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Einfilhrung und Vorwort

Die Stimmbildungsmethode ,Funktionale Stimm-
bildung” basiert auf fundierten physiologischen
und anatomischen Kenntnissen. Ziel ist es, Blocka-
den aufzulésen und das volle Potenzial Ihrer Stim-
me zu entwickeln.

Die Ubungen in diesem Heft sind so aufgebaut, dass
sie einerseits die Stimmfunktionen optimieren und
andererseits die Muskulatur kraftigen. Dabei stellt
sich eine dauerhafte Veranderung, ahnlich wie bei
einem sportlichen Training, erst durch oftmaliges
Wiederholen der Ubungen ein.

Trainiert werden unterschiedliche Abldufe und
Zusammenhange. Neben Durchldssigkeit und Ent-
spannung des ganzen Korpers wird ein sensibles
Einstellen des Luftdruckes gelbt, um Lautstarke
ohne Verspannungen zu erreichen. Ebenfalls wich-
tig ist das mihelose Steigen der Sprachmelodie in
hohere Lagen, denn die Vortrags- bzw. Rufstimme
liegt etwas hoher als die normale Sprechstimmla-
ge. Ubungen fiir Resonanz und Stimmsitz stiarken
den Stimmklang und die Flexibilisierung von Zunge
und Kiefer unterstiitzt eine deutlichere Artikulati-
on.

Mathias Knuth — Zirkeltraining fiir die Stimme — Ubungsheft Sprechstimme

Dieses Stimmtraining eignet sich sowohl als Thera-
piematerial in einer logopadischen Behandlung als
auch als Material fur den Einzel- oder Gruppenun-
terricht, um gesunde Stimmen zu kraftigen.

Bitte lassen Sie sich beim Erarbeiten des Program-
mes von geschulter Seite helfen. Da jede Stimme
andere Schwerpunkte in der Forderung braucht, ist
eine Individualisierung notwendig. Ohne Riickmel-
dung besteht die Gefahr, dass Sie lhre Zeit umsonst
investieren. Im schlimmsten Falle kann Ihre Stimme
ernsthaft Schaden nehmen.

Sollte eine Dysphonie — also eine Storung der
Sprechstimmfunktion — vorliegen, ist eine individu-
elle und medizinisch betreute Behandlung notwen-
dig. Holen Sie sich in diesem Fall arztlichen Rat.

Bitte beachten Sie bei allen Ubungen eigenverant-
wortlich die eigenen Grenzen.

Viel Freude und Erfolg!

Mathias fnath
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Voraussetzungen fiir die Entwicklung der Stimme

Um die Bewegungskompetenz im Bereich des Kehl-
kopfes zu entwickeln, muss an der Verbesserung der
Atmung, an der Korperspannung sowie an der Auf-
richtung und Durchlassigkeit gearbeitet werden. At-
mung und Koérper sollen lernen, die Stimmfunktion
zu unterstitzen.

Gelenke und Bewegungsmuskeln

Ohne Schulung und Einflussnahme besteht der Im-
puls, bei einer starken Aktivitdt in einem kleinen Be-
reich des Korpers, wie z. B. im Kehlkopfbereich, ande-
re und eigentlich nicht beteiligte Muskelgruppen mit
anzuspannen. Ziel der Kdrperarbeit ist hier also die
Differenzierung: Die Ubenden lernen einen aktiven
Stimmgebrauch, wahrend die Muskulatur des Bewe-
gungsapparates in einem niedrigen Tonus verharrt,
soweit er momentan zur Aufrichtung und Haltung
des Korpers gebraucht wird.

Gut fiir die Stimme sorgen — Stimmhygiene

Unter Stimmhygiene versteht man den Einfluss der
Lebensgewohnheiten auf die Funktionalitdt und Ge-
sundheit der Stimme. Ziel der Stimmhygiene ist es,
Lebensgewohnheiten so zu verdandern, dass Belas-
tungen der Stimme vermieden werden.

