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Durch Yoga-Ubungen die Stimme als Ausdruck
unseres einzigartigen Wesens schulen
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ie Stimme i

Ausdruck un-

rigen Wesens.

Eire tupddriacioa-

valle wnd melo-
dische Stimeme teagt dic Bodestueng
unscrer Worte wund sirahl Kladhea
urd Selbstvertraven aus. Doch ward
die Entfaltung ciner wohlklingenden
Stime in unserem Klang-Kosper
beim Singen wie beim Sprechen of
durch einemgende Bewegungs- und Yer
halensmuster Blockiert. Die folgenden
Yoga-Azanas beeinflussen ganz dircks
die Cualitat der Stimme und kinnen
ideal Fir die wohliuende Wirkung des
Gesangs genuizt werden. Sie richten den
Karper innedich auf, Sffmen die Lun-
gen und vergro@ern das Aremrolumen.
Ihre bewrusste AusiGhrung erschliefn
einen kérpercrientierten Tugang zu
un==rem natidichen Sl:immpm-:nn':l..
dem unverwechseharen Timbee Das
Jnsirument Edrper” wird hammonisch
rum Singen aulgebaur, sodass der Ton
auf seiner Reise vom Becken bis zam
oberen Scheitelpunk: frei schwingen
kann,

Hevar ich sinige ausgewahkke fsuns-
und Sommiechniken veraelle, nech
cine grundsizliche Bemerkung rum
Atem, Der natirliche Atem wie auch
die Atembewegung beim Singen sind
micht mit der pranayamischen Atesung
im Yoga zu verwechseln. In Prana-
yama wird der Atermn mit Druck aasf
die inneren Organe der Bauchhahle
und eingehaltener Bauchdecks ganz in
die oberen Lungenspitzen singeaogen,
beim Singen jedoch wird der Bawdh ot

jeder Binamung entspannt, Diese tebe
Bauchamung wirkt berubigend und
kl&rend suf den Geist, lindert seelische
Anspaneung und lass uns im plysi-
schen Schweerpunla des Bdrpers zur
Ruhe kommen”, Die Tendenz unserer
Gesellschaft, irmmer imellekiueller und
damit auch kopfastiger zu weeden,
findet in der Bauchatmung cinen gu-
o Musgleich und wir kinnen leraen,
wacder mohr aus unscrer inperen Mitke
hezans ru handeln und #u Fihlen. Da-
mit bikdet di=s Bauchatmung auch =ine
sichere Grundlage Far das Anheben
dex Prana in den vidfiltigen Techniken
yogischer Atemkontrolle.

In der japanischen Kultur kommt dem
Bauch, d b ,Ham", =ine ganz besonder=
Bedeutung zu. Die Hara des anderen
ru erfihlen heitt, die eigentliche Ab-
sicht des Gegenibers zu ersparen. In
lapan gik eine Person, die in ihrer Hara
LRLTE, alz willen s=iark, urerschrocken
und emotional ausgeglichen. Audh beim
Singen  sizen” wir in unserem Bauch,
Mt jeder Einatrung falle die Laft tef
ins Becken hinunter, wobei sich die
innere Lufisiule in einer synchronen
Aufwanshewegung vom Becken bis
susms Scheielpunks aufrichest, Ie rieber
wAr in unseren Bauch einatmen, desta
bemser kanm der Ton in unacrem Kéeper
e ITn,

Die erote Sdmmubung s cine ale
ubesdiclene indische Technik des SiM-
(eorange, die die Siummbander massiert,
kraftigt und geschmeidig mache und
sugleich in eine tiefe Klangmeditation
einfihrt.
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A GESANG

