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Einleitung

Die Gruppe wird zu Beginn des Bausteins dramatic speaking angeleitet, in dynamischem
Tempo im Raum an der Gessneralle zu gehen. Wir sollen die Filisse bewusst wahrnehmen,
uns selbst gross und bei jedem Schritt Wurzeln schlagend vorstellen.

Nacheinander fokussieren wir nun im Gehen die drei Kérperzentren Brust, Becken und Kopf.
Wir gehen vom Brustraum gesteuert aus, nehmen einander wahr und stellen uns eine Sonne
vor, die aus unserem Brustraum scheint. Nun gehen wir vom Beckenraum gesteuert aus,
unserem Kraftzentrum. Wir peilen Richtungen und Ziele an und gehen klar und fokussiert
darauf zu. Zum Schluss gehen wir vom Kopfraum aus und wechseln die Richtungen im Raum
von dort her.

Nun gehen wir in klaren Richtungen durch den Raum und wenn geklatscht wird, wechseln
wir das Tempo zwischen langsam gehen, schneller gehen und laufen. Den Blick halten wir
immer offen und sehen die Personen, die uns begegnen, an. Immer wieder werden wir
darauf hingewiesen, auch unseren Atem wahrzunehmen.

Gehen im Raum ist eine bekannte Einstiegsiibung in der theaterpadagogischen Arbeit, die
ich oft als warm up einsetze. Sie wird in vielen Varianten verwendet, um die Spielenden in
Bewegung und in Kontakt mit ihren Kérpern und in Kommunikation mit den anderen
Spielenden und dem Raum zu bringen.

Wir gehen weiter aktivim Raum, nehmen die Verdrangung der Luft und die Turbulenzen
wahr. Wir stellen uns unsere Korper als eine Form vor, die immer grosser und grosser wird.
Immer wieder halten wir kurz inne, stellen unsere Grdsse in einer expandierten Pose dar und
wachsen darin. Kontinuierlich wechseln wir nun zwischen Gehen und immer neuen Posen
ab.

Wiederholt werden wir darauf hingewiesen, in den verschiedenen Posen nicht zu schnell
nachzulassen und zu versuchen, langer in diesen expandierten Formen zu bleiben. Denn alle
haben die Tendenz, schnell wieder kleiner werden zu wollen.

Zum Schluss dieses ersten Aufwarmens, setzen wir in den Posen nun erstmals unsere
Stimmen ein, lassen uns tonen und machen Sounds. Der Ton, der Klang soll bis zum Ende
kraftig sein und auch hier ist es wichtig noch einen Moment langer darin zu verweilen und
nicht sofort wieder abzubrechen.

Diese Ubung bringt mir viel Energie. Sie 6ffnet meinen Kérper und schafft viel inneren Raum.
Aber erst mit den Ténen werde ich richtig entspannt, kann ich mich richtig erden, einfach
offen anwesend sein und die Anspannung des Anfangs loslassen.

Das ist fuir mich ein sehr markanter Moment! Der mich neugierig macht auf die kommende
Stimmarbeit in diesem Baustein, dem meine Stimmarbeit zuhause und der Austausch
dartuber mit meinem Mentor Oliver Mannel, folgen wird.

In der vorliegenden Arbeit folge und beschreibe ich hauptsachlich die Stimmarbeit nach
Kristin Linklater, mit der ich mich im erwahnten Baustein und dann im gesamten
Herbstsemester 2022 wahrend meines Bildungsurlaubs auseinandergesetzt habe.

Im ersten Kapitel versuche ich, ihren theoretischen Hintergrund kurz zu skizzieren und ihre
Sichtweise auf die Entwicklung der natirlichen Stimme darzulegen. Ich will damit einerseits



die Leserschaft ins Thema einfliihren und anderseits mein eigenes Verstandnis ausbauen und
festigen.

In den folgenden Kapiteln gebe ich ihre praktischen und konkreten Arbeitsschritte wieder,
die mit den Knochen, dem Skelett und der Wirbelsadule beginnen, sich dann dem freien Atem
widmen und mit der Berlihrung des Klangs enden. Ich erweitere und erganze diese
Zusammenstellung mit theoretischen und praktischen Inputs der Tanzerin Andrea Olsen, mit
Lerneinheiten des Bausteins und mit meinen eigenen Erfahrungen und Reflexionen

In dieser Arbeit setze ich mich mit den ersten drei Themen von Linklaters Methode
auseinander. Mit den Knochen und der Wirbelsdule, mit der Atmung und der Berihrung des
Klangs. Ich habe wahrend meines begleiteten Bildungsurlaubs weitergearbeitet an den
Themen Vibration und den Kanal befreien. In der vorliegenden Arbeit fokussiere ich auf die
ersten drei Themen. Ich verstehe diese vorliegende Arbeit in dem Sinne nicht als
abgeschlossen, sondern als ein Beginn, als eine work in progress, an der ich weiterarbeiten
kann.

Mit der gewahlten Herangehensweise will ich mir die theoretischen sowie praktischen
Grundlagen erarbeiten, mit denen ich an meiner Stimme und mir selbst weiterarbeiten kann.
Weiter will ich mich damit ermutigen und erméchtigen, diese Art Stimmarbeit mehr und
mehr in meine Arbeit mit den Studierenden der PHBern, die meine theatralen,
theaterpadagogischen und auftrittsspezifischen Module besuchen, einzubringen. Die
vorliegende Arbeit ist also auch eine aufbauende Ubungssammlung, die ich fiir die konkrete
Unterrichtsplanung einsetzen will.



1. Der Weg zu einer freien Stimme nach Kristin Linklater

Theoretischer Hintergrund

,Die Stimme befreien” nach Linklater

Kristin Linklater beschreibt ihre Methode zur Entwicklung unserer natirlichen Stimmen,
damit wir uns ausdriicken und frei kommunizieren kénnen. Sie geht dabei von zwei
Grundannahmen aus. Einerseits verfligen wir alle Giber eine natlrliche Stimme, die innerhalb
eines grossen Tonumfangs alle subtilen Gedanken und unterschiedlichen Gefiihle und
Stimmungen ausdriicken kann. Diese natiirlichen Stimmen stehen in engem Kontakt mit
unseren Geflihlsimpulsen. Sie werden vom Verstand geformt, aber nicht behindert. Und sie
kénnen ihre angeborenen Fahigkeiten zu komplexen Oberténen und wechselnden
Klangqualitaten nutzen.