Auf Folgendes sollten Sie achten:

[ allgemeine Lebensgewohnheiten: ausreichend
Schlaf, regelmaRige Mahlzeiten, genligend Be-
wegung, frische Luft und eine ausgeglichene
Work-Life-Balance

u Erndhrung: gesunde und ausgewogene Er-
nahrung; malvolles Essen und nicht zu spéate
Mabhlzeiten

[ ausreichendes Trinken: regelmalige Flissig-

keitszufuhr — vorzugsweise Wasser ohne Koh-
lensdure; beim Sprechen trinken

n Raumklima: auf ausreichende Luftfeuchtigkeit
achten

[ Rauchen: aktives sowie passives Rauchen ver-
meiden!

[ Aufwarmen: Korper und Stimme vor dem

Stimmgebrauch z.B. mithilfe der Kurzpro-
gramme aufwarmen

Atmung und Stiitze

Der Atemstrom ist so einzurichten und zu dosieren,
dass die Stimmlippen optimal mit Luft versorgt wer-
den, ohne dass sie sich gegen einen zu hohen Luft-
druck verschlieBen missen. Das dafir notwendige
muskulare Konzept nennt man auch ,Stitze” oder
Linspiratorische Gegenspannung®. Es handelt sich
um eine Dosierfunktion, die hilft, die Atemluft auch
bei langeren Sprechphrasen einzuteilen und einen zu
hohen Luftdruck zu verhindern.

Personale Anteile und duBere Bedingungen
Natdrlich ist es auch wichtig, personale Faktoren zu
beriicksichtigen, die den Stimmgebrauch beeinflus-
sen. Neben habituellen Griinden spielen Aspekte
des Charakters, individuelle Angste oder Traumata
eine Rolle. Ebenfalls haben dulRere Bedingungen wie
Stress bzw. hohe berufliche Anforderungen einen
groBen Einfluss auf die Stimmgesundheit.

] Atmen: Zwerchfellatmung trainieren/eher mit
dem Bauch atmen, weniger Brustkorb- bzw.
Schliisselbeinatmung einsetzen, wenig Luft
nehmen, Luft passiv kommen lassen

u Stimmgebrauch: Uberdruck und Verspannung
vermeiden, nicht gegen Larm anreden, sich
Pausen gonnen, Schreien und Grélen unterlas-
sen, nicht flistern

[ Sprechstimmlage: in einer der Situation an-
gemessenen und zu lhrer Person passenden
Stimmlage sprechen. Die Tonlage beim Alltags-
gesprach und beim Mikrofonsprechen sollte
in einem entspannten tieferen Bereich lie-
gen. Eine gesunde Stimme kann mihelos um
diese Tonhohe pendeln. Stellen sich bei der
Vortrags- oder Rufstimme in hoéheren Lagen
Belastungserscheinungen wie Heiserkeit und
Rausperzwang ein, sollten Sie sich beraten und
schulen lassen.

n Stimmtraining: dieses Heft regelmaRig durch-
arbeiten! Unterstitzung bei ausgebildeten
Stimmtrainerinnen bzw. Stimmtrainern holen
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Zirkeltraining — Stimmbildungsstationen

Die einzelnen Stationen fihren fokussiert in ein-
zelne Stimmbildungsthemen ein. Sie miissen nicht
der Reihe nach durchlaufen werden. Im besten Fall
wird die Reihenfolge und Intensitat von fachlicher
Seite gestaltet.

Die Entwicklung einer Stimme hangt niemals nur
von einem einzigen Thema ab, sondern wird immer
von verschiedenen Aspekten beeinflusst. Darum
sollten Einstieg, Ablauf und Thematik einer Stimm-
schulung immer wieder variiert werden.

Trotzdem ist die Abfolge der Ubungen in diesem
Heft sinnvoll und die allgemeine Vorgehensweise
sowie der Aufbau einer Ubungseinheit kénnen sich
daran orientieren.

Empfehlungen fiir das tigliche Uben

Wir beginnen mit Entspannen und Lockern. Danach
widmen wir uns dem Atem, der die Grundlage ei-
nes effektiven Stimmgebrauches ist. Dann verbin-
den wir das giinstige Atmen mit der Stimme. Die
Stimmregister Kopf- und Bruststimme werden zu-
nachst einzeln gelibt und dann miteinander ver-
bunden, sodass wir die Registermischung finden.

