20 Kapitel I: Funktionsbereich 1 Phonationsanregung

Grundelement: Atmung

1. Atemiibungen mit Explosivkonsonanten P, T, K und Reibelaut F

1 | Intensivierung der Ausatmung mit Hilfe der Explosivkonsonanten P, T und K
O = Einatmung: Weitung, Luft fillt ein = Einatmungsreflex

a) [pOtOkO: Langsam, mit Zeit fiir Einatmungsreflex = Zwischenatmung
b [[pOtOkO: Schneller, mit Zwischenatmung

9 || p-t—k—p—t—k—p—t—k ‘I In einem Atemzug, bis alle Luft véllig aufgebraucht ist! Dennoch akzentuiert sprechen, jedoch
ohne Zwischenatmung: Es kommt auf den weichen, aber kontinuierlichen ,Bauchzug® nach
innen an.

2| Atemiibung ,,dreiphasiger Atem“ mit Reibelaut F

1. Phase 2. Phase 3. Phase
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Alle ,,Phonationsluft“ Restluft mit drei energischen Pause (ohne einzuatmen), Bauchdecke 16sen, dabei Luft
dosiert abgeben Stéf8en abgeben, Spannung halten, durch Nase und Mund einstrémen
ohne Zwischenatem Lufthunger spiiren lassen (Einatmungsreflex)

3 | Allmihliche Verlingerung der Ausatmung; Zwerchfellarbeit mit F

a) b)
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Anmerkungen

1. Atemiibungen mit Explosivkonsonanten

Zu 1 | Intensivierung der Ausatmung mit Hilfe der Explosivkonsonanten P, T und K

Bei dieser bekannten Ubung wird die Flexibilitit der Bauchmuskulatur durch die energische Artikulation von Explosivkonso-

nanten angeregt: Die Phonation geschieht mit leichtem ,Bauchzug® nach innen, bei der reflexartigen Losung wird die Bauch-

decke nach auflen entspannt. Spannen und Losen wechseln einander bestindig ab.

a) Zunichst langsam beginnen, Zeit lassen fiir die Zwischenatmung.

b) Sodann abschnittsweise rascher werden.

¢ SchliefSlich so viele Wiederholungen in einem Atemzug und ohne Zwischenatmung machen, bis man ganz ohne ,,Phona-
tionsluft® ist.

Beim Einatmen braucht der Mund nicht weit aufzugehen — wichtig ist, dass der Mundraum innerlich geweitet wird. Dies ge-

schieht auch durch ein Offenhalten der Nase. Die Luft kann dann auch unmerklich durch Mund und Nase zugleich einstrémen.

Zu 2 | Atemiibung ,dreiphasiger Atem“ mit Reibelaut F

Diese Ubung dient dazu, den Einatmungsreflex deutlich wahrzunehmen, den Wechsel von Spannen und Lésen zu iiben, die
Bauch- und Riickenmuskulatur zu trainieren.

Phase 1: Die Luft stark, aber dosiert auf fHff ausstofSen — dabei unbedingt weiter die Grundspannung halten!

Phase 2: Eine moglichst lange Pause machen, ohne einzuatmen. In der Pause den zunechmenden ,Lufthunger® spiiren —

das stirkt Muskulatur und Lungen.

Phase 3: Die nachfolgende Einatmung geschicht reflexartig!

Wichtig: Die Pause (Phase 2) wird nur nach der Ausatmung gemacht; nach der Einatmung setzt sofort wieder die Ausatmung ein.

Zu 3 | Allmihliche Verlingerung der Ausatmung, Zwerchfellarbeit mit F

Die gesamte Ubung dient dazu, die Verlingerung der Ausatmung zu trainieren.

Wichtig: Wihrend die Ausatmung so lange wie méglich bewusst gesteuert wird, bleibt das Brustbein gehoben und die Bauch-

decke weicht bzw. zieht allmihlich nach innen.

b-d) Bei der Folge f-f-f-f wird der Atemstrom nicht durch Zwischenatmung oder Absetzungen unterbrochen; vielmehr werden
die f-f-f-f mit kleinen Zwerchfellanschligen unter einem Atembogen dicht miteinander verbunden. Auf dem langen F am
Ende alle ,Phonationsluft® (= ,Gebrauchsluft“) abgeben, dabei die Kérperspannung weiter beibehalten. Nach der neuen
reflexartigen Einatmung sogleich zum nichsten Ubungsteil iibergehen. Erst am Ende des gesamten Ubungskomplexes die
restliche Luft (= ,Grundspannungsluft®) ausgeben und dabei die Kérperspannung losen.
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22 Kapitel I: Funktionsbereich 1 Phonationsanregung

