische Hilfs-
mittel wie Software zur Analyse des Stimmspektrums oder
das Filmen des Kehlkopfs beim Singen per Endoskopie
viele Erkenntnisse liefern. Im Folgenden stellen wir die
wichtigsten Stimmbildungsmethoden und Gesangskon-
zepte vor, aullerdem Ansitze aus dem Bereich der Kérper-
arbeit, die fir die Entwicklung der Stimme hilfreich sind.
Den einen Weg gibt es nicht, das wire ideologisch. Viele
der zitierten ExpertInnen nutzen in ihrer Arbeit auch an-
dere Ansitze als diejenigen, fiir die sie sich spezialisiert ha-
ben. Welche Methode fiir wen die richtige Hilfestellung
bietet, muss letztlich jede und jeder selbst ausprobieren.

Die Sangerinnenhvon
Niniwe sind alle Lichten-
berger Lehrerinnen

Gesangskonzepte

> Die Funktionalen

M itte des vergangenen Jahrhunderts begann der

US-amerikanische Singer und Stimmwissenschaft-
ler Cornelius L. Reid (1911 -2008), sich mit der im 17. bis
19. Jahrhundert in Italien gepflegten Kunst des Belcanto
zu beschiftigen. Diese hohe Schule des Gesangs streb-
te eine lange Atemdauer, grofle Beweglichkeit, ein gut
gefihrtes Legato, einwandfreie Aussprache und einen
gleichen Stimmklang durch alle Register an. Reid leitete

aus der hieraus und aus neuesten stimmphysiologischen
Erkenntnissen sein Konzept der funktionalen Stimm-
bildung ab. Es beschiftigt sich mit der Entwicklung der
Stimme auf Grundlage von natiirlichen physiologischen
Gesetzmaifigkeiten und zielt darauf ab, das unwillkiir-
lich arbeitende Muskelsystem des Stimmmechanismus
bewusst kontrollieren zu kénnen. Die Lehre von Reid,
der fast 75 Jahre lang Gesang unterrichtete und weltweit
Meisterklassen gab, beeinflusste auch die Entwicklung
der Stimmbildung in Deutschland nachhaltig.

Lichtenberg und Rabine

O Wann und wer?

1982 griindeten die Sdngerin Gisela Rohmert und ihr
Mann, der Professor fiir Arbeitswissenschaft an der TU
Darmstadt Walter Rohmert, das «Lichtenberger Institut
fir angewandte Stimmphysiologie» in Lichtenberg im
Odenwald. Urspriinglich war auch der US-amerikanische
Sénger und Gesangsprofessor Eugen H. Rabine mit im
Forscherteam. 1987 griindete dieser jedoch sein eigenes
«Rabine-Institut fir funktionale Stimmpéddagogik und
funktionale Stimmbildungy.

O Worum geht es?

Theorie und Praxis, Wissenschaft und Kunst gingen in
Lichtenberg Hand in Hand. Hypothesen tber die Kehl-
kopffunktion oder die Beziehung zwischen Klang und
sensorischem Nervensystem konnten an vielen SidngerIn-
nen mittels physiologischer und akustischer Messmetho-
den dberprift werden.

«Die Lichtenberger Stimmpadagogik und die von
Rabine haben viele Gemeinsamkeiteny, sagt Ulla Keller,
zertifizierte Lehrerin fiir Rabines Methode, die auch als
Supervisorin die Ausbildung anderer StimmpadagogIn-
nen betreut. «Die Fragepiddagogik, mit der die Wahrneh-
mungsfihigkeit fir den eigenen Koérper und die Stimme
geschult werden soll, ist grundlegend. Es geht nicht darum,
bestimmte Klangideale zu imitieren, sondern bei sich zu
sein. Ganz zentral ist dabei die Sensomotorik, also das Zu-
sammenspiel von Sinnessystemen mit den Bewegungssys-
temen. Sowohl Rabine wie auch die Lichtenberger bauen
auf dem Wissen um die Doppelventilfunktion des Kehl-
kopfes auf.»

Die Stimmlippen und die dariber liegenden Taschen-
falten bilden ein doppeltes Ventil, das im Zusammenspiel
mit dem ganzen Korper je nach Bedarf Uberdruck - fiir
Kraftanwendung nach auRen-und Unterdruck-far
Kraftanwendungen zum Kérper hin-erzeugen kann. Dies
wiederum steht in engem Zusammenhang mit Atem und
Stimme, wobei es beim méglichst gesunden und 6konomi-

