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MUSIKKOMMISSION BKGV

Ausziige aus "Guete Morge" und "Chorische Stimmbildung”
Von Romy Dubener, Mitglied Musikkommission BKGV, Expertin

Teil 1
Lockern und Bewegen

Mit langsamen (in Zeitlupe), sanften Bewegungen den Korper von der
Fusssohle bis zum Kopfende "6ffnen". ("es atmet uns")

Die Mudigkeit abschutteln wie ein "nasser Hund"

Knie- Wippe

Kopf leicht nach vorn geneigt, von der einen Seite auf die andere drehen
Schulterkreisen

Flanken- und Ruckenmuskulatur massieren

Mit den Fingerkuppen das Brustbein, das Gesicht und den Kopf "chlopferle"
Dehnen des ganzen Korpers ("Schlafhaut" ausziehen)

Dehnen (nicht strecken) der Arme und der Finger. Weitet die Handflachen,
durchblutet sie optimal und macht sie durchlassig fur klangliche Empfin-
dungen.

Haltung

Die Ubungen sind mit der entsprechenden Atmung auszufiihren. Grund-
satzlich ist jede Bewegung vom Korper weg mit Einatmung, jede Bewegung
zum Korper zuruck mit Ausatmung verbunden. Die Einatmung erfolgt re-
flektorisch, d. h., dass gar nicht daran gedacht werden muss.

Fur den Schultergdrtel und die Streckung der Wirbelsaule: Auf einflies-
sendem Atem den gestreckten Arm seitwarts aufwarts heben, Handflachen
schauen nach oben, bis der Arm die Verlangerung des Korpers bildet; mit
der Ausatmung den Arm wieder langsam in die Ausgangsstellung zuruck-
fuhren; auf dem nachsten Einatemimpuls den anderen Arm heben.
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Fiir die Zwerchfellrdnder: Leichte Gratschstellung; die Arme in die Huften
stutzen, dann Drehen des Oberkorpers aus den Huften nach links und
rechts, wobei der Atem immer auf einer Seite ausgeblasen wird, und auf
der anderen wieder einfliesst.

Fiir die Halswirbelsdule und den Nacken: Den Hinterkopf hochziehen;
auf einfliessendem Atem den Kopf weit in den Nacken zurtcklegen und den
zurtickgelegten Kopf zur linken Schulter zu bewegen; dort den Atem aus-
blasen; auf der nachsten Einatmung den Kopf zur rechten Schulter rollen,
ohne ihn zu heben; dort den Atem wieder ausblasen.

Fiir die tieferen Teile der Wirbelsdule: Ausatmen und den Oberkorper
vorfallen lassen; auf den Atemimpuls warten; auf einfliessendem Atem den
Oberkorper aufrichten. (Vorstellung: der Atem fliesst durch zwei Rohrleitun-
gen uber den Rucken zur Korpermitte in die Nierengegend).

Gegen Hohlkreuz und Rundriicken, fiir die Streckung und Elastizitat
der Wirbelsaule:

Mit dem Ricken gegen eine Wand lehnen und versuchen, mit der ganzen
Wirbelsdule Kontakt zur Wand zu finden. Mit den Fussen so weit von der
Wand wegrticken, bis der Kontakt gelingt. Dann die Beine um kleine Stuck-
chen naher zur Wand ziehen, ohne den Wandkontakt aufzugeben. Das U-
bungsziel ist erreicht, wenn die Beine fast bei der Wand stehen, ohne dass
sich die Wirbelsaule in irgend einem Bereich von der Wand gelost hat.

Quelle: ,Unsere Stimme* Il — Heinrich von Bergen
,Der erfahrbare Atem” — lIse Middendorf
,Chorische Stimmbildung” - Kurt Hofbauer
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