Linklater beschreibt diese natirlichen Stimmen als transparent. Sie meint damit, dass nicht
einfach nur unsere Stimme sich ausdricken, sondern dass unsere innersten Regungen
unmittelbar und direkt mitgeteilt werden und wir als ganze Personen durch unsere Stimmen
zu horen sind. Linklater S.21-22

Anderseits wird die Leistungsfahigkeit dieser natiirlichen Stimmen durch Verspannungen,
Abwehrreaktionen und Hemmungen, die im Laufe des Lebens erworben werden,
eingeschrankt bis stark behindert. Linklater fokussiert deshalb in ihrer Methode anfangs auf
die Beseitigung dieser seelisch-kdrperlichen Storfaktoren. Sie legt dazu als erste wichtige
Schritte die Entwicklung von Kérperbewusstsein und Entspannung fest, um die innere
Muskulatur von Spannungen und Blockaden zu befreien, damit sie die feinen Signale aus
dem Gehirn empfangen kann, die das Sprechen entstehen lasst.

Fur Linkalter bedeutet die Stimme zu befreien, die Person zu befreien. Diese Sichtweise
macht ihre Stimmarbeit persoénlich, herausfordernd und tiefgreifend. Linklater S.21-23

Wie die Stimme idealerweise funktioniert

Linklater skizziert ein grobes Bild einer idealen Kommunikation und der idealen Funktion
einer Stimme, die den Strom der Gedanken und Gefiihle eines offenen und ungehemmten
Menschen ausdriicken kann.

In diesem Bild werden auch die komplexen inneren Vorgange sichtbar, die beim Sprechen
stattfinden. Sehr viele einzelne Teile unseres Kérpers arbeiten koordiniert zusammen, um
einen naturlichen Klang zu erzeugen.

Fiir mich wird mit diesem Bild auch gut nachvollziehbar, warum Stimmarbeit arbeitsintensiv
und zeitaufwandig ist. « Wenn ein solcher Mensch sich wohl, entspannt, warm und zufrieden
flihlt, sind die Muskeln locker, die Atmung ist ungestort und der Energiezustand
ausgeglichen. Ein moglicher Impuls, diesen Zustand durch Worte zu Gbermitteln, wiirde
gerade genug Energie erzeugen, um Atem sacht an die Stimmlippen zu schicken, die recht
entspannt bleiben und einen tiefen Ton hervorbringen, der in Brust und unterem Rachen
widerhallt. Ein Wechsel der Gemiitslage von tragem Wohlbehagen etwa zu echter Freude,
Uberraschung oder Ungeduld erhéht diese ursichliche Kraft, die jetzt den Atem mit



hoherem Elan auf straffere Stimmlippen befordert und so eine hohere Frequenz generiert,
deren Vibrationen die mittleren Resonatoren des Gesichts zum Klingen bringen. Das
Muskelgewebe, das die Gange und Hohlen von Hals, Mund und Gesicht auskleidet, stellt sich
zeitgleich auf den Stimmungswechsel ein; unwillkirlich strafft und entspannt es sich und
hilft so bei der Feinabstimmung der Resonatoren auf die neue, durch die gesteigerte Energie
erzeugte Tonhohe. Mit wachsender Erregung wird der Atem weiter stimuliert, spannen sich
die Stimmlippen starker, entsteht ein noch hoherer Ton; entsprechend dehnen und straffen
sich die Muskeln weiter oben im Rachenraum, das Gaumensegel hebt sich weiter in die
Hohe und der Ton wird nunmebhr in die Stirnhéhlen entlassen. Wenn die Erregung schlieflich
eine Stimmlage erreicht, die oft fir hysterisch gehalten wird — vielleicht, weil nur wenige
Menschen daran gewohnt sind, auf solchem Level zu agieren — werden der entsprechende
Druck auf die Stimmlippen und deren damit einhergehende Spannung einen Schrei in den
Kopf schicken, wo eine vortreffliche Schallkuppel durch die Belastbarkeit des Knochens
jederzeit in der Lage ist, dem Druck eines solchen Klangs standzuhalten.» Linklater S. 32

Warum die Stimme nicht funktioniert

In der groben Skizze der idealen Stimme wird weiter sichtbar, dass die Stimme vollkommen
spontan agieren kann. Die Spontaneitat der natirlichen Stimme beruht auf Reflexarbeit.
Laut Linklater haben die meisten Menschen in unserer Gesellschaft die Fahigkeit und
vielleicht auch den Wunsch verloren, sich reflexhaft zu verhalten, weil ihnen im Kindesalter
der animalische Instinkt, auf Reize emotional zu reagieren, weitgehend ausgetrieben wurde.
Das behindert die Stimmen stark.

Laut Linklater wird in unserer Erziehung nahezu das gesamte reflektorische Verhalten der
Stimme durch Sekundarimpulse entkraftet. Diese sind zwar auch notwendig und niitzlich,
doch sie haben sich innerlich so stark entwickelt, dass sie die Wirkung des primaren,
reflexhaften Impulses ausldschen. Die Impulse des Nervensystems sind dann in einem
blockierten Zustand, sie werden umgeleitet oder von gegensatzlichen Impulsen aufgehoben.
Nur noch in unkontrollierbaren, stark emotionalen Situationen wie grosser Begeisterung,
starker Schmerz oder Panik sind die primaren Impulse erlebbar. Linklater S. 33

Vor vielen Jahren war ich mit meiner Partnerin in Portugal. Wir besuchten dort einmal den
Wasserpark Slide and Splash und wollten die Wasserrutschbahnen runterrutschen. Unsere
Wahl fiel auf eine komplett schwarze Bahn, ich sass vorne auf dem Ring, sie hinten und wir
glitten los. Sofort verlor ich komplett die Orientierung in der Dunkelheit. Wir sausten runter,
fielen fast senkrecht, wurden in Links-und Rechtskurven geschleudert und mit Wasser
bespritzt. Ich war emotional vollig Giberrascht und irgendwie liberwaltigt. Und aus mir
drangen Tone, die ich noch nie gehort hatte: tiefe, gurgelnde, kullernde und schrille Laute!
Das war flir mich ein sehr markantes Stimmerlebnis.