Foto: Mali Lazell (links), Nico Pudimat (rechts)
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schen Singen gilt, die Uberdruckfunktion zu vermeiden.
Rabines Methode erschliefit diese Zusammenhéinge mit-
tels verschiedenster Korperiibungen. Das Lichtenberger
Modell bezieht auch Erkenntnisse aus der individuellen
menschlichen Entwicklung ein. So gibt es zwischen Fin-
gerkuppen und Kehlkopf hirnphysiologisch gesehen eine
Verbindung: Beim Kleinkind stellt sich die Fahigkeit zu
greifen zur selben Zeit ein
wie die ersten artikulierten
Laute. «<Wenn man bei der
Stimmbildung auch mit den
Fingerkuppen arbeitet, sie
zum Beispiel aufeinanderlegt
oder aneinander reibt, bedeu-
tet das eine Stimulation, die
sich auf den Kehlkopf und
den Klang auswirkty, sagt die
Séangerin und Komponistin
Winnie Brickner vom En-
semble Niniwe, die auch zer-
tifizierte Lichtenberger-Leh-
rerin ist.

O Beispiele
Rabine: 1. Hebt man beim
Einatmen die Arme seitlich
bis auf Schulterebene und
lasst sie beim Singen dort, be-
wirkt das mehr Kontraktion
der Zwischenrippenmuskula-
tur, Dehnung des Brustkorbs und dadurch
Erhéhung des Atemvolumens. «Behalten
wir diese Einatemtendenz, diese Stitze
wihrend des Singens bei, entsteht ein ausbalancierter
Luftdruck unter den Stimmlippen. Der Raum tber dem
Kehlkopf bleibt offen und die Stimmlippen schwingen
freier», sagt Ulla Keller. AuRerdem sorge die Ubung fiir
eine gute Koérperspannung und Aufrichtung, was gerade
fir die Intonation und das Halten der Tonhohe wichtig ist.
Rabine: 2. Hebt man beim Einatmen ein Knie, Ober-
schenkel parallel zum Boden und Unterschenkel im rech-
ten Winkel dazu (man kann das Bein auch auf einem Stuhl
abstellen), unterstitzt das die Senkung des Kehlkopfes
und initiiert mehr Masse in den Stimmlippenmuskeln.
Deutlich zu héren ist dies, wenn man in dieser Haltung
zum Beispiel eine Tonleiter abwirts singt, der Klang wird
lauter und voller beziehungsweise dunkler. «Spannend
ist dabei, die einzelnen Singenden zu fragen, was sich bei
so einer Ubung gegeniiber vorher verindert hat, etwa bei
der Lange und Tiefe des Atems, bei der Klangfarbey, sagt
Ulla Keller. «Letztlich zielen die Ubungen darauf ab, ein

Das Zwerchfell spuren:
ein Workshop in der
Bundesakademie Trossingen

Gespir fir bestimmte giinstige Einstellungen im Korper
zu schulen, die man dann auch ohne die Ubung reprodu-
zieren kann.»

Lichtenberger: Der forschende Grundansatz der Me-
thode lisst sich auch als Ubung in der Chorprobe ein-
bauen. Beispielsweise wenn alle SdngerInnen auf einen
gemeinsamen Ton summen und dabei, gefithrt von der
Chorleitung, den Fokus ih-
rer Wahrnehmung durch
den Korper wandern lassen:
Wo ist wie viel Resonanz zu
spliren-in der Brust, im Kie-
fergelenk, im Kehlkopf, in der
Schideldecke? «Es geht nicht
um richtig und falsch, son-
dern darum, den Einzelnen
Verantwortung zu geben, An-
gebote zu machen, die die ei-
gene Wahrnehmung stirken.
Und die ist niemals falschy,
sagt Winnie Brickner. «Je-
der hat ein Gespur dafir, was
sich gut anfihlt. Und wenn
sich gut anfihlt, wie ich sin-
ge, ist Sauberkeit beinahe
ein Nebeneffekt.» In einem
nichsten Schritt steht der
Raumklang im Fokus: Legen
alle die Hiande vor die Ohren
und spannen sie wie Radar-
schirme auf, schirmen sie den Klang der
eigenen Stimme ein Stiick weit ab. Das
scharft die Wahrnehmung fir alle ande-
ren im Raum. «Die verbesserte Wahrnehmung fir sich
und fir die anderen fihrt automatisch zu mehr Homoge-
nitit im Klang», sagt Winnie Briickner.