2. Ubungen zur singerischen Grundspannung: ,,Hoch und breit“ —
» Totalatem®: Verbindung von sogenannter Bauchatmung, Flanken- und Riickenatmung

1 | Basisiibung fiir gehobenes Brustbein — sogenannte Bauchatmung
O = Einatmung/Entspannung/Weitung

a) yksch O ksch O ksch O ksch O“
k(] ...

b) In dasselbe Kérpergefiihl hinein sprechen:
»shoch O hoch O hoch O hoch O“

['hox] ...

¢ Dann auf einem spriilicn)
»Hoch will ic C

['hox vil ?1¢ das

Sample page
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Grundprinzipien — 1. Atmung — Singerische Grundspannung

*  Gezielte Erhohung der Korperspannung durch dreifaches Weiten des Korpers — , Totalatem®:
- Hebung des Brustbeins (,hoch®)
- Weitung der unteren Rippen des Brustkorbs (,breit)
- Dehnung der unteren Riickenmuskulatur (Lendenbereich)

*  Die dreifache Weitung durch den , Totalatem® wird in der Einatmung angelegt und im Sprechen weiter
aufrechterhalten.

*  Das Besondere: [JilHebung des Brustbeins und die Weitung der Zwischenrippcillhuskulatur werden zuerst getrennt
voneinander geiitjildic \Wj e U er satmung/Phonation,
trainiert.

rden beid

*  Erst wenn die Muskulatur gut anspricht, we wegungen (Brustbeinhebung und Rippenweitung) zugleich
ausgefiihrt; die Bewegungen werden wihrend der Einatung angesetzt und wihrend des Sprechens fortgefiihrt.

Anmerkungen
2. Ubungen zur singerische

Zu 1 | Basisiibung fiir gehobenes

Die Ubung dient dazu, die Hebung de ci i erfahren und aufrechterhalten zu lassen.

Die Silbe ,,ksch ist eine duflerst wirksa 4 . Fnten werden sehr energisch und mit gleich-
zeitiger Hebung des Brustbeins artikuliert? . o ation nach innen — und 16st sich bei der Einat-
mung sogleich wieder. Die Bewegungen sind c Perden spiter kleiner und natiirlicher.

Vorstellung: Mit ,ksch ,Hithner verscheuchen®, ™8

b) ,,Hoch“
Die Rumpfaktivitit (Brustbein hebrt sich, Bauch weicht nach innen) beim Sprechen der Silbe ,,hoch soll ebenso deutlich sein

wie zuvor b, i[be , ksch®.

Es hilft, ei g u rustbe a n n Bauch zu
legen, um da 3 kung ¢ 5 eise gut mit
den Hind ij

Vorstellung: nd"Brust; S¥tst halb JEE Bei he leic den Bauch

(den unteren Teil der Warmflasche) gedriickt: llls Wasser steigt nach oben, llls Brustbein hebt eim Einatmen wird der

Druck auf den Bauch gelost: Das Wasser fillt nach unten, der Bauch wolbt sich vor.

¢c) ,,Hoch will ich das Brustbein heben.“

Das Heben des Brustbeins geschieht nun nicht nur bei einzelnen Impulsen, sondern es soll sich auch wihrend eines lingeren
Satzes allmihlich einstellen und beibehalten werden.

Beim Sprechen, d. h. bei der Ausatmung, bleibt das Brustbein konsequent gehoben. Bei der Einatmung sinkt es nur minimal —
dafiir wolbt sich der Bauch vor.

Hier wird deutlich: Bei der sogenannten Atemstiitze geht es im Sinne Martienflen-Lohmanns vor allem um die Beweglichkeit
der Bauchmuskulatur, um deren Anspannen/Verdichten beim Sprechen bzw. Singen und deren Losen/Weiten beim Einatmen.
,Stiitze® bedeutet: Flexibilitit des Zwerchfells! Hierfiir wird das Wechselspiel zwischen den beiden Gegenspielern Brustbein und
Bauchmuskulatur trainiert.
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