Linklater fihrt nun weiter aus, warum die Stimme nicht funktioniert. Und weist dabei darauf
hin, dass spontanes Verhalten ein wichtiger Faktor ware, um die gesamten Moglichkeiten
der Stimme zu nutzen.

«Nicht, dass spontanes Verhalten richtig und kalkuliertes falsch ware, nur sollte Spontaneitat
moglich sein, ist es aber haufig nicht. Neuromuskulare Abwehrprozesse bilden
Angewohnheiten und Automatismen heraus, die die unbewusste Verbindung zwischen



Geflihl und Atem unterbrechen. Die Stimme kann ihr volles Potenzial jedoch erst
ausschopfen, wenn ihr der freie Atem als Energiequelle zur Verfligung steht.» Linklater S. 36

Das ist eine interessante Verbindung zur Theaterarbeit, in der Improvisieren die zentrale
Arbeitsweise ist. Improvisation kann nur spontan stattfinden. Sie ist wohl auch deshalb eine
faszinierende und herausfordernde Tatigkeit. Sie ist dem Spielen nah verwandt. Kinder
improvisieren meist sehr leicht und gerne, wahrend es fiir Jugendliche und junge
Erwachsene nicht einfach ist, sich selber einfach improvisieren zu lassen. Eine Studentin der
PH Bern, die mein Modul zur Theaterpadagogik besucht hat, formuliert es so: «Ich merkte
beispielsweise wahrend eines Seminars, wie einfach Improvisation sein kann und wie
befreiend diese Art des Spielens, welche sich keinerlei Regeln oder Normativen bedient,
eigentlich ist. In einem anderen Seminar fiel mir dann auf, wie schwer Improvisation sein
kann und wie viel der innere Monolog einen am Loslassen hindern kann - womoglich gelingt
das jlingeren Kindern noch um einiges besser.» Anne G.

Ich nehme aus Linklaters Hinweis, dass das Uben und Praktizieren der Spontanitit in den
Improvisationen auch der Stimmarbeit zugutekommt.

Linklater flihrt nun weiter aus, warum die Stimme nicht funktioniert.«Solange Gefiihle
abgewehrt werden, kann der Atem nicht frei sein. Solange der Atem nicht frei ist, ist die
Stimme ersatzweise auf die Kraft der Muskeln in Kehle und Mund angewiesen. Wenn diese
Muskeln wiederum versuchen, starke Geflihle zu libertragen, kann das eine ganze Reihe von
Auswirkungen nach sich ziehen: Die Muskeln finden einen gefahrlosen, wohlklingenden Weg,
Emotion lediglich nachzubilden; sie treiben einténig den Klang immer wieder in den Kopf;
oder sie kontrahieren, verkrampfen, driicken und quetschen derart stark und miihevoll, dass
die Stimmlippen aneinander reiben, sich daraufhin entziinden, ihre Elastizitdt einbiifsen,
unféhig werden, normale Schwingungen hervorzubringen und, indem sie ohne geniigend
Atem als Schmiermittel aneinander scheuern, schliefSlich Knétchen bilden. Alles, was dann
noch zu héren ist, ist ein kratziger, heiserer Klang und am Ende schliefSlich nichts mehr.”
Linklater S. 36

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Stimme nicht funktioniert, weil
blockierte Gefiihle das entscheidende Hindernis fur eine freie Stimme sind. Wiederum wird
deutlich, dass die Arbeit an der Stimme nach Linklaters Methode die gesamte Person
betrifft.

Das unwillkiirliche Nervensystem

Linklater erklart, dass die Spontaneitat der natirlichen Stimme auf Reflexarbeit beruht. Sie
meint damit, dass die Stimme durch das unwillkiirliche Nervensystem mithilfe
unwillklrlicher Muskulatur gesteuert wird. «Das Muskelsystem des Korpers kann in zwei bis
funf Schichten gegliedert werden. Diese reichen von den groRen, duBeren und bewusst
kontrollierbaren Muskeln zu jenen der innersten Schicht, die direkt an das Skelett oder an
den Organen angrenzen und nur vom unwillkirlichen Nervensystem gesteuert werden.
Diese innersten Muskeln kénnen nicht willkiirlich kontrolliert werden. Sie sind
propriozeptive, also ,,sich selbst wahrnehmende” Muskeln, die gemal ihrer eigenen
Wahrnehmung agieren. Sie lassen sich aber, und das ist ein ganz wichtiger Arbeitshinweis,
durch Bilder und Gefiihle beeinflussen.» Linklater S. 51



Linklaters Methode arbeitet mit verkdrperten Imaginationen

Linklater nutzt in ihrer praktischen Stimmarbeit diese Bilder, sogenannte Imaginationen, um
der Stimme zu mehr Freiheit zu verhelfen. Diese Imaginationen wecken Gefiihle, welche
wiederum korperliche Impulse und Handlungen ausldsen. Sie nennt diese Bilderarbeit
verkorperte Imagination und betont, dass diese wie Muskeln trainiert und entwickelt
werden kdnnen. In den folgenden Kapiteln wird oft mit diesen Bildern gearbeitet.

Die Bilder, die durch Imaginationen aktiviert werden, sind nicht aufs Sehen beschrankt.
Gerade auch der Tast- und Geruchssinn kénnen kraftvolle Erinnerungen und Geflihle
hervorrufen. Linklater S. 79

Interessant ist dazu auch die Verbindung zur Theaterarbeit, in der Bilder aus Erinnerungen,
Kérperempfindungen und Imaginationen genutzt werden, um Emotionen und Figuren zu
kreieren.

Linklater nutzt in ihrer Methode auch anatomische Bilder, um die Stimme zu beeinflussen.
Im Baustein dramatic speaking bin ich erstmals damit in Berlihrung gekommen und gleich
darliber gestolpert. Denn diese Bilder sind oft anatomisch unkorrekt. Im darauffolgenden
Gesprach mit Oliver Mannel und meiner praktischen Stimmarbeit begann ich langsam zu
verstehen, dass das Festhalten des anatomisch korrekten Bildes kontraproduktiv fir eine
einwandfreie Stimmfunktion ist.