O Mehr erfahren:
Lichtenberger und Rabine-Institut bieten Einfithrungs-
seminare an. In Deutschland gibt es 150 autorisierte
Lichtenberger-LehrerInnen (Kontakt auf Anfrage beim
Institut), sowie 155 GesangslehrerInnen, die zertifizierte
Rabine-LehrerInnen sind (siehe Institutswebsite).
Buchtipp: «Lichtenberger Dokumentationen - Erkennt-
nisse aus Theorie und Praxis der Physiologie des Singens,
Sprechens und Instrumentalspielsy, drei Bande, zu bezie-
hen tber die Institutswebsite. www.voice-experience.de
versammelt Lehrende wie Ulla Keller, die Rabines Metho-
de fur die Popularmusik umsetzen.

www.rabine-institut.de

www.lichtenberger-institut.de 7
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> Baukastensystem |
Estill Voice Training

O Wer und wann?

ie Klassisch ausgebildete US-amerikanische Sidnge-
D rin Josephine Estill (1921 -2010) forschte seit den
1970er Jahren im Bereich der Sprech- und Stimmwissen-
schaft, angetrieben von der Frage «Wie mache ich das?».
1988 rief sie dann das «Estill Voice Training» ins Leben, ein
Modell der Stimme, das die Elemente analysieren hilft, die
zur Stimmgebung notig sind.

O Worum geht es?

Estill differenziert 13 anatomisch-physiologische Struk-
turen im Kérper-vom Kopf und Nacken iiber Vokaltrakt
und Kehlkopf bis zum Rumpf. Je nachdem, wie diese beim
Atem, Tongebung und Resonanz zusammenwirken, erge-
ben sich sechs grundlegende Stimmqualititen: Speech
(«Sprechend»), Falsett, Twang («scharfer Klang») nasal
oder oral, Sob («Schluchzen»), Oper und Belt («Schmet-
tern»). Die Methode richtet sich an SangerInnen jeglicher
Stilrichtung.

«Estill Voice Training ist ein Werkzeugkasten, der das
Verstandnis fir die Physiologie der Stimme ermoglicht,
sagt Eleanor Forbes, Singerin und Honorarprofessorin
fir Gesang und seit 2009 «Estill Master Trainers. «Es geht
darum, die Wahrnehmung verschiedener Strukturen im
Korper isoliert ansteuern zu kénnen, um diese Struktu-
ren dann gezielt einzusetzen.» Was kompliziert klingt, ist
in seiner Methodik oft spielerisch. So verdeutlicht man
die unterschiedlichen Stimmgqualitdten zum Beispiel mit
grundlegenden Alltagsiuflerungen wie Achzen, Kichern,
«Oh-oh»-Rufen oder Hinseln. Jeder Einstellungsvarian-

Glottales Duett: Die beiden
zeigen die Estill-Geste fur
Stimmlippenschluss

te der einzelnen Korperstrukturen ist ein Handzeichen
zugeordnet. «Das ist ziemlich intuitiv und funktioniert
zum Beispiel auch super mit Kindergruppeny, sagt Elea-
nor Forbes. Ein weiterer Aspekt ist es, auf Gewohnhei-
ten beim Singen aufmerksam zu machen-etwa bei klas-
sisch gepragten SangerInnen gedffnete Taschenfalten
zusammen mit tiefgestelltem Kehlkopf, was fiir andere
Stimmaqualitdten nicht immer zielfithrend ist. Wagt ein
Klassischer Chor etwa einen Ausflug in den Musical- oder
Gospel-Bereich, misste fiir den stilgerechten Klang zum
Beispiel der Kehlkopf stattdessen mittig sitzen (Musical)
oder missten Taschenfalten weit und Kehlkopf in hohe-
rer Position sein (Gospel). Ziel ist es, dass geistige Klang-
vorstellung und Muskelgedédchtnis so zusammenarbeiten,
dass man auf gesunde Weise den gewiinschten Klang er-
zeugen kann.

O Beispiel

Im Chor singen oft Ménner im Tenor, die eigentlich eher
im Bariton zu Hause sind und Schwierigkeiten haben, die
obere Mittellage zu erreichen. Estill Voice Training kann
ihnen dabei helfen, diese Lage sicherer zu erreichen, ohne
ins Falsett zu wechseln. Die bewusste Einstellung des
«Winselnsy erleichtert das Bewiltigen der Ubergangslage,
so wird der ibliche «Bruch» vermieden.

O Mehr erfahren

In Deutschland gibt es 18 akkreditierte Estill-Trainer-
Innen, siehe Website. Dort sind auch Kurse zum Thema
angekiindigt, etwa «Estill zum Kennenlernen» am 16. Fe-
bruar in Frankfurt am Main.

www.estillvoice.com

Foto: Estill Voice Training
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> Baukastensystem Il
Complete Vocal Technique

O Wer und wann?

Die Danin Cathrine Sadolin, klassisch ausgebildete Sdnge-
rin, forscht seit den 1990er Jahren zur stimmlichen Klang-
erzeugung - mit dem Fokus, Gesangstechnik unabhingig
von Stilistik zu untersuchen. 1998 veréffentlichte sie ihr
erstes Buch iber Complete Vocal Technique auf Dénisch
und 2002 griindete sie dann das Complete Vocal Institute
(CVI) in Kopenhagen. Hier forscht Sadolin weiterhin mit
KollegInnen und bildet SdangerInnen und LehrerInnen
aus. 2017 erhielten zwei vom CVI durchgefiithrte Studi-
en ein positives Gutachten aus Fachkreisen (peer-review),
womit die Arbeit des Instituts auch im offiziellen Wissen-
schaftsbetrieb anerkannt ist.

