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Vierzig Stimm- und Lockertmgsiibungen, um die eigene

Stimme zubefreien und das Wohlbetinden zu'steisern

Mit 215 Minuten Videotutorials!

Ratharina & Wolfgang Bossinger 5 T Silvia Abe

Stisurrcotcter cerel (S

Stimme und Stimmung - also unsere innere seelische
Gestimmtheit — beeinflussen sich gegenseitig und sind
daruber hinaus eng mit unserem Koérper verwoben.
Indem wir kérperlichen und seelisch-emotionalen Aus-
druck spielerisch in einen Iebendigen Dialog treten las-

sen, bekommen wir 18ang zu den in uns schlummern-

den Ressourcen zur F yrderung unserer Lebendigkeit.
Mit einem Licheln auf den 1 ippen, einem WohHaut wie »Aaali«, oder
Wenn wir uns vorstellen, an einer duftenden Blume zu riechen, kénnen
wir also durchaus kleine Stimm-Wunder und Gliicksmomente im Alltag
bewirken.

Genau darum geht es in unserem Buch Stimmvunder und Korpergliic
mit seinen vierzig Stimm- und Lockerungsiibungen, die uns dabei helfen
Konnen, unsere Stimme zu befreien und das eigene Wohlbefinden zu
steigern.

Zielgruppen fiir dieses Buch sind:

* Menschen, die Wege suchen, spielerisch Anspannung, Stress und
schlechte Stimmung abzubauen

« Menschen, die ihre Lebendigkeit, emotionale Ausdrucksfihigkeit und
innere Gelassenheit erhohen wollen

» Singamateur*innen, sowie fortgeschrittene S ngertinnen, die ihre
Stimme ganzheitlich entfalten wollen

» Menschen, die professionell in unterschiedlichen Berufen mit Stimme,
Gesang und Sprache zu tun haben und ihre Stimme, Korper und Seele
in Balance und Harmonie bringen mochten
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Durchfiihrung:

Position: stehend

Jetzt wird es etwas verriickt. Steige in deiner inneren Vorstellung in einen Omnibus, der
brechend voll ist, so dass du nur noch einen Stehplatz mit Halteschlaufe zwischen den
anderen Fahrgésten ergattern kannst. Der Omnibusfahrer erlaubt sich einen kleinen
Spafl und biegt jetzt mit Karacho in eine Strale mit Kopfsteinpflaster ein. Alle Fahrgiste
werden dabei wild durchgeschiittelt.

Nutze die Gelegenheit, dich selbst wild durchzuschiitteln und zu lockern und verleihe
diesem Schiitteltanz auch Ausdruck mit deiner Stimme. Passende Laute kénnten zum
Beispiel »eieiei«, »wawawa« oder dhnliches sein.

Besonders reizvoll ist diese Ubung in einer Gruppe zwischendurch.

Zielsetzung und beabsichtigte Wirkungen:

o

zwischendurch, um Kérperverspannungen zu l8sen, allgemeine Auflockerung
Abbau von stimmlichen Hemmungen

Forderung emotionalen Ausdrucks mit der Stimme

Entsorgung von emotionalem Miill und Unerwiinschtem

Unterbrechen von Rumhirnen, Gedankenkreisen oder zu viel Denkarbeit

Anwendung;:

Soloiibung %

zwischendurch zur Lockerung bei Bedarf
in Gruppen als Auflockerung nach anstrengender Denkarbeit
als Teil einer Ubungssequenz in Kombination mit weiteren Ubungen
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Durchfiihrung:

o Position: stehend

o Jetzt kommt mal eine richtig genussvolle Ubung. Stell dir vor, du stehst unter einem
Kirschbaum (oder auch einem anderen Obstbaum/ Strauch, mit deinen Lieblingsfriich-
ten). Du streckst dich hoch, um die leckeren Friichte zu pfliicken, fiihrst sie voller Vor-
freude in den Mund, um sie geniisslich zu kauen. SchliefSlich bekundest du lautstark

deine Genussorgie mit Wohllauten wie »Mmmh — Ohhhhh ~lecker« und streichst dir
dabei tiber den Bauch.

Zielsetzung und beabsichtigte Wirkungen:

» Gib dir die Erlaubnis, ausgiebig zu genieflen und ganz im Hier und Jetzt zu sein.

+ Der stimmliche Ausdruck genussvoller Wohllaute kann dir helfen, Fehlspannungen zu
16sen, Stress abzubauen und deine Atmung ins Fliefen zu bringen.