Mathias Knuth — Zirkeltraining fiir die Stimme — Ubungsheft Sprechstimme

Nun widmen wir uns den (iber dem Kehlkopf lie-
genden Raumen und machen die Erfahrung, dass
mehr Resonanz die Stimme lauter und voller er-
klingen lasst, wahrend wir uns weniger bemuihen.
Dabei hilft auch, zu trainieren, mehr Luft flieRen zu
lassen, statt sie gegen die Stimmlippen zu driicken.
Jetzt kann sich die Zunge aus ihrer Verstrickung mit
dem Kehlkopf I6sen und sich ganz der Artikulation
widmen. Auch der Kiefer wird unabhangiger und
lockerer, sodass noch mehr Resonanz im Gaumen
und Nasenbereich entstehen kann. Ein geschlosse-
nes Gaumensegel hilft zusatzlich den Stimmklang
zu fokussieren, wahrend der Sprecherformant wie
das Salz in der Suppe den Stimmklang bereichert
und die Stimme tragfahig macht.

Hinweis

Bei fast allen Ubungen, die mit einem Vokal begin-
nen, steht ein <h> vor dem Vokal. Dieses <h> ver-
hindert den Glottisschlag, also einen harten bzw.
gepressten Einsatz. Es sollte sehr kurz, sanft und
fast ohne ,,Hauchphase” ausgefiihrt werden.

7|
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DRITTE STATION: Atemiibungen

Eine entspannte und mit der Tiefe des Korpers verbundene Atmung ist das Fundament einer gesunden,
kraftigen Stimme.

3.1

3.2

33
331

3.3.2

3.4

| 10

Atemwahrnehmung — Ruheatmung

Legen Sie sich bequem auf eine Matte und beobachten Sie Ihre Atmung. Welche Regionen des
Korpers sind an der Atmung beteiligt? Finden die Atembewegungen im Brustkorb, in den Schultern,
im Bauchbereich oder im Riicken statt? Sind vielleicht auch die Flanken oder der Beckenboden be-
teiligt? Sind diese Bereiche vielleicht bei der Einatmung aktiver als bei der Ausatmung oder umge-
kehrt? Verandert sich Ihre Atmung, wenn Sie langsam zur Ruhe kommen?

Atemwahrnehmung — Phonationsatmung

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und sprechen Sie einen Satz wie z. B.: ,Auch ein blindes Huhn
findet mal ein Korn!“ oder ,Wer andern eine Grube grabt, fallt selbst hinein!“ in unterschiedlichen
Tonlagen und Lautstarken. Beobachten Sie, wie Sie sich auf das Sprechen vorbereiten. In welchen
Regionen des Kérpers nehmen Sie Atembewegungen wahr? Wie baut der Kérper den leichten Uber-
druck fir die Phonation auf?

K

Abspannen - Bauchatmung

Abspannen — Bauchatmung — Variation 1

Legen Sie die Hande lbereinander auf den unteren Bauch, sodass sich das Daumengrundgelenk
auf dem Hosenbund befindet, und nehmen Sie wahr, wie sich mit einem leisen stimmlosen <s> die
untere Bauchdecke etwas nach innen und oben bewegt. Die Bauchmuskeln kénnen dabei beteiligt
sein. Dann lassen Sie die Bauchdecke los, sie fallt zuriick in die Ausgangsposition und die Luft stromt
wie von selbst ein.

Jetzt beginnen Sie von vorne und rufen ein leises <hu> beim Einsinken des Bauches. Beim Lésen der
Bauchdecke darf jetzt wieder die Luft reinfallen, d. h., sie wird passiv erginzt. Die Ubung l4sst sich
sehr gut vor dem Spiegel durchfiihren.