O Worum geht es?

Complete Vocal Technique (CVT) ist sowohl ein System,
das die Moglichkeiten und Funktionsweisen der Stimme
beschreibt, als auch eines, das didaktisches Handwerks-
zeug liefert. Dazu gehoért auch ein Verhaltnis auf Augen-
hohe zwischen Lernenden und Lehrenden. «Der Haupt-
fokus der Methode ist: Entdecke, was du tun musst, um
so zu klingen, wie du moéchtest —und so, dass sich das fiir
deine Stimme gut anfithlty, bringt es Patrick Bach auf den
Punkt. Der Chorleiter und Schulmusiker ist autorisierter
CVT-Lehrer und sowohl im Klassischen wie im popularen
Bereich zu Hause. CVT liefert genreunabhingig Hilfe-
stellungen fir gesangliche Herausforderungen, wird aber
haufig lediglich als Methode fiir den Popgesang wahr-
genommen. «Das liegt sicher daran, dass es im Pop ein
deutlich gréReres wissenschaftliches und padagogisches
Vakuum gab, das CVT maRgeblich fullen half. AuBerdem
arbeiten in Kopenhagen iiberwiegend Menschen aus dem
Popy, sagt Patrick Bach.

Das Alleinstellungsmerkmal der CVT ist, dass sie die
gesunde Erzeugung von extremen und nach klassischem
Verstindnis scheinbar ungesunden Klangeffekten un-
tersucht-zum Beispiel Rattle («<Récheln» wie es etwa
Janis Joplin gern tat), Grunt («Stdhnen» wie es viele Me-
tal-SingerInnen beherrschen) oder Vocal Breaks (Briiche
zwischen den Registern wie beim Jodeln oder in vielen
Popstilen). Jedoch profitierten auch klassische SangerIn-
nen: Sascha Wienhausen, klassisch ausgebildet, Professor
fir Pop-Gesang und autorisierter CVT-Lehrer, berichtet:
«Nach dem einwoéchigen Kurs am CVI hatte sich auch
mein klassischer Gesang immens verdndert: Es fiel mir
leichter, ich konnte lauter und héher singen.»

Die CVT beschreibt vier unterschiedliche Vokal-
traktstellungen, die mit bestimmten Klangen verbunden

sind, und lehrt, diese sogenannten Modes bewusst anzu-
wenden: Neutral, Curbing («Zurtickhalten»), Overdrive
(«Ubersteuern») und Edge («Kante», das, was anderswo
«Belting» heillt). Der Anteil an «metallischemy, also hel-
lem, scharfen Klang nimmt dabei von Neutral (kein Me-
tall) bis Edge (voll-metallisch) zu. Die Modes lassen sich
mit Klangfarbenschattierungen kombinieren und wenn
gewiinscht auch mit den genannten Effekten anreichern.
Grundprinzipien sind, immer mit Support («Stitze»), not-
wendigem Twang (klarem, wenig hauchigen Klang durch
Verkleinerung der Kehlkopftrichter-Offnung) und ent-
spanntem Unterkiefer und Lippen zu singen. CVT arbei-
tet zwar auch mit auditivem Lernen, also mit Nachahmen
von Klidngen, erkldrt und bt aber gleichzeitig, wie diese
physiologisch erzeugt und kontrolliert eingesetzt werden
koénnen.

O Beispiel

Will ein Chor zum Beispiel ein Volkslied aus Bulgarien stil-
echt mit dem typischen scharfen, «kehligen» Klang inter-
pretieren, kann das reine Imitieren dieses Klangs zu Heiser-
keit fithren, wenn man ihn technisch nicht richtig erzeugt.
Vokale kénnen helfen, die gewiinschte Klanglichkeit zu
erreichen, in diesem Fall ein «i» wie im «Hey»-Rufen. Ubt
man auf diesen Vokal zunichst Arpeggios, kann man nach-
splren, wie sich hierbei Bauch, Ricken, Zunge, Kehlkopf
und so weiter anfiihlen. Diese Einstellungen gilt es dann
beizubehalten, wenn man das eigentliche Lied singt.