Linklater erklart, dass anatomisch korrekte Bilder bei einzelnen Themen nicht zielfiihrend
sind. So liegen beispielweise die Lungen anatomisch genau zwischen den Schliisselbeinen
und dem Boden des Brustkorbs. Der Atem geht in die Lungen hinein und von dort wieder
heraus. Sobald sich die Ubenden nun aber vorstellen, dass sich der Raum des Atems bis zum
Beckenboden oder sogar bis in die Beine und Flisse erweitert, reagieren die Lungen mit
einem Mehr an Atemvolumen. Diese Imagination regt den Atem tiefgreifend an. Die innere,
unwillklrlich Atemmuskulatur wird dadurch aktiviert und mit kraftvollen Energiequellen
verbunden.

Auch das anatomisch korrekte Bild der Entstehung der Stimme im Kehlkopf ist fur die
konkrete Stimmarbeit kontraproduktiv. Wenn sich die Ubenden genau darauf fokussieren,
werden sie laut Linklater bei einem einfarbigen und forcierten Stimmklang steckenbleiben.
Fir die Entwicklung einer personlichen und ausdruckstarken Stimme miussen sie auch hier
ihren Fokus imaginativ nach weiter unten legen und auf die Quelle des Atems ausdehnen.
Linklater S. 28



Die Entdeckungsreise zur eigenen Stimme

2.1. Empfehlungen und Hinweise

Linklaters Methode l4dt die Ubenden auf eine ausgedehnte Entdeckungsreise zu ihrer
eigenen Stimme ein, die all ihre Sinne anspricht und ihr Bewusstsein dafiir scharft, wer sie
sind. Linklater S. 40

Sie empfiehlt in Zweierteams oder Gruppen zu arbeiten, weil es sich lohnt, sich in den
Ubungen gegenseitig anzuleiten und die Ergebnisse miteinander zu besprechen. Dabei wird
auch die Kommunikation trainiert und diese ist das eigentliche Ziel der Stimmarbeit.
Linklater S. 26

Um die eigene Stimme nachhaltig zu entwickeln, ist laut Linklater ein Jahr engagiertes und
regelmassiges Uben nétig. Darum sind Geduld und Beharrlichkeit wichtige Voraussetzungen
fiir diese Reise. Und selbst den so beharrlich Ubenden werden sich nur langsam Fortschritte
zeigen. Linklater S. 8

Anfangs trainieren die Ubenden das Erkennen der eigenen Gewohnheiten. Dazu muss eine
sensible Wahrnehmung entwickelt werden, mit der die feinen Nuancen neuromuskularer
Reaktionen beobachtet werden kdnnen. Diese Wahrnehmung wird sich bei den meisten erst
wahrend dem Arbeiten entwickeln, nur ganz wenige bringen diese Qualitdten bereits mit.
Linklater S. 43

In der Stimmarbeit sind wir mit automatisierten und unbewussten Ablaufen konfrontiert. Da
diese Gewohnheiten Sicherheit geben, schiitzt der Verstand sie mit unterschiedlichen
Strategien. Sie kdnnen nur mit fester Entschlossenheit verandert werden. Zu beachten ist,
dass es dabei selten um grosse und bedeutende Entdeckungen geht, sondern eher um die
stete Erkenntnis, dass der Wandel in kleinen Schritten wachst, die positiv registriert werden
sollen. Linklater S. 44

Um die neuen Erfahrungen, die mit der Stimmarbeit gemacht werden, zu integrieren,
empfiehlt Linklater, dass die Ubenden in einem Tagebuch ihre stets subjektiven Eindriicke
zur Stimme, zum Atem und zur Kérperwahrnehmung notieren und ihre Erfahrungen mit den
Ubungen festhalten. Linklater S. 40

Wenn die neuen Erfahrungen von den Ubenden nicht aktiv festhalten werden, verschwinden
sie leicht und alte, verunsichernde und kontraproduktive Satze wie beispielsweise ,,ich
kapier es nicht”, ,ich werde es nie schaffen”, ,ich bin zu dumm?® oder ,,ich habe kein Talent”
Ubernehmen wieder die Fiihrung. Solche Satze kénnen sich tief eingepragt haben.

Um sich vor weiteren Méglichkeiten des Scheiterns zu schiitzen, lenken die Ubenden ab und
berichten stattdessen von irrelevanten ,Problemen*, die wahrend dem Uben aufgetaucht
sind.

Im unterstehenden Dialog mit einem Studenten, der nach einigen Ubungseinheiten
unverkennbar freier und tiefer im Képer atmet, zeigen sich laut Linklater beispielhaft einige
Ablenkungsstrategien des Verstandes, mit dem Verdanderungen vermieden werden sollen.
Sie will darin auch ihre Arbeistweise aufzeigen, in der sie hartnackig versucht, die positiven
Veranderungen des Atems im Korperbewusstsein des Studenten zu verankern.

Linklater S. 72
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Ich: Wie flihlst du dich?

Student: Prima. Gut.

Ich: Was splirst du?

Student: Ich weiB nicht genau.

Ich: Spuirst du irgendwelche Unterschiede zu vorher?

Student: Nicht so richtig. Mir ist schwindelig und ein bisschen ubel.

Ich: Was ist mit deinem Atem? (Stille) Findest du, dass er sich jetzt auf andere Kérperpartien
auswirkt?

Student: Oh, ja. Es geht viel leichter.

Ich: Wo?

Student: Moment, wie war das noch ... hmmmm... ja ... also, ich habe ihn vorher noch nie in

meinem unteren Riicken gesplrt. (oder im Bauch, in den Beinen, darauf kommt es nicht an)

Ich: Was splirst du, passiert dort jetzt?

Student: Also, das ist irgendwie so, als ob ich in meine Pobacken atmen wirde (oder Becken,
Knie etc.).

Ich: In Ordnung, prima.

Student: Ist das denn richtig?

Ich: Wenn es das ist, was du spurst, dann ist das jetzt erst mal richtig.

Student: Aber, soll man denn in den Hintern atmen? Linklater S. 72

2.2. Vorbereitung

Um mit der Stimmarbeit zu beginnen, schlagt Linklater vor, den jetzigen Istzustand der
eigenen Stimme zu zeichnen, sich in einem zweiten Schritt zeichnerisch mit den vermuteten
Blockaden auseinanderzusetzen und seine Wiinsche zu formulieren.