Zuerst konnen Sie mit verschiedenen stimmlosen und stimmhaften Konsonanten tben, z. B.: <s>,
<sch>, <w>. Spater arbeiten Sie mit Vokalen, z. B. <hu>, <hi>, <ha>, kurzen Satzen und dann Texten.

Abspannen — Bauchatmung — Variation 2

Setzen Sie sich aufrecht und relativ weit vorne auf einen Stuhl. Driicken Sie sich beim Ausatmen mit
den Beinen nach hinten, als wollten Sie einen Stuhl zurtickschieben. Dabei kénnen Sie wieder Kon-
sonanten und Vokale in unterschiedlichen Tonlagen einsetzen. Lassen Sie beim Losen der Spannung
in den Beinen die Luft passiv einfallen. Abschliefend beginnen Sie von vorne.

Abspannen - Beckenrolle

Setzen Sie sich aufrecht und relativ weit vorne auf einen Stuhl. Die Lendenwirbelsadule ist gerade
und aufgerichtet. Legen Sie die Hande auf die Kniescheiben. Die Arme sind gestreckt. Machen Sie
jetzt mit dem Becken eine Kippbewegung vom Kreuzbein aus gedacht nach vorne. So bewegen Sie
die aufgerichtete Lendenwirbelsdule nach vorne in die Hohlkreuz-Position. Dabei atmen Sie aus
oder setzen die Stimme ein. AnschlieBend das Becken wieder zuriick zur aufgerichteten Lenden-
wirbelsaule kippen. Die Luft wird dabei eingelassen und passiv erganzt. Der Riicken bleibt immer
aufrecht, die Bewegung findet nur in Becken und Lendenwirbelsaule statt.
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VIERTE STATION: Registertraining — Ubungen fiir die Kopfstimme

Die Kopfstimme bringt in die Mischung der Register die Leichtigkeit und die Helligkeit ein. Sie ist ein
wichtiges Element fiir die Einstellung der Tonhéhe besonders in gehobenen Stimmlagen.

4.1
41.1

4.1.2

4.13

4.1.4

4.2
42.1

Mit Vibranten die leichte Kopfstimme finden
Bei der Wiederholung héhere Lagen spielerisch erreichen:

5 x RRR 5 x fifl

f1=Lippenflattern; RRR = Zungen-R

Wechseln Sie in gehobener Lage von langem Zungen-R oder Lippenflattern auf Vokal:

3 x RRRuuu 3 x RRRaaa 3 x fifliii

3 x RRRooo 3 x RRRaaa 3 x flfleee
3 x RRRiii 3 x flfluuu 3 x fIflaaa
3 x RRReee 3 x flflooo 3 x flflaaa

RRR = Zungen-R; fl = Lippenflattern

Langes Zungen-R in hoherer Lage, dann in gleicher Tonhéhe weitersprechen:

RRRenate RRRumpelstilzchen RRRamona
RRRosine RRRindenmulch RRRichard
RRRonald RRRiesenschlange RRRoman

RRRUbezahl RRRiesterrente RRRonja

RRR = Zungen-R

Langes Lippenflattern in héheren Tonlagen; dann Vokalkette in gleicher Lage anschlieRen:
3xfliflu—-u-—i 3xflflo-6-4a 3xflifli—e—a
3xfifli—i-a 3xflflo-a—-e 3xflfle—e—-a

f1=Lippenflattern

Vokale in leichter Stimme rufen
Immer hohere Stimmlage erreichen; sehr hell, leicht und freundlich:

3xhu 3 xhi
3xho 3xho

13 |
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SECHSTE STATION: Registermischung — Kopf- und Bruststimme verbinden

Fiir eine leistungsfihige Stimmfunktion miissen sich die Register verbinden. Dann bringt die Kopfstim-
me die Leichtigkeit und die Bruststimme die Fiille in die Mischung ein.