O Mehr erfahren

Buchtipp: «Complete Vocal Technique» von Cathrine
Sadolin mit iber 800 Hoérbeispielen (2013 auf Deutsch
erschienen). Auf der CVI-Website gibt es eine Liste der
55 autorisierten Lehrenden in Deutschland. Auf der deut-
schen Website finden sich Profile autorisierter LehrerIn-
nen sowie Workshops.

www.cvtdeutschland.de

www.completevocal.institute

> AuBerdem

D as funktional ausgerichtete «syng:training» ist

auf Musical- und Populargesang zugeschnitten
(www.syng-training.de). Das 2013 gegrindete «Institute
for Vocal Advancement» schreibt sich eine Lehre in der
Tradition der italienischen Schule auf die Fahnen (www.
vocaladvancement.com). Der US-Singer Seth Riggs
(*1930) hat mit seinem «Speech Level Singing» - Singen
so einfach wie Sprechen-120 Grammy-GewinnerInnen

o

unterrichtet (www.speechlevelsinging.com).
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Korperarbeit

> Bipolare Atem-, Kérper-
und Stimmarbeit

O Wer und wann?

Die Gesangs- und Atempadagogin Renate Schulze-Schind-
ler leitet seit fast 30 Jahren europaweit Seminare fiir bi-
polare Atem-, Kérper- und Stimmarbeit. 2005 griindete sie
das Institut «Natural Voice».

O Worum geht es?

Das Konzept der Atempolaritit (Terlusollogie) geht von
der Beobachtung aus, dass es zwei Atem- beziehungswei-
se Konstitutionstypen gibt. Sie unterscheiden sich in At-
mung, Kérperhaltung, Motorik und Stoffwechsel. Wih-
rend die sogenannten «Einatmer» Kraft und Dynamik
in einer Kérperhaltung finden, die das Einatmen férdert,
bevorzugen «Ausatmer» bei korperlich anstrengender Ti-
tigkeit eine Haltung, die den Ausatem wachruft.

«Die bipolare Atem-, Kérper- und Stimmarbeit ist ih-
rem Wesen nach keine Gesangstechnik, sondern kann ein
Bewusstsein wecken fiir die Dynamik des singerischen
Atem- und Stimmgeschehens. Dies hat in allen Methoden
Platz», sagt Renate Schulze-Schindler. Beide Atemtypen
brauchen Verschiedenes, um einen miihelosen, ganzkoér-
perlichen Stimmklang zu entfalten. So hilft es einem Ein-
atmer erfahrungsgemaf, fir seinen Klang eine Vorstellung
von Weite im Ricken zu entwickeln oder von einer auf-
nehmenden, nach hinten fithrenden Geste. Unterstiitzung
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gibt eine angelehnte Sitzhaltung. Ausatmer profitieren
dagegen eher davon, sich fir ihren Klang eine Richtung
nach vorn vorzustellen, wie das gestische Ausrollen eines
Teppichs, und das Becken zu aktivieren, beispielsweise
durchs Sitzen auf der vorderen Stuhlkante.

Ein spielerisches Aussteigen aus dem gewohnten
Singverhalten, alles, was die gewohnten Probenabldufe
im Chor uberrascht oder auflockert, kann helfen, dem
Korper den Zugang zu seiner ihm eigenen Dynamik zu
erleichtern. «Ziel ist eine durchléssige Kérperhaltung und
ein Bewusstsein dafir, wie Koérper und Stimme wahrend
des Singens regenerieren kénneny, sagt Schulze-Schindler.
«Erst dann kann eine natiirliche Okonomie des Atmens
entstehen, die den Klang in seinem Frequenzspektrum
erweitert und vertieft. Diese «Stimmigkeit> berihrt dann
die Zuhoérenden und erméglicht im Chor die Verbindung
aller zu einem harmonisch reinen, entspannten Klang.»
Buchtipp: «Sonne, Mond und Stimme» (J. Kamphausen
Verlag 1996). Infos, auch zu Seminaren unter:

www.natural-voice.de

> Schlaffhorst-Andersen

O Wer und wann?

Dieses umfassende Behandlungskonzeptder Atem-, Sprach-
und Stimmtherapie, das auch von den Krankenversiche-
rungen zugelassen ist, heift nach den Griinderinnen, der
Sangerin und Pidagogin Clara Schlaffhorst (1863 -1945)
und der Pianistin Hedwig Andersen (1866 -1957).

O Worum geht es?
Im Mittelpunkt stehen die bewusste Empfindung der
Atmung und ihre Wechselwirkungen mit Haltung, Be-
wegung, Stimme, Sprache und Psyche. Man arbeitet mit
Bewegungssequenzen und bezieht dabei fiinf Regenera-
tionswege ein: kreisende, schwingende, rhythmische Be-
wegung, Atmen, Ténen. Dies soll die duflere und innere
ganzkorperliche Bewegung in Einklang mit dem naturli-
chen Atemrhythmus bringen, der aus einem dreiteiligen
Zyklus von Einatmen, Ausatmen und Ruhepause besteht.
Die spielerischen, dynamischen Ubungen, etwa das krei-
sende Schwingen um die Langsachse, lassen sich gut im
Rahmen eines Chor-Warm-ups anwenden.

www.dba-ev.de

www.stimmprofis.de

Den Atem fokussiert auch die Methode «Der erfahrbare
Atem» der Gymnastiklehrerin Ilse Middendorf (1910-2009),
und die daraus entwickelte Stimmpadagogik «Atem-Tonus-
Tony, von Maria Hoéller-Zangenfeind (1952-2011).

