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Die Stimme im Korper - ein Ubungsterrain und mehr
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voyomi 2: Das vokale Schallfeld in der Lendenwirbelsaule fuhlen

Zur VergroRerung der Schrift einmal oder mehrmals die Tasten strg und + dricken (bzw cmd und +).
Verkleinern mit - statt +, zurtick zu Originalgréf3e mit O (= null) statt +.

Fragen und Kommentare per Mail sind willkommen. Benutze den Link Mail oder adressiere an stolze@forum-stimme.de

Basis Zur Anatomie

Ablauf

Anwendung

Die Ubung hat vielfaltige
Auswirkungen, u.a. gibt sie ein
gutes Kdrpergefuhl im ganzen
Koérper, kann Schmerzen lindern
und eine gute Haltung férdern.

Die Lendenwirbelsédule (LWS) ist der untere Teil der Wirbelséule, die auf Hohe des Beckens in
das Kreuzbein Ubergeht. Sie weist eine deutliche Krimmung auf. Ihr unterster Wirbel geht
vom Kreuzbein aus schrag nach vorne/oben ab und bildet so mit den weiteren Wirbeln der
LWS (insgesamt hat die LWS 5 Wirbel) einen Bogen, der vom Kreuzbein aus nach vorn und
weiter oben nach hinten verlauft (mehr oder weniger ausgepréagtes "Hohlkreuz").

Lege dich auf den Ricken, die Beine ausgestreckt. Achte darauf, dass im Bereich der LWS
eine "Brucke" besteht, so dal3 kein Bodenkontakt zustande kommt. Schiebe die rechte Hand
unter diese Lendenwirbelsaulen-Bricke. Die Handinnenflache liegt dabei auf dem Boden die
oberen Fingergelenke sind in Kontakt mit der Wirbelsaule.

Téne nun ein M in angenehmer, eher tiefer als hoher Sprechstimmlage (Tonhdhe) und halte
dabei den Ton so lange, wie es ohne besonderen Aufwand geht. Wiederhole den Ton im Laufe
der Ubung immer wieder.

Achte dabei auf die Schallschwingungen deiner Stimme, die Du an der Handoberflache und in
der Wirbelsaule wahrnimmst. Richte deine Aufmerksamkeit wie einen Suchscheinwerfer ganz
auf diese Stelle und blende Schwingungswahrnehmungen in anderen Kérperregionen aus.

Wenn Du unsicher bist, ob das, was Du fuhist Uberhaupt vom Stimmschall herrthrt, téne
kurze Toéne und achte beim Beenden jedes kurzen Tones darauf, ob etwas anders ist, ebenso
beim Toneinsatz. So erkennst Du gut, ob deine Wahrnehmung wirklich vom Ténen her
kommt.

Option:

Mdoglicherweise kannst Du den Stimmschall besser fuhlen, wenn Du die FiRRe zum Becken hin
anziehst (die Knie gehen dabei hoch). Das Becken kippt etwas, so dal3 die LWS n&her zum
Boden kommt, bzw. der Auflagedruck auf deiner Hand héher wird.

Konzentriere dich weiter ganz auf diese Schwingungswahrnehmung und versuche, sie zu
intensivieren. Andere die Tonhéhe, bis Du einen Ton findest, bei dem die Schallwahrnehmung
an der LWS am deutlichsten ist. Tone einige Male auf diesem Ton. Wir nennen ihn im
folgenden den LWS-Ton. Du kannst auch probieren, ob Du auf N den Schall deutlicher spurst
als auf M und ggf. im folgenden mit N weitermachen.

Beginne jetzt das Tonen einige Toéne héher und steige zum LWS- Ton hinab. Es ist gut
maoglich, dass Du die Schwingungen der héheren Téne hdher auf der Wirbelsaule fuhist (je
héher der Ton, um so hdher der Ort auf der Wirbelsaule).

Vorschlag (optional):

Benutze die ersten 5 Tone einer Dur-Tonleiter, wobei der Grundton der Tonleiter dein LWS-
Ton ist. Wenn dieser ein c ist, sind diese Tone c, d, e, f und g. Da dein LWS-Ton ein anderer
Ton als ¢ sein kann, ist es besser die Tone einfach als 1(= LWS-Ton), 2, 3, 4 und 5 zu
bezeichnen. Téne nun langsam die Tonfolge 5-4-3-2-1 und stelle dir vor, dass der Lichtkegel
deines Aufmerksamkeitsscheinwerfers dabei vom Hals bis zur LWS hinunter gleitet. Halte
den Ton 1 (= LWS-Ton) am Ende der Tonfolge so lange aus, dass Du genug Zeit zum Fuhlen
hast.

Hinweis:
Die Tonfolge 1-2-3-4-5 kommt in einigen Kinderliedern vor, etwa als "Fuchs-du-hast-die-
Gans..." oder "Al-le mei-ne Ent-(chen)..." , die Tonfolge fur unsere Ubung erhéltst Du, indem

Du diese Tonfolge ruckwarts singst.

Nachdem Du ausfiihrlich getont und gefuihlt hast, setze die Ubung so fort, dass Du die Hand
unter der LWS wegziehst und neben dem Korper ablegst. Versuche nun wieder die
Schallschwingung intensiv in der LWS selbst zu fuhlen.

Setze die Ubung fort, indem Du nun die andere Hand wie oben beschrieben unter die LWS
legst. Ziehe auch diese dann wieder weg und tdéne und fuhle ohne sie weiter.

Setze dich nun auf den Boden. Achte dabei darauf, dass deine Bewegungen beim Aufsetzen
rund und langsam sind und keine starke Rickenbelastung erfolgt. Dazu rollst Du zunéachst auf
die Seite und stutzt dich beim Aufrichten in die Sitzposition mit den Handen auf dem Boden
ab.
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Anmerkungen

Sitze in aufrechter Haltung und beginne nun wieder die Schallschwingung intensiv in der LWS
selbst zu fuhlen. Fuhre die Ubungen ahnlich wie oben aus (mit und ohne Hande).

Stehe langsam auf und fuhre die Ubungen im Stand fort. Wenn Du dies einige Zeit getan
hast, gehe langsam wéhrend des Tonens durch den Raum. GenielRe die Leichtigkeit, die sich
dabei einstellt. (Wenn alles gut gelaufen ist.)

Manche Menschen fuhlen den Stimmschall ganz ohne Voribung sofort in der LWS, andere
brauchen dazu ausfiuihrliches Uben. Sicher wird es Dir bald gelingen, wo immer Du auch
stehst, sitzt, liegst, deine LWS mit dem Stimmschall gezielt zu erreichen und auch
Schmerzen, etwa bei langem Stehen gunstig zu beeinflussen. Es ist dafur nicht wichtig,
besonders starke Schwingungen auszubilden, also sehr laut zu ténen. Du wirst nach einigem
Uben wahrscheinlich erleben, dass gerade sehr leises Ténen mehr bringt, ja dass sogar nur
die Vorstellung zu ténen und zu fiihlen angenehme Anderungen auslost. So ist es kein
Problem, in Anwesenheit anderer diese Ubung durchzufihren.