* Du kannst mit dieser Ubung sehr schon Selbstliebe und Selbstfiirsorge trainieren.

Anwendung:
* zwischendurch bei Bedarf als Psychohygiene und Seelenpflege

* als Ubungssequenz in Kombination mit weiteren Ubungen, um Wohlbefinden, Kérper-
gliick und das Wunder deiner Stimme zu férdern, ideal in Gruppen
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Durchfiihrung:

* Position: stehend, kombiniert mit Fortbewegung im Gehen

* Jetzt kommt Bewegung in die Bude! Steig auf dein cooles Motorrad und starte den
Motor. Das Gerausch des sanft knatternden Motors imitierst du nun, indem du deine
Lippen flattern lasst und dazu einen Ton kommen lisst. Drehe mit deiner rechten Hand
sanft am Gashebel und gehe mit deiner Stimme in eine etwas héhere Tonlage, so, dass
dein Motorrad nun gut losfahren kann. Wenn du magst, kannst du in Achten durch die
Gegend fahren, denn laut Motorradprofis ist das ein super Weg, um Motorrad fahren
zu lernen. Spiele mit deiner Omm_nwﬁb&mwﬂﬁ und lasse deine Stimme in verschiedenen
Ton-Lagen mitfahren. Wenn du temperamentvoll veranlagt bist, kannst du natiirlich
auch mal das Gas richtig aufdrehen und waghalsiger fahren. Zum Schluss kannst du
noch mit quietschenden Bremsen anhalten und dich iiber deine Motorrad-Tour freuen.

Zielsetzung und beabsichtigte Wirkungen:

» Dieses stimmhafte Lockern der Lippen trainiert nicht nur die Beweglichkeit deiner Lip-
pen, es ist auch eine hervorragende Vibrationsmassage fiir dein Gesicht, deine Neben-
hohlen, ja, es wirkt sogar bis in deine Gehirnzellen und den Neokortex hinein.

» macht dein Gemiit heiter und hilft dir emotionale Spannungen abzubauen

o fordert deine natiirliche Atmung auch fiir hohe Téne

« Sei geduldig, wenn es nicht gleich klappt mit dem Lippenflattern. Schnaube dann ein
paar Mal wie ein Pferd.

Anwendung;:
* zwischendurch bei Bedarf als Stimmungsautheller

« als Ubungssequenz in Kombination mit weiteren Ubungen, um Wohlbefinden, Kérper-
gliick und das Wunder deiner Stimme zu fordern
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Durchfiihrung:

Position: sitzend oder stehend (Beine hiiftbreit und in den Knien locker), oder mit Be-
wegung und Begegnung

Beginne damit, deinen Brustbereich mit den Hinden (leicht gewolbte Handflachen)
abzuklopfen. Achte beim Klopfen darauf, dass es sich gut fiir deinen Kérper anfiihit.
Lass das Klopfen {ibergehen auf den Beinbereich - also Oberschenkel, Knie, Unter-
schenkel bis zu den Fiiflen. Klopfe jetzt an der Riickseite der Beine vom Gesif3 nach
unten. Wende dich dann deinen Armen zu. Strecke den linken Arm aus und beklopfe
die Innenseite dieses Armesvon der Schulter bis zur Hand und applaudiere dir, indem
du die Handflichen titschelst. Wandere dann iiber die Armauflenseite von der Hand
bis zur Schulter zuriick. Und lass dabei deinen Atem flieen. Wechsle die Arme und
wiederhole das Abklopfen.

Du kannst dir nun vorstellen, ein méichtiger Bar zu sein, der seine Héhle bewacht und
sich einschiichternd auf die eigene Brust klopft und drohend »Hool« oder »uuahh«
briillt.

Dazu kannst du auch mit deinen Fiusten auf den Brustbereich und die Thymusdriise
klopfen (allerdings nur so fest, dass es nicht weh tut).

Eine Variante als Paar oder Gruppeniibung besteht auch darin, sich gegenseitig abzu-
Klopfen und dabei den Riicken mit einzubeziehen.

Zielsetzung und beabsichtigte Wirkungen:

Lockerung des gesamten Kérperbereiches und der Muskeln
Energieblockaden 16sen und die Energie wieder ins Flieflen bringen
Vertiefung der Atmung und Beliiftung der Lungen

Beim Bérengebriill auch emotionaler Ausdruck und Klangformung

Anwendung:

zwischendurch zur Lockerung und Vertiefung der Atmung
Forderung der Kérperwahrnehmung
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