Foto: Alexander-Technik-Verband Deutschland (ATVD) e.V. (links), Rainer Engel (rechts)
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> Lax Vox

H inter Lax Vox verbergen sich Ubungen zur Pfle-
ge, Heilung und Schulung der Stimme, bei denen
ein Silikonschlauch und Wasser zum Einsatz kommen.
Lax Vox wurde in den 1990er Jahren von der finnischen
Stimmforscherin und -therapeutin Marketta Sihvos aus
dem Wunsch heraus entwickelt, eine Ubung zu finden,
die in jedem Bereich der Stimmbildung und bei jedem
Stoérungsbild anwendbar und einfach zu erkldren ist, ef-
fektiv und schnell hilft und Spal macht. Man benétigt ei-
nen 35 Zentimeter langen Silikonschlauch und ein Gefal§
mit Wasser. Das eine Ende des Schlauchs wird ins Wasser
gesteckt, das andere zwischen die Schneidezdhne gelegt
und mit den Lippen umschlossen. Haucht man in den
Schlauch, beginnt das Wasser zu blubbern, gleichméRiges
Blubbern verlangt schon etwas Ubung, mehr Wasser im
Gef4R deutlich mehr Luft. Singt man einfache Lieder in
den Schlauch, entsteht im Vokaltrakt ein Druckausgleich,
durch den die Tragfidhigkeit der Stimme zunimmt. Der
Kehlkopf senkt, der Resonanzraum vergrofRert sich, und
die kinstliche Verlingerung des Vokaltrakts durch den
Schlauch ermoglicht eine mihelose Stimmproduktion.
Hinterher ist die Stimme lauter und klarer als zuvor.

www.laxvox.de

> Alexandertechnik

O Wer und wann?

Entwickelt hat diese padagogische Methode der aus-
tralische Schauspieler Frederick Matthias Alexander
(1869-1955). Ausgehend von hartnickigen Stimmpro-
blemen schuf er eine Methode, bei der Selbstbeobach-
tung und das Erkennen und Andern von Gewohnheiten
im Zentrum stehen.

O Worum geht es?

Ziel ist der «6konomische Selbstgebrauch» des Korpers,
um unginstige Bewegungs- und Handlungsgewohnhei-
ten erkennen und korrigieren zu kénnen. Im Fokus steht
dabei die Kopf-Hals-Rumpf-Beziehung. Fiir SingerInnen
ist dies hilfreich, um etwa unnétige Spannungen zu lésen
oder mehr Linge und Weite in der Atemmuskulatur zu
schaffen, was die stimmliche Flexibilitit vergroRert. Zu-
dem wird die Tiefenmuskulatur gefordert, die fir das Sin-
gen relevante Muskelschicht. Die Methode wird sowohl in
Gruppen als auch im Einzelunterricht angewandt, wobei
das Auflegen der Hande eine zentrale Rolle spielt, verbun-
den mit gedachten oder ausgesprochenen Anweisungen,

Dehnen von Zwischenrippenmuskeln
beim Warm-up im chor.com-Workshop
mit Anne Kohler

die wie ein Mantra wiederholt werden. Diese lauten zum
Beispiel «Der Nacken ist frei, damit der Kopf nach vorn
und oben gehen kann» und tragen zu einer Verbindung
von Denken und unbewussten Kérperreaktionen bei. Die-
ses Zusammenspiel von Korper, Geist und Emotion fiihrt
letztlich zu mehr Eigenverantwortung, indem der Kérper
selbstindig seine Handlungen 6konomisiert.

«Dies wirkt besonders dort, wo man rein verbal-kogni-
tiv nicht weiterkommty, sagt Claudia van Hasselt, Sdnge-
rin und Alexandertechnik-Lehrerin. «Ein Gesangsschiiler
von mir war sehr fest und verspannt und hatte kein Vibra-
to in der Stimme. Besonders frustrierend war fir ihn, dass
er zwar wusste, was er anders machen sollte, das aber nicht
umsetzen konnte. Nach einigen Alexander-Einheiten fing
seine Stimme an zu schwingen.»