WORK

1. Stimmibung: Die OM-
Stimmtechnik mit dem
Vayu-Mudra

Sitren Sie ad einer gud erhdhten Un-
terlage und nehimen s e bequems
sitzhaltung wie Sulthasana, Siddhasana
ader Padmasana en. Bdhten e Ihr
Badken auf. Rollen See die Zeigefinger-
kuppen beider Hands owr Daumenwurzel
hin gin und kegen Se die Handriicken
auf dem Cberscheriesin in der Handhal-
tung des Vayu-Kudra ab (Bild 1). Das
Wayu-Mudra stimuliert die absteigende
Energie der Ausatmung, Apana-Vaya. In
Kombination mit dem lang anhaltenden
urid tief vibrieranden OM-besang st
das Vayu-Mudra enemgetische Blodkaden
im Bereich des Backans und der unteren
Wirbelsdule.
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Atrmzn Sie tief durch den Mund ein urd singan Sie dann
das OM in einer fur Sie angenebmen Tonhohe, Konzen-
trieren Sie sich b=im Singen des M ganz auf dzn sume
mendan Klarg des  M" und halten Sie dzn Klang des M
wihrznd Sie awsstmean ohme Schwarkungen in der Stirmme
aufrecht Ihre Lipg=n E=rohren sidh nur lzicht urd begin-
nen auf den Laut K zu vibrieren. Empfinden Sie das Aus-
treten der Luft Coer disses Vibrieren der Lippen. Singen ie
Ton um Ton weitsr in die Tiefe und finden Sie langsam zu
Ihrer tiefsten Torlage, auch wenn das OM in tisfen Tonla-
gen vzl lzisar klingt Wisderholen Sie das OM =inige Minu-
ten lang in ikrer tisfsten Tonlage. Legean Sie abechlieBerd
beide Harde wor dem uniteren Brustbein zur indschen
BegriBungzgeste Namaste zusarmmen (Bild 1kB). Spdren
Sie die zentrierende Wirkung dieser Geste auf Korpsr

und Geist. Lassen Sie den tiefen Ob-Gesang noch einige
Atermzoge lag in brem ESrper nachkingen. Losen Se dis
Handhaltung auf und stredeen Sie dis Beine zur Stabhal-
tung ({Dardasana) aus.

RegelmaBig geabt, fardert disss meditative Stimmobung
das genaus Empfinden des Tors. Das langsame Vibrieren
der Stimrrbdnder wahrend des OM-Gesangs bewirkt sire
grifers Komtrolle dber die immer feiner werdende Off-
nung der Stirmmbarder in den hohen Torlagen.

2. Asana I: Shavasana

Thema: Die tiefe Bauchatmung gkt dem
Ton den Boden und madht ikn rund

Fokus: Cie untere Bauchdedie

Hilfsmittel: ein Zandsadk (za. 3 kgh und eine Decke

Sitzan Sie mit angewinkalten Beiren auf dem Boden, Wenn
Sie ainen Sandsack haber, dann legen Si= ibnin Hofthahe
neben sich. Rollen Sie den Rodken, Wirksel fior Wirksl, zum
Boden ab. Erhiihen Sie den Kopf durch die Decke. Heben Sie
die Hoften kurz an und verlangerm Sie lhran untaren Rocken
in Rickitung Beire. Strecken Sie die Beine lang am Boden aus
{Bild 2} Dehren Sie lhre midesartigen Ceerscherkslansstze
mit dem Fingerspitzen sanft nach auben. Dizse Bawegung
schiafft mehr Weite im unteren Ricken. Falls Sie mit dam
Sandzack arbeiten, legen Sie ihn zwisdhen Schambein und
Mak=l auf die uritzre Bauchdecks. Bewegen Sie Sdhulter-
blattar urd himters Rippsn leicht nach inmen. Dreben Sie di=
Okbrarme aus, die Handinnenflachen weisen nadh oben.
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Wahrend in Asana und Pranayama durch die Nase geatmet
wird, atmen Sie in dieser vorbareitznden Gesargs techinik
durch den Mund. Dadurch steht Ihnen ein groferss Mall an
Luft zur Werfigung. Kaonzentriersn Sie sich ganz auf das Heb=n
und Senken der Atembewsgung unterhab des Naksls. Halten
Sia den Oberkérper dabei méglichet passiv. Fals Sie mit dem
Sandsadk arbeiten, =o heben Sie de Bauchdecke wahrend der
Eiratrrurg sanft zu dem Gesvicht kin an. Der Gegendruck
des Sandsacks hilft bren, mehr Gefukl for die Bauchatmung
zu antwidesin, Losen Sie den Nabel wahrend der Ausatrmong
in Ridturg Boden und visualisieren Sie 2ine Verbindung
van |krerm Mabel zum | MWabel™ der Erde, dam Zsmtrum der
Schwarkraft Lassen Sie lhre Sdhadtern mit jeder Ausatmiung
schwearer wenden. Unterkiefer, Keble, Hinterkopf und Nadeen
bleiben wihrend des Atmens passiv. Verlagem Sie so den
Schwerpunict dar Atembew egung bewusst zum Backen.