6.1
6.1.1

6.2
6.2.1

6.2.2

6.3
6.3.1

6.3.2

6.3.3

Beide Register in einer Ubung trainieren
Abwechselnd in tiefer und hoher Lage rufen:

3xbo-hu 3x ja—RR 3 x ey —juhuu
RR = Zungen-R oder Lippenflattern; ey = bruststimmiger und grober, fast gegrélter Ton

Stimme in einer Lage flexibilisieren und fiir die Registerkoordination vorbereiten
Schwelltdne — an- und abschwellen auf einer Tonhéhe:

e ———
3xhu - i - a - i - u
leise laut leise

Schwelltone — ab- und anschwellen auf einer Tonhohe:

[ — S
3xha - i - u - i - a
laut leise laut

Tonh6hen durchschleifen fordert die Registermischung
Aus der Tiefe nach oben schleifen:

3 x hu --- 3 x hi---u
3 x ho --- 3xho--u
3 x hi --- 3xha--i--u

Von oben nach unten schleifen:

3xhu--a 3xhu--—-i
3xhu--3 3xhu--o
3xhu--o--a 3xhu--i--a

Rauf und runter schleifen wie eine Sirene:

3 x hu --- 3xhi--u--i
3 x ho --- 3xha--i--a
3 x hi --- 3xha--i-u--i--a
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ACHTE STATION: Luftfluss statt Luftdruck

FlieBende Luft regt die Stimmlippen zum Schwingen an und alle beteiligten Muskeln des Kehlkopfes
sind dann weich und flexibel. Wird das Prinzip, die Luft flieBen zu lassen, statt sie gegen die Stimmlip-
pen zu pressen, dauerhaft verwirklicht, bleibt die Stimme leistungsfahig und belastbar.

8.1
8.1.1

8.1.2

8.1.3

8.1.4

Ubungen fiir Luftfluss mithilfe von Reibelauten oder Vibranten
Ubernehmen Sie beim langsamen Ubergang vom Reibelaut zum Vokal die weiche Stimmgebung;
auch andere Vokale einsetzen:

3xs 3 x sssuuuu 3 X SSS0000
3xw 3 x wwwuuuu 3 X wwwiii
3 xdsch 3 x dschaaaa 3 x dsch6666
3 xRRR 3 x RRRRoooooo 3 x RRRaaaa
3 x fIflfl 3 x fififliiiiiiii 3 x flflfleeee

s = stimmhaft; fl = Lippenfiattern; RRR = Zungen-R; dsch = mit stimmhaftem <sch> wie Dschungel — Lautschrift [3]

Vokal und Reibegerausch gleichzeitig:
3xhu 3 x hu-j-hu-j-hu-j
3xhj 3 x dschu-dschu-dschu

<u> mit Reibegerdusch an den zusammengefiihrten Lippen; <j> mit Reibegerdusch an der Engstelle Zunge/Gaumen;
<dsch> mit stimmhaftem <sch> wie Dschungel — Lautschrift [3]; <u> mit Gerdusch an den Lippen

Sehr weich und schwarmerisch sprechen:
3 x hu-j-jaja 3 x hu-j-alles-klar

3 x hu-j-sieh-mal-da 3 x hu-j-wunderbar

<u> mit Reibegerdusch an den zusammengefiihrten Lippen; <j> mit Reibegerdusch an der Engstelle Zunge/Gaumen

Mit langem WW, SSS, [3] oder Zungen-R vor Vokal sprechen:

Wo lang Sieh mal Gina“ Rom

Wohin Susanne Josephine Rosenkrieg
Wie viel Sofa Giaccomo Rubikon
Warum Sabatina Jennifer Rebenschere
Weshalb Simsalabim Gigi” Riesenrad
Wieso Sebastian Dschungel rachen
Woflr Sofia Dschingis Khan Rabenvater

* Gina — gesp. Dschina / ** Gigi —gespr. Dschidschi <dsch> mit stimmhaftem <sch> wie Dschungel — Lautschrift [3]
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ZEHNTE STATION: Stimmschluss verbessern

Die Schwingung der Stimmlippen hat eine Phase, in der die Stimmlippenrander in der vollen Lange
aneinanderliegen. Verbessert sich die Qualitat dieses Stimmschlusses, so wird der Stimmklang klarer
sowie lauter und die Phonation leichter.