Fiar Chore eignet sich Alexander-Technik zum Bei-
spiel zur unmittelbaren Vorbereitung des Auftritts, um
zur Ruhe zu kommen und die Atmung zu vertiefen und
sich miteinander zu verbinden und «ein Klangkorper» zu
werden. Claudia van Hasselt nutzt hierzu auch die von
einigen Alexander-Lehrenden adaptierte Ubungsabfolge
«Dart Proceduresy, die beispielhaft 6konomische Bewe-
gungsmuster durchspielt. Beim anschliefenden Einsingen
gibt sie handeauflegend individuelle Hinweise.

www.alexander-technik.org

o
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> Feldenkrais

O Wer und wann?

Die Methode ist nach ihrem Begriinder, dem israelischen
Ingenieur und Kampfsportlehrer Moshé Feldenkrais
(1904-1984), benannt.

O Worum geht es?

Feldenkrais zufolge besteht jede Handlung aus Bewe-
gung, Wahrnehmung, Denken und Fiahlen. Wird eine
dieser Komponenten verdndert, hat dies Auswirkungen
auf die anderen drei. Bewegung ist Feldenkrais’ Mittel
der Wahl, um individuelle Handlungsméglichkeiten
zu zu erweitern. In dem Gruppenformat «Bewusstheit
durch Bewegung» kénnen Teilnehmende durch angelei-
tete Bewegungssequenzen zu Themen wie Schultergiirtel,
Unterkiefer, Becken oder Atmung eigenstindig herausfin-
den, welches die individuellen Bewegungsmuster sind, wo
es Binschriankungen gibt und wo ungenutztes Potenzial
liegt. Die Bewegungen werden langsam, achtsam und oft
in verschiedenen Varianten ausgefithrt. Eine «richtige»
Art und Weise wird nicht vorgegeben. Wichtig ist die
Sensomotorik - das Zusammenspiel von Bewegung und
Wahrnehmung. JedeR Ubende darf selbst herausfinden,
wann sich eine Bewegung leicht und frei, organisch und
effizient, also «richtig» anfihlt. So lernt das Nervensys-
tem nach und nach, Uberfliissiges wegzulassen. Effizien-
terer Selbstgebrauch wird méglich.

«Meine Wahrnehmungsfdhigkeit und meine Hand-
lungsspielrdume haben sich durch die Feldenkrais-Metho-
de enorm erweitert», sagt Dirk Klawuhn, Singer, Gesangs-
lehrer, Chorleiter und Feldenkrais-Lehrer. «Die Empathie
fir meine Schiiler hat sich weiter vertieft und die Palette
meiner Vermittlungsstrategien ist noch vielfaltiger ge-
wordeny, sagt der Leiter der Fachgruppe Gesang & Chor
an der Berliner Joseph-Schmidt-Musikschule.

O Beispiel

Eine Zehn-Minuten-Lektion, die sich in Chorproben in-
tegrieren lasst: Stehe oder sitze gel6st. Lass dich wie im
Alltag atmen. Wo spiirst du Bewegung? Wie lang ist deine
Ausatem-, wie lang deine Einatemphase? Gibt es einen
Moment des Verweilens nach dem Einatmen? Nach dem
Ausatmen? Nach beidem? Lass nun einige Atemziige lang
beijedem Einatmen den Brustkorb ein klein wenig grofRer
werden. Lass dann einige Atmungen lang den Bauch bei je-
der Einatmung etwas mehr wachsen. Lass dich nun einige
Male atmen und lass beim Einatmen den Brustkorb grof3
werden und zieh gleichzeitig den Bauch aktiv ein. Lass
dann beim Ausatmen den Bauch herausgehen und den
Brustkorb klein und weich werden. Mach eine kurze Pau-
se. Lass dich nun einige Male atmen und beim Einatmen
den Bauch herausgehen und den Brustkorb klein werden.
Lass dann beim Ausatmen den Bauch kleiner werden und
den Brustkorb grofl und weich. Lass dich zum Abschluss
einfach atmen und nimm wahr, wo du Bewegung spiirst.
Hat sich etwas veriandert?

Buchtipp: «Feldenkrais fur Sdnger» (Bosse 2004)

www.feldenkrais.de

> Qigong

igong-ausgesprochen «Tschigungy» - lasst sich mit
Q «Pflege der Lebensenergie» Gbersetzen. Es ist eine
iber 4.000 Jahre in China entwickelte Bewegungsform.
Thre einfachen, langsam ausgefiithrten Ubungen stirken
und dehnen den Kérper und beruhigen den Geist, pflegen
Vorstellungskraft und Achtsamkeit.

