Kirs Magic Vorce

Eine tiefe und angenenme Stimme entwickeln

Lektion 5

Sekunden-Ubungen fur die tiefe Stimme

Diese Lektion ist noch speziell fiir Menschen die sagen ,, Ich habe so viel zu tun,
da habe ich nicht die Zeit dafiir, das Training komplett zu absolvieren®. Die
nachfolgenden Sekunden-Ubungen sind so gestaltet, dass diese ohne irgend-
einen grofderen Zeitaufwand quasi ,nebenbei“ ausgefithrt werden kénnen und
ebenso den Effekt der entspannten und tiefen Stimme bewirken. Ebenso ist
diese Lektion geeignet fiir Ihre Stimmfitness der tiefen Stimme fir die Zeit
nach dem Kurs. Tiefe Stimme — einfach mal nebenbei iiben.
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Wie genau junktionieren diese Sekunden-
-Ubungen?

Wie wir in den vorherigen Lektionen von ,Magic Voice“ bereits gelernt haben,
sind vor allem drei Bereiche fir die tiefe Stimme entscheidend:

« Die tiefe Atmung und alle damit verbundenen Muskeln mit dem Zwerchfell
als Hauptelement

« Die Entspanntheit des Korpers in Verbindung mit einer locker-prasenten
Korperhaltung

« Insbesonders die Resonanzriume sind fir einen tiefen und satten
Stimmsound mafdgeblich

Speziell fiir diese drei Bereiche sind diese Sekunden-Ubungen gedacht und
entwickelt worden.
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Sekunden-Ubung 1 (Atmung):

Versuchen Sie eine moglichst natiirliche Atmung zu gebrauchen. Atmen Sie
mehrfach tief ein und wieder aus, um ein Gefiihl fiir eine tiefe Atmung zu erhal-
ten. Auch wihrend Sie sprechen, denken Sie zwischendrin immer wieder an eine
tiefe Bauchatmung. Ihre Stimme wird dadurch einen tieferen und resonanzrei-
cheren Klang bekommen.

Sekunden-Ubung 2 (Atmung):
Es ist [hr Geburtstag! Stellen Sie sich einen grofien Geburtstagskuchen mit vie-
len kleinen Kerzen vor, welche Sie mit einigen kriftigen ,FFFFF“’s auspusten

Sekunden-Ubung 3 (Atmung und Kérperhaltung):

Die Dampflok: Imitieren Sie eine Dampflok, indem Sie mehrfach ein kriftiges
,SCH! SCH! SCH! SCH!“von sich geben. Verstirken Sie den Ubungseffekt da-
durch, dass die Dampflok nun einen Berg erklimmen muss (noch kriftigere
L,SCH!“’s) und zusatzlich dabei Arme und Hinde und Hinde mehrfach von sich
wegschleudern, dies 16st eventuell vorhandene Korperspannungen.

Noch mehr Verstirkung der Ubungseffekte erreichen Sie durch Hiipfen, Beine
ausschiitteln und Beckenkreisen.

Sekunden-Ubung 4 (Resonanzriume)

Summen: Atmen Sie durch die Nase langsam aus und wieder ein. Wihrend Sie
ausatmen, ,brummen® und ,,summen* Sie ein gleichbleibendes, tiefes, aus dem
Korper kommendes ,HMMMMMMMM?® Bitte keinen Druck anwenden, also
kein gepresstes ,Hm*, sondern weich und flief3end. Sofort wird Ihre Stimme
tiefer und entspannter.

Sprechen Sie danach einige Sitze, um den Unterschied im Tonklang zu wahrzu-
nehmen.

Sekunden-Ubung 5 (Resonanzriume)

Kauen Sie genussvoll als ob Sie gerade Ihre Lieblingsspeise essen und sprechen
Sie dabei mehrfach ein tiefes und entspanntes ,HMMJOMM, HMMJAMM, MM-
HMM!“ Sie konnen dazu eine flache Hand an Ihre Brust legen und die Vibratio-
nen dort spiiren.
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Sekunden-Ubung 6 (Resonanzriume und Haltung)

Nehmen Sie zundchst bewusst mit Ihren Fiifden Kontakt zum Boden auf. Neh-
men Sie eine aufrechte Haltung ein und strecken Sie Ihre Hinde und Arme mit
einem Halbbogen nach oben. In dieser Haltung gihnen Sie nun ausgiebig mit
weit gedffnetem Mund und sprechen dabei ein tiefes ,Ja-ja-ja“.

Sekunden-Ubung 7 (Atmung)

Atmen Sie einfach einmal tief ein und (vor allem) tief wieder aus. Diese extrem
kurze Ubung hilft Thnen beispielsweise auch bei grofRer Nervositit (z.B. ganz
kurz vor einem Auftritt vor Publikum) Ihre Atmung zu beruhigen und das Spre-
chen mit einem tiefen Timbre zu beginnen.

Sekunden-Ubung 8 (Entspannung und Haltung)

Lockern Sie Ihre Schultern, in dem Sie sie leicht kreisend bewegen. Lockern Sie
Thre Halsmuskulatur, in dem Sie den Kopf sanft und langsam nach rechts und
links drehen.

Sekunden-Ubung 9 (Resonanzriume)
Eine ganz besonders schnell wirkende Ubung um sofort in die tiefe Stimmlage
zu gelangen:

Denken Sie einfach an ein Telefonat, welches Sie vor kurzem gefiihrt haben. Frii-
her oder spater haben Sie ohne grof3 dariiber nachzudenken in diesem Telefonat
ein zustimmendes Mhm zu Ihrem Gesprichsteilnehmer gesprochen. Sprechen
Sie nun einfach mehrfach dieses bejahende Mhm einige Male aus. Nicken Sie
dabei zustimmend mit dem Kopf (Verstirkung der inneren positiven Haltung).

Sekunden-Ubung 10 (Haltung)

Ebenso eine sofort wirkende Ubung fiir eine aufrechte Haltung: Denken Sie
einfach kurz an eine unsichtbare Schnur welche Sie an der Kopfmitte sanft nach
oben zieht. Sofort werden Sie eine aufrechte und prasente Haltung annehmen.
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