10.1
10.1.1

10.1.2

10.1.3

10.1.4

10.2
10.2.1

10.3
10.3.1

10.4
104.1

Muskulatur vitalisieren, die die Stimmbander zusammenfiihrt
Sehr kurzer Ton, mit kurzen Impulsen von der Bauchdecke; nach jedem Stimmeinsatz abspannen:

8 x hu 8 x ha 8 x hi
8 x ho 8 x ha 8xho

Zwei kurze Tone, ein langer Ton; mit sehr impulshaftem Beginn; nach jedem <hu> abspannen:

4 x hu—hu = huuuuu

Zweimal kurzes <ha> in tiefer Lage; ein langes <hu> in hoher Lage; nach jedem Stimmeinsatz
abspannen:

4 xha—ha hu ---------

Tone mit impulshaftem Beginn; dabei im Stehen mit schneller Bewegung die Knie
zusammenfiihren:

5x hu 5x ha 5x hi
5x ho 5x ha 5x ho

Muskulatur vitalisieren, die das Fliisterdreieck schlief3t
Sehr impulshafte Tone; dabei im Stehen Fersen mit schneller Bewegung zusammenfihren, beim
Atemholen Fersen voneinander entfernen:

5xhu 5x ha 5x hi
5x ho 5x ha 5xho

Ventiltonchen
Hinter der geschlossenen Stimmritze Luft leicht stauen und auf stimmlosen Vokal aufplatzen
lassen:

3xa 3xo0 3xe

3xa 3xu 3xi

Stimmlippen durch Kopfbewegung zusammenfiihren
Kopf zur Seite drehen und bei maximaler Verdrehung mit der Stimme einsetzen, nach jedem
Stimmeinsatz Kopf wieder nach vorne drehen und Luft dabei passiv erganzen:

3xhu 3 x ha 3xha
3xho 3 x he 3 x hi
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ZWOLFTE STATION: Lockerheit, Offnung und Unabhingigkeit des Kiefers

Wird der Mund nicht ausreichend geoffnet, kann die Stimme sich nicht entwickeln. Erst ein lockerer,
leicht gedffneter Kiefer ermoglicht eine freie Artikulation und mehr Stimmklang.

12.1
12.11

12.1.2

12.1.3

12.2
12.2.1

12.2.2

Kiefer und Muskulatur lockern
Den Kaumuskel massieren:

u Greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger von auBen in die Wange und massieren Sie den hin-
ten senkrecht tief in der Wange verlaufenden Muskel.
[ Greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger mit Pinzettengriff in die Wange, so dass der Zeigefin-

ger in die Mundhohle fasst, und massieren Sie den hinten senkrecht verlaufenden Muskel.
Die Wangenmuskeln massieren:
[ Offnen Sie den Kiefer und streichen Sie die Wange nach vorne aus.

Kiefer durch Bewegungen lockern:

[ Schieben Sie den Kiefer nach links und rechts.
[ Machen Sie den Kiefer auf und zu.
[ Bewegen Sie den Kiefer Kiefer vor und zuriick.

Mehr Kieferbewegung durch abgelegte Zunge
Legen Sie die Zunge breit auf die Unterlippe ab und lassen Sie sie dort, bewegen Sie beim
Artikulieren viel den Kiefer:

3 x hiaiaiaiaiai 3 x hiaiaiaiai
3 x haiaiaiaiaia 3 x haidiaiaia
3 x hdedededea 3 x hiaiaiaiai — jajajajaja
3 x hedededeade 3 x haiaiaiaia — jajajajaja

3 x hededede — Emil — Nemo — Egon — hegen
3 x hiaiaiai — Anton — Anita — Ida — Eva — Emma

Lesen Sie den Text mit grofRer Kieferbewegung, legen Sie dabei die Zunge auf die Zdhne an die
Lippe:

Immer wieder irritierte Irmgard im indonesischen In-Lokal.

In Aachen, in Ahlen, aber ebenfalls in Andernach impfen alle ihre Kinder.
Emil Engelhart ging Hering fangen.