Im Chor kann es helfen, die Gruppe zu sammeln, vom
Stress des Tages runterzukommen, aber auch die Atmung
zum ruhigen Fliefen und das Herz zum langsameren
Schlagen zu bringen, etwa bei Lampenfieber. Jedes Warm-

Bewusstheit durch Bewegung ist ein Grundsatz
der Feldenkrais-Methode. Eine Ubung daraus
ziert auch unsere Titelseite

Foto: FVD Feldenkrais-Verband Deutschland e. V. (links), Pixabay / pcdazero (rechts)

Titel

Qi Gong unterstitzt Konzen-
tration und Atemfluss

up sollte zuerst die grobere Muskulatur dehnen und akti-
vieren, sonst Ubertragen sich die muskuldren Spannungen
auf die Stimme. Einen guten Stand und langes Stehen ohne
Ermidung erzielt man mit dem «Bewegten Stehen»: Aus
einem stabilen Stand - FiRe parallel, schulterbreit-1lasst
man das Kérpergewicht von den Fersen iiber die Fullmit-
te auf den Ballen und iber die FuRauflenkanten zuriick
wandern, als wiirde man im warmen Sand Abdrtcke hin-
terlassen wollen. Das erdet, aktiviert viele Punkte auf den
FuBsohlen und hilft, die stabilste Haltung auszuloten. Bei
Spannungen in Nacken und Schultern hilft es, einatmend
den Kopf in die dahinter verschrankten Hinde zu pressen
und dabeidie Ellenbogen nach auflen zu strecken und sich
ausatmend wieder zu entspannen.

Weitere traditionelle Methoden, die das Zusammen-
spiel von Atem, Energie, Bewegung und Konzentration
férdern, sind Taijiquan, Aikido und Yoga.

> Polyvagal-Theorie

ie Erkenntnisse des US-amerikanischen Forschers
D und Professors der Psychiatrie Stephen W. Porges
(*1945) tber das Zusammenspiel von Wahrnehmung und
autonomem Nervensystem bindet der Singer und Vocal-
coach Rabih Lahoud in seine Arbeit ein. Porges’ 1994
vorgestellte Polyvagal-Theorie beschreibt ein evolutio-
nar entstandenes dreiteiliges autonomes Nervensystem
(ANS). Es reguliert die automatischen und unbewussten
Vorginge im Korper. Bei Stress reagieren Mensch wie
Tier, ausgelost durch zwei evolutionir alte Elemente des
ANS, reflexhaft mit Kampf- oder Fluchtimpuls oder mit

Sich-Totstellen. Die Fahigkeit zu Kommunikation, so-
zialer Verbundenheit und zum Lernen ist dann enorm
eingeschrankt. Das dritte, evolutionir jingste Element
ist der ventrale Vagus, der Gesundheit, Wachstum und
Regeneration reguliert und ein Gefthl von Sicherheit
vermittelt. «Die Gesangsstimme und damit optimale At-
mung, optimales Vokaltrakt-Tuning, optimale Kérper-
unterstiitzung und optimales Héren funktionieren erst,
wenn der ventrale Vagus aktiv ist —also, wenn Kérper und
Hirnssich sicher fihlen», sagt Rabih Lahoud. Er arbeitet an
Ubungen, die in Unterricht oder Probe Wege vermitteln,
um aus dem aus Unsicherheit resultierenden Zustand der
unbewussten Verteidigung heraus- und schnell in die sozi-
ale Verbundenheit hinein zu kommen. «Nur dann kénnen
Technik und Musikalitat blithen», sagt er. Ein wichtiges
Mittel hierfir ist, was Porges Neurozeption nennt: die
Wahrnehmung unterhalb des Bewusstseins.

Buchtipp: Stephen W. Porges: Die «Polyvagal-Theorie und
die Suche nach Sicherheit. Traumabehandlung, soziales
Engagement und Bindung» (Probst Verlag 2018)

Die Autorin ist Redakteurin der Chorzeit.

o

BUCHTIPP

Claudia Spahn (Hg.): «<Kérperorientierte Anséatze
far Musiker. Methoden zur Leistungs- und Gesund-
heitsforderung» (Hogrefe 2017)

DOWNLOADS

Leitfaden «Erfolgreiche Stimmbildungsarbeit fir
altere Chorsédngerinnen und Chorsédnger» von der
Landeskantorin der Nordkirche Christiane Hrasky
www.christiane-hrasky.de/stimmbildungskonzept
-download/

Serie zur Stimmbildung der Verbandzeitschrift des
ChorVerbands NRW «Chor live» von Claudia Rib-
ben-Laux, stellvertretende Landes-Chorleiterin
www.cvnrw.de/index.php?id=stimmbildung

SEMINARE

22.-24.03. « Trossingen
Mehr als richtig singen: Stimmbildung und Stim-
mentwicklung mit Kindern und Jugendlichen

02.-05.05. « Trossingen

Body as Voice: Klangarbeit & Performance
im Chor und Vokalunterricht
www.bundesakademie-trossingen.de

27.-29.08. » Wolfenbuttel

Wege zum homogenen Chorklang.
Stimmbildung im Chor (Aufbauseminar)
www.bundesakademie.de
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