Stellen Sie die Basis der inneren Luftsdule jetzt noch tiefer
im Becken auf, indem Sie einatmen und dis Luft wahrend des
Anhebers dar Bauchde-
cke gaichzeitig noch n
Richitung Beckanbicden
schigben. Sdeden Sie lhr
korperbezogensas Raum-
und Richtunasempfinden
durch das bewusste Len-
kzn brar Atembsewegurag.
Die Technik, die Luft beim
Eimatrmen tiefer zum Be-
ckengrund zu schieben,
hilft Ihnem audh beim
Sirgen der kahen Téne.

3. Asana I Drehhaltung im itzen,
Marichyasana (Bild 3)

Thema: die tefe Bnatmung nach dem Aufldsen des Dreh-
sitzes

Folus: das Stmulieran der Bauchregion und des Zwerdnfells
Falten Sk lhre Dedee zu einer gut erhohten Sitzuntardage
Strecken Sk de Beine vor Sch am Boden zur Stabhaklung
(Dandasana) as. Beugen Sie das rechte Knie und brirgen

Sie die rechie Ferse nah zum rechten Gesalrand. Das redite
Erie weist 2ur Dedee und die Zehen des rechtan Fules za-
gen nadh vome Die linke Baininnerseite bleibt wihrend der
garzen Doung gut gestredit, Drdcken Sie den rechten Fud in
der Boden, heben Sie die Korpervorderseite an und drefen
Sie den Rumpd mit ener Ausatrmung nach rechts, Bringen Sie
dabat den linken Blenbogen an die rechte Kriealenseite,
Drocken S dery hnken Arm uvd das rechte Krie aneinander
und drehen Sie des hinke Rurmpfserte weaiter nach rechts. Meh-
men 5ie die rechie Schulter weiter zurlck und unterstitaen
Sie diese Bewegung durch den Diruck der Fingerkuppen brer
redhten Hand. Versadhen Sie auch in der Drehung misglichst
normal weiter 7o atmen. Ldsen Se die Arme auf, drehem Sie
der Rurrpf zundck wnd strecken Sie das rechte Bein wisder zur
Stabhdtung aus.

Ciese Drehhaftung stimuliert die inreren Crgane der Bawdh-
hahle und mobilisient das Zwendhizll. Sporen Sie die emeu-
amde und anregende Wikoung von Mardrwazana nach dem
Auflasen der Dvahisng, wenn der Atem besonders tief und
midhelas aus e Beden aufsteigt, Nehmen Sie anige tiefe
Atemzige, bevor Sie die arvders Seite Oben,

4. Asana ll: Supta Baddha Konasana, die
gebundene Winkelstellung im Liegen

Therna: Diem Ton durch das seitliche Wasiten des Brust-
korbs Halt und Kortireitat geben,