Analphabet Alfred Eberhard bekam BAf6G am Anfang einer banalen Affare.
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Erste Kombination: Tagliches Warm-up-Programm

19.1
19.1.1

19.1.2

19.2
19.2.1

19.2.2

19.3
19.3.1
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Atmung und Stimme
Verbinden Sie das Abspannen mit Stimme:

3 x Bauch reinheben mit Lippenflattern oder Zungen-R
3 x Bauch reinheben und <hu> rufen in gehobener Stimmlage
3 x Bauch reinheben und <ha> rufen in tiefer Stimmlage

3 x Bauch reinheben und sprechen bzw. rufen, z. B. Gerichte aufzahlen:

Frikadellen Pommes mit Majo Sauerbraten
Nudelauflauf Bratkartoffeln Feldsalat
Spaghetti Erbsensuppe Chili con Carne
Kohlrouladen Pizza Margherita usw.

Lockern Sie das Becken und atmen Sie mit dem Becken:

Schinkengang, auf den Sitzhdckern vor- und zurticklaufen, dabei brabbelnd zahlen

Register und Passaggio
Schleifen Sie von unten nach oben und zuriick auf Vokalen:

hu
hi
ha

Schleifen Sie verschiedene Tonhdhen auf <hu>, <hi> oder <ha> von unten nach oben an und
benennen Sie dann in der gleichen Lage mit leichter Stimme Dinge in Ihrem Gesichtsfeld:

hu — ein schwarzer Stuhl ha — ein schones Bild

hi — ein griiner Teppich usw.

Zunge und Kiefer lockern
Sprechen Sie Worter mit <I> und bilden Sie das <I> auf der Oberlippe:

langweiliges Lila langer Lulatsch lustiger Lausbub

lausiges Loten lumpiger Lowe lacherliche Lesung
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Achte Kombination: Stimmspiele fiir Registermischung, Modulationsfihigkeit und Dynamik

26.1
26.1.1

26.1.2

26.1.3

26.1.4
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Dynamische Ubungen in einer Tonhéhe
Leise — laut — leise:

hu i a

schmal = leise; breit = laut

Laut — leise — laut:

ha i

hi u

schmal = leise; breit = laut

Etwas schnellere Vokalwechsel, beginnen Sie leise:

A <4

hu o) u
hu a u a
hu i u i

schmal = leise; breit = laut

Etwas schnellere Vokalwechsel, beginnen Sie laut:

€<

ho u
ha u a u a
hi u i u i

schmal = leise; breit = laut
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5. Die Geschichte vom fliegenden Robert

Tragen Sie dieses Gedicht lebhaft und frech mit erhobenem Zeigefinger vor:

1 f— -—-il( Die Geschichte vom fliegenden Robert

=

Wenn der Regen niederbraust,
Wenn der Sturm das Feld durchsaust,
Bleiben Madchen oder Buben
Hibsch daheim in ihren Stuben.
Robert aber dachte: Nein!

Das muss draul3en herrlich sein!
Und im Felde patschet er

Mit dem Regenschirm umbher.

Hui, wie pfeift der Sturm und keucht,
Dass der Baum sich niederbeugt!
Seht! Den Schirm erfasst der Wind,
Und der Robert fliegt geschwind
Durch die Luft so hoch, so weit.
Niemand hort ihn, wenn er schreit.
An die Wolke stoRt er schon,

Und der Hut fliegt auch davon.
Schirm und Robert fliegen dort
Durch die Wolken immerfort.

Und der Hut fliegt weit voran,
StoRt zuletzt am Himmel an.

Wo der Wind sie hingetragen,

Ja, das weiB kein Mensch zu sagen.