Zeichne zuerst ein Bild deiner Stimme, so wie sie jetzt ist

«Nimm dir einige Bunt- oder Wachsmalstifte und etwas Zeichenpapier.
Zeichne ein Bild mit dem Titel: meine Stimme, so, wie sie jetzt ist.» Linklater S. 40

Zeichne ein Bild deiner Stimme, so wie du sie dir wiinschst

«Zeichne jetzt ein zweites Bild mit dem Titel: Meine Stimme, so, wie ich sie mir wiinsche.
Zeichne auf einem weiteren Blatt den Umriss einer Lebkuchenfigur. Skizziere an der Figur
abstrakt oder gegenstdndlich alles, was du in Kopf und Kérper als Ursachen erkennst, die
deine Stimme davon abhalten, so zu sein, wie du sie dir wiinschst.» Linklater S. 40

Schreibe ein Gedicht an deine Stimme

«Betrachte nun die Bilder und notiere dabei auf separaten Listen die Worter, die du zu
jedem einzelnen Bild assoziierst. Die Worter, die dabei auftauchen, konnen aus den
Begriffswelten von Form und Gestalt, Farbe, Beschaffenheit, Emotion oder Psychologie
stammen. Nimm diese Worter und schreibe mit ihnen rasch, ohne gro8 nachzudenken, ein
Gedicht mit dem Titel: An meine Stimme.» Linklater S. 40
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2.3. Knochen, Skelett, Haltung

Moshé Feldenkrais entwickelte eine sehr bekannte kdrperorientierte Methode, die zu
leichteren und angenehmeren Bewegungen fihren soll. Seine Feldenkrais-Methode wird an
vielen Schauspiel- und Tanzschulen unterrichtet. Je langer ich mich mit seiner Methode
auseinandersetze, umso mehr wird deutlich, dass seine Sichtweise fiir die Stimmarbeit ganz
spannend und produktiv ist.

Er beschreibt in seinem Buch BewuBtheit durch Bewegung die Funktion des Skelets gut
verstandlich. «Der Knochenbau wirkt dem Zug der Schwerkraft entgegen und dadurch
werden die Muskeln frei fir Bewegung. Der Kérper und sein Nervensystem entwickeln sich
gemeinsam unter dem Einfluss der Schwerkraft so, dass das Skelett den Korper gegen den
Zug der Schwerkraft halten kann, ohne dabei Energie zu verausgaben. Missten hingegen die
Muskeln diese Aufgabe des Knochengerists leisten, so werden sie nicht nur unniitz Energie
verbrauchen, sondern an ihrer eigentlichen Aufgabe den Ort und die Haltung des Korpers
durch Bewegung zu verandern, gehindert sein. Bei schlechter Haltung leisten die Muskeln
einen Teil der Aufgaben der Knochen. Um die Haltung zu berichtigen, muss man daher
herausfinden, was die Reaktion des Nervensystems auf die Schwerkraft so verfalscht hat, das
sich doch an sie hat anpassen miissen, seit es (iberhaupt den Menschen gibt.»

Feldenkrais 1967/2012, S. 100

Laut Linklater besteht der erste konkrete Schritt zur Entfaltung der Stimme darin, sich mit
den Knochen und dem Skelett vertraut zu machen. Sie schligt dazu eine Ubung vor, in der
mit Hilfe der Wahrnehmung und der Vorstellung durch die Knochen des Skeletts gewandert
wird.

Ich habe diese Ubung oft praktiziert und sie als ruhigen Anfang meiner Ubungsreihen
eingesetzt. Sie kann gut als Einstiegsibung zum Ankommen im Korper eingebracht werden.
Sie ist einfach und mit den Wiederholungen wird der Kontakt zu den Knochen starker. Die
von Natur aus eher verborgenen Knochen werden mit dem Uben préasenter und als tragende
Elemente des Korpers wahrgenommen, was beim Entspannen hilft.

Ubung Knochen und Skelett
Die Ubung dauert 10 Minuten.
«Arbeite mit geschlossenen Augen, um dir ein deutlicheres Bild von den Abléufen im Inneren
des Kérpers machen zu kénnen.
Steh bequem, lass zwischen deinen FiifSen etwa fiinfzehn bis zwanzig Zentimeter Abstand.
Achte darauf, dass dein Kérpergewicht sich gleichmdfig auf beide Fiif$e verteilt; achte auch
darauf, dass es auf Zehenballen und Fersen beider Fiif3e gleichmdfSig ausbalanciert ist. (Dazu
die drei Punkte mit der Hand anzeigen.) welche 3 punkte?
Sieh in deiner Vorstellung die Knochen deiner Fiife.
Stell dir vor, deine Schienbeine wachsen aus deinen Fuf3gelenken aufwdrts.
Stell dir vor, deine Oberschenkelknochen wachsen aus deinen Kniegelenken aufwdirts.
Sieh deine Hiiftgelenke und den Beckenglirtel.
Sieh das Kreuzbein, also den grofSficichigen mittleren Knochen auf der Riickseite des Beckens
an der Basis deiner Wirbelsdiule.
Stell dir vor, deine Wirbelséule wdchst vom Kreuzbein hinauf, durch den unteren Riicken, dann
weiter, zwischen deinen Schulterbléittern hindurch, rings umgeben vom Brustkorb mit dem
Schultergiirtel darauf.
Spiire, wie deine Arme von den Schultergelenken herabhdngen.
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Sieh deine Oberarmknochen, Ellbogengelenke, Unterarmknochen, Handgelenke, die Knochen
deiner Héinde und Finger.

Wandere in deiner Vorstellung zuriick nach oben, durch die Arme hindurch, bis in den Nacken.
Sieh deine Halswirbel, wie sie nach oben wachsen, bis hinein in den Schédel.

Stell dir den obersten Wirbel vor, auf einer Héhe mit deinen Ohren und deiner Nase. Stell dir
deinen Schddel vor wie einen Heliumballon, der vom oberen Ende der Wirbelsédule aufwdirts
schwebt.

Nun nimm dein gesamtes Skelett wahr und verweile einen Moment.» Linklater S. 46

Ubung Entspannung und Anspannung

Im zweiten konkreten Schritt zur Entfaltung der Stimme geht’s darum, sich dem Unterschied
zwischen Entspannung und Anspannung der Muskeln bewusster zu werden.