Folus: die freen Ripperbagen

Hilfsmittel: ene Kiszznrolle und eine Decke oder Deve
Decken

Sitzen Sie ouerst mit gestreckten Bsinen am Boden und
lemen Sie eine Kissennclle (oder sine zusammengemlitz
Diecke) gin paar Zentimeter 13mgs hirter sich, Wirkedn Sie
die Beine an und bringen Sie die Fullsohlen zu Baddha
Konasana ansinandsr. Kippsn Sie das Backen mit lngem
unteren RGdeen in Ridhtung Fersen und werlagem Se das
Gewichit des Oberkorpers auf die Unteramme. Rollen Se
wedter zurlck und legen Sie den Oberktrper aud der Kis-
semicdle ab, Erhichen Sie dem Kopf it Hille der Deche Le-
gien 5 die Arne, mit den Handflachen nach oben, niben
diem Oberkorper ab (Bild 4), Forsetsg, fate B4 s>




Schlieflen Sie die Augen und schauen Sie nach innen.
Der Brustkorb ist gut gaofnet, die Lungen empfan-
gen den raturlichen Atemetrom. Atmen Sie mit ent-
spannten Lipp=n durch die Mase ein und aus. Lassen
Sie den Atemn durch das ssifliche Weiten der untersn
freien Ripperbooen in den Brustkorb eintreten, bis
das Brustbein sich weaiter areubeben baginnt. Sporen
Sie zundchst b=i dar Binatmung dizsas seitliche Wai-
ten des unteren Brustkorbs, dann das Ausdebren des
Atemns bis in das Heben des Bnustbeirs und bis in die
Weitung der Rockenmuskulatur. Atmen Sie dabeiim-
mer normal und fliefand aus, vermeiden Sie hastige
Bewsgungen und respektizren Sie bra Grerzen, Der
Geist betradhitet die Atembswegung und wird eirs
it ikr.

L=gzn Sie lhre Hardes zur Vertiefung der Ubung
wihrend der ndchsten Atemzige an die urnteren
seiflichen Rippanb&gen (Bild k). Atmen Sie 2u lhren
Handen hin ein, sodass Sie dieses Weiten der seit-

Biswwegen Sie sich, geteen Sie hinund her

freuen Sie sich auf den Ten

atmen Sie mit eirem inreren Licheln =in

farvgen Sie den Ton aus dem Universum auf
lasszn Sie diz Luft tief in Ihr Becken fallen

weiten Sie dabei die freien Rippenbdgen

stelen Sie die innere Klang-oder Lufissule auf
Edzibeeri Si= beim Singen innerlich aufgerichtet
schaffen Sie hintere Weite in der Mundhdhle
werdehen Sie dem Ton Awdnuck iber Thre S6mme

lichen Rippenbigen wahrend der Einatmung deut-

lich sparer. Durch das Weiten der Rippenbdgen wird
der Ton beirm Singen gestotzt, sodass wahrend des
Ge=angs ein awsreichendes Mal an Luft zur Verfi-
gunig stehit. Das Weiten der RippenbSgen tragt o die
Gesangslini= und verleint dem Ton Eontinuitat. Kom-
rmen Sie langsam Ober die redhte Seite aus der Hatunag
heraus und stredoen Sie de Baine wisder vor sich aus.

5. Asana IV Adho Mukha Svanasana

oder die Stellung des Hundes (Bild 5)
Thema: Sich for den Atem offnen

Folus: Das Zwerdhiell als wichtigen Atemmuskel
Entspannen

Enien Sie mit aufgesetzten Zehen im 4-FuBlerstand,
die gestrackten Arme paralel und leidht wor den

Schultern aufgesstzt Spreizen Sie die Finger und
drilcken 5ie die Handballen fest in dan Baden, heben
Sie die Hoften an und strecken Sie die Bsine langsam
durch. Dehren Sie sich von den Hardflachen weg
und werlagem Sie br Kérpargewicht immer mehr auf
die BeinrGckseitzn und Fersan. Strecken Sie diz Arrme

kis in die AckeelbShlen und werlamgern Sie die Fan-
kan.