Heinrich Hoffmann
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Literaturempfehlungen

Sprech- und Stimmtraining:
,Gut klingen — gut ankommen” Eva Loschky; Goldmann Verlag
,Stimme: Instrument des Erfolgs” Katja Dyckhoff, Thomas Westerhausen; Metropolitan Verlag

Sprechetiiden und Ubungstexte:
,Der kleine Hey: Die Kunst des Sprechens” Julius Hey; Schott Verlag
,Peter punktet bei Pauline” Antje Platt; Schulz-Kirchner Verlag

Biicher zur Funktionalen Stimmbildung:
,Praxis der Funktionalen Stimmtherapie” Wiltrud Fécking, Marco Parrino; Springer Verlag

Biicher iiber Atemtypen:
,Sonne, Mond und Stimme“ Renate Schulze-Schindler, Romeo Alavi Kia; Aurum Verlag
JTerlusollogie” Christian Hagena; Trias Verlag

Wissenswertes iiber Stimme und Stimmbildung:
,Die Stimme” Bernhard Richter; Henschel Verlag

Online Stimmberatung und Unterricht

Sie kdnnen bei Mathias Knuth oder den Mitarbeitern der Stimmschmiede Bonn eine Online-Stimmberatung
oder -Stimmbildung buchen. Bitte nehmen Sie liber die Internetseite www.stimmbildung-online.de Kontakt
mit uns auf.

Hinweise fiir Stimmtrainerinnen / Stimmtrainer und Logopadinnen / Logopaden

Diese Zusammenstellung ist als Ubungsheft fiir Klientinnen und Klienten gedacht. Das Ubungsheft kann so-
wohlim Einzelunterricht bzw. in Einzelbehandlung als auch bei der Schulung in Gruppen angewendet werden.
Die zahlreichen Ubungen zu unterschiedlichen Themen der Stimmbildung erméglichen eine flexible Auswahl
der Schulungsinhalte. Da die Klientinnen und Klienten ein eigenes Heft mit nach Hause nehmen kénnen, sind
sie motivierter, dort regelmaRig und systematisch zu tGben.

Ebenfalls erschienen ist der Trainerband: ,Zirkeltraining fir die Stimme. Lehrer- und Trainerband”.

Im Ubungsheft wurde bewusst auf theoretische Ausfiihrungen verzichtet, um die Ubungen und ihre Wirkung
ganz ins Zentrum der Aufmerksambkeit zu stellen. Zu allen Aspekten der Ubungen finden Sie jedoch Erklarun-
gen im Trainerband.

Wenn Sie das Zirkeltraining-fiir-die-Stimme-Programm bei lhrer stimmbildnerischen oder stimmtherapeuti-
schen Arbeit verwenden mdochten und Unterstiitzung suchen, finden Sie hier entsprechende deutschlandweit
stattfindende Fortbildungen:

www-zirkeltraining-fuer-die-stimme.de

Sie kdnnen Mathias Knuth oder seine Mitarbeiterlnnen aber auch fiir Veranstaltungen in lhrem Hause einla-
den oder online Unterricht bzw. Supervision erhalten:

www.stimmbildung-online.de
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Funktionale Ubungen fiir
mehr Kraft und Belastbarkeit

Dieses Heft enthilt zahlreiche Ubungen zu vielen stimmbildnerischen
Themen, die Ihnen helfen, lhre Stimme zu entwickeln.

Ziel ist eine kraftige, belastbare und gleichzeitig leichte Stimmgebung.
Die Ubungen sind so aufgebaut, dass sie die Stimmfunktionen opti-
mieren und die Muskulatur kraftigen. Dabei stellt sich eine dauerhafte
Veranderung, ahnlich wie im sportlichen Training, erst durch oftmaliges
Wiederholen der Ubungen ein.
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und Leiter der Stimmschmiede Bonn. Er arbeitet an der Carl-Stamitz-Musik-
schule in KoIn und als Dozent fir Stimmbildung an der SRH Fachschule fiir
Logopaddie in Bonn. Darliber hinaus gibt er deutschlandweit Fortbildungen fiir
Logopdden zu unterschiedlichen Themen, leitet als Stimmtrainer Seminare in
Unternehmen, Behorden und Schulen und veréffentlicht zu stimmbildneri-
schen Fragen in der Fachzeitung ,,Forum Logopadie”.

Mathias Knuth betreut stimmbildnerisch mehrere Chore, gastiert als Solist bei
zahlreichen Konzerten und griindete verschiedene Musikensembles.
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