«Richte deine Aufmerksamkeit auf die Spitzen deiner Ellbogengelenke; lass sie leicht nach
vorne rotieren und vor dem Kérper sanft nach oben Richtung Decke schweben. Hierbei
kommen nur deine Oberarme ins Spiel, die Schultermuskeln bleiben entspannt, die Unterarme
bleiben entspannt, die Hénde hédngen locker herab.

Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Handgelenke und lass sie Richtung Decke schweben,
lass die Hdnde dabei hdngen.

Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Fingerspitzen und lass auch sie Richtung Decke
schweben.

Nun stell dir vor, jemand zieht dich an deinen Fingerspitzen ein wenig hoch. Erlaube deinen
Rippen, sich von oben her dehnen zu lassen, aufwdrts von der Taille weg, und lass deinen
Beckengiirtel, sowie deine Beine und Fiifse davon unbeeinflusst.

‘\/

i

Nun tu genau das und nichts Anderes: Erlaube deinen Hdnden sich zu entspannen, bis sie von
den Handgelenken herabhéngen.

Bemerke die gegensdtzlichen Empfindungen in deinen Hdnden und deinen Armen. Bezeichne
Anspannung die Empfindung in deinen Hénden mit Entspannung, und die Empfindung in
deinen Armen mit Anspannung.

Lass jetzt deine Unterarme los, bis sie von den Ellbogen herabhéingen.

Bemerke die gegensdtzlichen Empfindungen und unterscheide die eine in deinen Unterarmen
und Hénden von der anderen in deinen Oberarmen und Schultern. Bezeichne die Empfindung
in deinen Unterarmen und Hidnden mit Entspannung und die Empfindung in deinen
Oberarmen mit Anspannung.
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Lass nun deine Oberarme schwer fallen und locker von den Schultern herabhéngen.

Splire das Gewicht deiner Arme. Splire, wie das Blut in deine Hénde zurlickfliefst. Nimm die
Veréinderung der Temperatur wahr. Bezeichne die Empfindung in deinen Armen mit
Entspannung. Registriere in deinen Armen die Kraft der Erdanziehung, sie sorgt fiir ihr
Gewicht.» Linklater S. 47

Entspannung, die Energie erzeugt

Nach Linklater ist gréBtmogliche Wirkung bei geringstmoglichem Aufwand stets das
Kennzeichen groRer Kunst. «Die besten Bihnenkiinstler*innen, etwa Musiker,
Musikerinnen, Tanzer oder Sangerinnen, sind wahrend einer Vorstellung entspannt. Sie
kommen auf der Blihne ohne (iberflissige Anspannung aus. lhre Muskeln sind bereit, die
zum Ausfiihren einer Handlung notwendigen Impulse zu empfangen, um augenblicklich im
Dienste eines jeden Stimulus vor Energie zu beben. Ist der Impuls in Ausdruck verwandelt,
lassen die Muskeln wieder los und halten sich so fiir den nachsten Einsatz bereit. Dauerhaft
angespannte, kraftbetonte Darbietungen erzeugen vielleicht Spannung an der Oberflache,
versetzen das Publikum aber nur selten tiefgreifend in Wallung.» Linklater S. 51

Entspannung zu unterrichten ist nicht einfach. «Wenn Ubende angeleitet werden, sich zu
entspannen, werden sie meist ganz schlapp, miide und schlafrig. Wichtig ist darum nun der
Hinweis, dass es einen entscheidenden Unterschied gibt zwischen einer Entspannung um
ihrer selbst willen, die auch ein mentales Abschalten bewirkt und einer Entspannung, die die
Uberfllssigen Spannungen abbauen will, damit die Muskeln auf Impulse wieder frei
reagieren kdnnen. Diese Form der Entspannung weckt Lebendigkeit und Beweglichkeit, weil
sie die in jedem einzelnen Verspannungsknoten eingeschlossene Energie in den Kérper
freisetzt.» Linklater S. 44

Die Knochen durchbewegen nach Olsen

Andrea Olsen, eine Tanzerin und Performerin, fihrt in ihrem Buch «Das Abenteuer der
Korpererfahrung» die Lesenden in 31 Lektionen auf eine ausgedehnte Reise zu forschenden
und spielerischen Begegnungen mit dem eigenen Korper. Sie beginnt die einzelnen
Lektionen mit qualifizierten Einfiihrungen in die jeweilige Anatomie und empfiehlt dann
praktische Ubungen und Reflexionen dazu. Das Buch ist urspriinglich fiir Tinzerlnnen und
Tanzer geschrieben, ist aber sehr interessant und von Nutzen fiir alle, die ihren Kérper
besser kennen lernen wollen.

Einige dieser Ubungen und Inputs ergidnzen und erweitern die beschriebenen Ubungen von
Linklater gut und werden darum in den einzelnen Kapiteln eingebracht.

Wie beispielsweise nun eine Ubung aus der 9. Lektion zum Thema die Natur der Knochen:
Olsen erklart, dass unser Skelett lebt. «Die 206 Knochen des menschlichen Kérpers sind
lebendiges Gewebe. Rote und weisse Blutkdrperchen werden im Knochenmark der langen
Knochen produziert. Die Skelette, die wir in Museen, Kunstkursen und Klassenzimmern
sehen, sind die Mineralsalze, die nach dem Tode librigbleiben und rund 65% des
Knochengewichts darstellen. Knochen haben im Korper vielfaltige Funktionen: Sie
produzieren Blutzellen, dienen als Lager fir Kalzium und Phosphor, die fiir das Blut
gebraucht werden, sie schiitzen die Organe, sie Ubertragen das Koérpergewicht auf die Erde,
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sie absorbieren den Stoss der Bewegung, sie bilden die Ansatzpunkte flir Muskulatur und
Bindegewebe und sie stellen das Gerlst dar, mit dessen Hilfe der Kérper sich bewegen und
im Gleichgewicht halten kann.” Olsen S. 45

Ubung die Knochen durchbewegen

Die Knochen werden in dieser Ubung durchbewegt und das gesamte Skelett wird dabei sehr
dynamisch und aktiv erlebt. Das ist eine tolle Erganzung zur oben beschriebenen, eher
statischen Ubung von Linklater. Sie kann nach der oben beschriebenen Ubung oder auch gut
direkt als dynamischen Anfang eingesetzt werden. Ich denke, dass ein dynamischer Anfang
die Studierenden der PHBern, die ein meist , kopflastiges” Studium absolvieren, leichter in
Kontakt mit ihrem Kérper bringt als ein ruhiger. Die Ubung dauert etwa 15 Minuten.