Eleiben Sie for einige Atermzige in dizsar Haltung.
Das Atrmen wird durdh den Umkebreffekt gdnzlich
midhelos und das Dwerchfel, als wichtiger Atemmos-
kal, ertspannit. Zur AuflSsung b=ugen Sie die Erie
zum Bden und kommen Sis langsam zum Stand
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6. Asana V. Tadasana oder die Berghaltung (Bikd &)

Thema: die mnere Klang-oder Luftsaule fur die Reise der Tone aus-
steller

Folus: de Aufnditung des Korpers wom Steilibeain bis zum obersten
Elangpunkt des Scheitels

Stehen Sie mit gesdhlosseren FaRsn urd bringan Sie hre FuBinnen-
kanten leidht musammen. Dehnen Sie die Balen dar FOla von den
Ferzen weq. Strecken Se ihre Beine. Legen Sie lhre Hande auf die
Cherscherkehordersaiten und schieben Si2 lhre Oberschenke] mit
demn Druck der HEnde etwas nach hinten. lhr Ges30 gebt mit der B
wiegung it wnd Ihr Gewicht tendiert jetzt in Richturg Fersen. Brin-
qgeri Sie lhie Sitgkniochen in einer Gegenbewegung keicht nach woime,
bis sie in eire Senbrechte 20 den Fersen kormmen und der untere Ro-
cken ssine madmae Lange fimdet. Diese komplexs Baweguing nidhtet
das Becken innedich auf, Heben Sie den Oberkarper an und bningen
Sie die gestredcten Amne 2twas in Distanz zum seitlidnen Bns o,
bis sidh die vordessn Achsslhthlen anbeben und der Schulterge-
tel sidhweatel Halten 5ie den Hinterkopf in erer Geraden mit dem
Rocken. Der Bhck =1 rubig urd ertspannt, Hatten Sie nicht an dem,
wis dhe Augen sehen, Entwickeln Sie eine durchdringends und unr
vorengenommens Aufmerksambkeit, Stehen Sie unerschrodien wie
& Berg, tef verbunden mit der Erde und dadh ers mit dem Him.-
el Dies st dee Barghaliung

Lassen See dee Luft mit der nadhsten Biratmung tief in bren Bawdh
sirken. Geben Se gleichzeitig etwas Druck in bre Fersen und splvean
Sie, wie der Luftstrom dieser fiefen Bratmung den Korper gleichpes-
tig aufrichitet, geich einer inneren Luftsiule. Atmen Sie normal wnd
fliefand aws. Visuslisizren Sie die innere Luftsaule mit ihrer Basis im
pheysischen Schrerpunkt des Beckers, etwa vierfingerbreit urterhalb
des Makbek. Durdh ihee faine Ofinung resoniert der Ton bam Singen
bis zur Krone des Kopdes hin.

Gehen e jetzt im Raum umber, aber halten Sie die Lufis3uls
wahrend des Gehens immer aufgerichtet Halten Sie won Zeit 2w
Zait imre, wm wisdsr bewusst tief einzuatmen und gehen Sie dann
wieder einige Schiitte weiter, Bleiben Sie locker und bewegen S
die Arme. Sie konnen die innere Aufridhiburg audn im Sitzen Oben,
vorasgeseizt das Becken bleibt qut angehaben, lhr ESrper st jetzt
zurn Singen berneit

Das Gesicht: Senken Sie keidh das Kinn ursd strmen Sie mit ainem
inneren Lacheln den Laut A ain. Offnen Sie dabei den Mund gut zum
angen. Bewegen e das Kinn mit entspanntem U nterkieher leathi
zurdck. Westen Se den Himterkopf, geich dem aufgestellten Eopf
giner Kobra. Heben S dabei den oberen Gaumen, einem Dledoal
gleidh, an. Schaffen Sie damit hintere Weite in der Mundhahle (Gas-
meansagell, damit der Ton durch die zunebmende Offrung dieser
hinteran YWeite zu den hohen Rescnanzraumen des Kopfes hindbeng-
leiten karn. Lassen Sie den Ton beim Singen im Kopf resonisren. n
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