«Liege in konstruktiver Ruhe. Richte deine Aufmerksamkeit auf die Knochen. Fange an, jeden
Knochen im Korper in seinen Gelenken zu bewegen. Spiele mit den Saiten des Korpers wie
ein Musiker, bewege nacheinander jeden Knochen von den Fiissen bis zum Kopf.

Fange bei den Zehen an. Fiihre mit geschlossenen Augen ein Tanz der Zehen auf, bewege
dich so, dass es sich gut anfiihlt. Lass die Beine der Bewegung folgen, aber achte weiter auf
die Zehen.

Fange an, deine Unterschenkel zu bewegen, lass sie sich so bewegen, dass es sich gut anfihlt.
Keine Bewertung, keine Beurteilung, nimm einfach wahr, wie sich die Unterschenkel
bewegen.

Bewege dich von den Knien her. Wenn Du dich schnell, ruckartig oder aufrecht durch den
Raum bewegen mdchtest, 6ffne die Augen gerade weit genug, um Gegenstinde oder andere
Menschen zu sehen, aber hére nur auf deinen Koérper.

Mach weiter Entdeckungen mit den Knien, richte deine Aufmerksamkeit auf die
Oberschenkel und Hiiftgelenke. Erkunde alle Bewegungen, die das Huftgelenk ausfiihren
kann.

Verfolge alle Linien und Bogen und Kurven des Beckens. Nimm alle Bilder, Ideen,
Sinneseindriicke und Emotionen wahr, wie sie auftauchen, wahrend du auf das Becken
konzentriert bleibst.

Nimm wahr, wie das Becken die Wirbelsaule bewegt. Spire alle Bewegungen, die die
Wirbelsdule ausfihren kann. Sie kann sich verdrehen, rollen und Wellenbewegungen
ausfuhren. Beachte, was die Wirbelsaule an diesem Tag, zu dieser Zeit in deinem Kérper tun
will.

Verbinde die Wirbelsdule mit Schadel und Kiefer. Lass den ganzen Korper dem Schéadel
folgen. Lass den Kiefer die Bewegung fuhren.

Beginne, auf den Schultergiirtel zu héren, besonders auf die Schultern. Erkunde den
Unterschied von Ruhe und Bewegung in den Schultern. Beachte was sie tun wollen.

Richte deine Aufmerksambkeit auf deine Ellenbogen und Unterarme. Erkunde die
Bewegungen in diesem Teil des Korpers. Lass andere Korperteile sich beteiligen, wenn sie
wollen.

Folge deinen Handgelenken und Handen. Tanze einen Hand- und Fingertanz. Sie haben viel
zu sagen. Versuche die Bewegungen weder zu analysieren noch zu bewerten. Folge einfach.
Spire was da ist.

Bewege jedes Korperteil, der sich bewegen mochte. Spiire die Verbindungen zwischen den
Kérperteilen. Nimm das Ganze wahr.» Olsen S. 47
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Ubung die drei Zentren des Kérpergewichts und die aufrechte Haltung nach Olsen

Olsen beschreibt im Kapitel zur aufrechten Haltung, dass die drei zentralen Bereiche des
Korpergewichts, namlich Schadel, Brustkorb und Becken, die um eine senkrechte Lotlinie
herum organisiert sind.

Im Baustein dramatic speaking hat Mandy Fabian-Osterhage zu Beginn mit denselben
Zentren gearbeitet. Meist im dynamischen Gehen haben wir uns nacheinander auf diese
Bereiche konzentriert und von dort aus im Raum bewegt. Folgendes habe ich dazu im
Bausteinprotokoll notiert:

«Wir gehen im Raum, in dynamischem Tempo. Die Flisse werden bewusst wahrgenommen.
Wir stellen uns selbst gross und bei jedem Schritt Wurzeln schlagend, vor.

Nacheinander fokussieren wir nun im Gehen auf die drei Kérperzentren Brust, Becken und
Kopf. Wir gehen vom Brustraum gesteuert aus, nehmen uns wahr und stellen uns eine
Sonne vor, die aus unserem Brustraum scheint.

Nun gehen wir vom Beckenraum, unserem Kraftzentrum gesteuert aus. Wir peilen
Richtungen und Ziele an und gehen klar und fokussiert darauf zu.

Zum Schluss gehen wir vom Kopfraum aus und wechseln die Richtungen von dort her.

In klare Richtungen gehen, beim Klatschen Tempo wechseln. Den Blick immer offen, die
Personen ansehen. Und immer wieder auf den Atem schauen...

Dann bewusst mit den drei Kérperzentren voreinander stehen bleiben und einander
wahrnehmen. Nur neutral wahrnehmen und die Verschiedenheiten voneinander entdecken.
Dann dasselbe mit den Lippen leicht gedffnet. Und sich dann einander vorstellen.

Immer noch den drei Kérperzentren bewusst sein und nun nicht den Kopf schrag halten oder
SOwas.»

Ubung die Kérpergewichtszentren ausbalancieren

Olsen ist der Meinung, dass Haltung ein dynamischer Prozess ist. Sie schldgt vor, dass wir,
anstatt eine feste Haltung oder die richtige Art zu stehen zu suchen, eine vertikale
Energielinie etablieren sollen, an der sich die Korperteile orientieren kénnen.

Sie empfiehlt die folgende Ubung, die zuerst alleine und dann mit einem Partner oder einer
Partnerin durchgefiihrt werden kann. Dabei wird jeder Orientierungspunkt am Korper
berthrt, wahrend er ausgerichtet wird. Der Versuchung, jemanden von aussen in eine
Position zu pressen oder zu manipulieren, ist zu widerstehen. Denn die Veranderungen sind
subtil und missen von innen erfahren werden, um nachhaltig zu wirken. Olsen S. 43

Stehe seitlich so vor einem hohen Spiegel, dass Du den ganzen Kérper sehen kannst.
Sieh geradeaus, nicht in den Spiegel. Schliesse die Augen, finde deine Senkrechte.
Dann dndere deine Haltung in die bequemste Position, eine, die sich natiirlich und
vertraut anfiihlt.

Drehe den Kopf langsam zur Seite und betrachte deine Haltung im Spiegel ohne zu
werten. Ziehe in Gedanken die Lotlinie durch den Kérper. Idealerweise geht die
Senkrechte durch alle drei Kérpergewichtszentren, durch die Mitte der Knie und
Kndchel, ohne von spitzen Winkeln unterbrochen zu werden oder aus dem Kérper
auszutreten. Versuche noch nicht, die Haltung zu veréindern. Beobachte alle
Diagonalen: vom Schddel zu den Rippen, von den Rippen zum Becken, vom Becken zu
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den Knien. Dann richte deinen Kopf wieder nach vorne aus und beginne deine Arbeit,
mit offenen oder geschlossenen Augen, so wie es sich fiir dich richtig ist. Beginne bej
den Flissen und Knécheln, indem du die Fiisse parallel unter dem Hiiftgelenk
ausrichtest. Der zweite Zeh sollte geradeaus zeigen, wie deine Nase. (Es gibt
individuelle Ausnahmen, deshalb erzwinge nichts, was Schmerzen bereitet.) Finde die
Malleoli deiner Knéchel. Beriihre den Trochanter deiner Hiifte und richte sie genau
liber den Knécheln aus.

Dies kann eine bedeutende Umstellung erforderlich machen, bei der du das Gefiihl
hast, nach vorne oder hinten zu fallen. Versuche systematisch weiterzumachen, bis du
beim Schddel ankommst.

Nun platziere die Hédnde auf der Seite der Rippen, Daumen nach hinten, Finder nach
vorn. Drehe deine Rippen nach vorn, bis sie liber den Knécheln und dem Trochanter
zentriert sind.

Nun sollte die nach oben offene Schale des Beckens der nach unten geéffneten der
Rippe mit dem Zwerchfell genau gegenliiberliegen, statt das beide wie eine geéffnete
Auster hinten durch ein Gelenk verbunden und vorne aufgeklappt erscheinen.
Widhrend du die Rippen vor- oder riickwdirts bewegst, beeinflusst du die Beziehung
des Brustkorbs zum Schddel und zum Becken. Beachte, dass die Knie nicht
durchgedriickt sind. Halte sie entspannt, so dass die Energie von den Fiissen bis zum
Kopf frei fliessen kann.

Leg die Hinde auf die Mitte der Ohren und nicke mit dem Kopf. Hére so auf, dass die
Augen geradeaus gerichtet sind, als ob du jemanden der gleichen Grédsse ansiehst. Die
Schddeldecke bildet eine weitere, nach unten gerichtete Schale, parallel zum
Zwerchfell.

Tippe auf den Scheitel und ziehe an den Haaren, um deine vertikale Lotlinie zu
stimulieren. Drehe den Kopf langsam um die vertikale Achse Richtung Spiegel, ohne
deine Haltung zu verdndern. Statt zu urteilen, zieh noch einmal eine vertikale Linie
durch die Kérperzentren. Sie sollten wie Spulen auf einer Schur aufgereiht sein, liber
dem Zentrum der Fiisse, bei entspannten Knien.

Nun kannst du den Ablauf wiederholen, wihrend du in den Spiegel schaust: von den
Knécheln zu den Hiiften, von den Hiiften zu den Rippen, von den Rippen zum Schdéidel,
vom Schdédel zur Senkrechten. Gehe sanft mit dir um. Wenn du deine Muskeln in
Frustration und Bewertung verspannst, hilft das gar nicht. Haltung ist ein
dynamischer Prozess. Anstatt eine feste Haltung, eine Pose oder die richtige Art zu
stehen zu suchen, etablieren wir eine vertikale Energielinie, an der sich die Kérperteile
orientieren kénnen. Kehre zu deiner bequemen Haltung zuriick. Schliesse die Augen.
Spiire hinein. Dann richte wieder alles von den Fiissen aufwdrts aus. Vergleiche im
Spiegel. Wiederhole. Was sich richtig anfiihlt ist oftmals das Vertraute, deshalb ist es
ein Teil der Arbeit, mit den sich verdindernden Wahrnehmungen vertraut zu werden.
Olsen S. 43
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2.4. Die Wirbelsaule

Linklater spricht weiter von der Wichtigkeit der stimmig ausgerichteten Wirbelsaule. Wie
Feldenkrais erklart auch sie, dass eine falsch ausgerichtete Wirbelsaule den Kérper nur
eingeschrankt stiitzen kann und dass die Muskeln, die eigentlich flir anderes zustandig
waren, nun flr diese Stiitzfunktion eingesetzt werden miussen.

Sie beschreibt weiter die moglichen Auswirkungen auf die Atmung und die Stimme: «lst
etwa der untere Teil der Wirbelsdule schwach, werden stellvertretend die Bauchmuskeln
dem Rumpf Stabilitat verleihen; beteiligen diese sich aber an der Aufrichtung des Korpers,
kénnen sie auf die Erfordernisse einer freien Atmung nicht mehr eingehen. Ahnlich verhélt
es sich, wenn die obere Wirbelsaule ihre Funktion aufgibt, Brustkorb und Schultergiirtel zu
tragen. Wahrscheinlich ibernehmen nun die Rippenmuskeln die Verantwortung fiir die
Aufrichtung des Brustkorbs, wodurch sie wiederum unfahig werden, sich an der
Zwischenrippenatmung zu beteiligen. Sind schlieBlich die Halswirbel mangelhaft
ausgerichtet, ist der gesamte Kanal, durch den sich die Stimme bewegt, deformiert. Ein
schwacher Nacken (iberlasst es jetzt den Kiefer-, Zungen- und Kehlkopfmuskeln, sogar den
Lippen und Augenbrauen, den Kopf zu halten, wodurch die freie Klangpassage kaum noch
eine Chance hat.” Linklater S. 45

Beim Lesen dieses Zitats frage ich mich, ob diese Sichtweise nicht etwas sehr
perfektionistisch ist. Die meisten von uns haben doch irgendwelche Schwachen oder
Kriimmungen am falschen Ort. Und trotzdem nutzen wir unsere Stimmen und treten in
Kommunikation mit unseren Mitmenschen. Mir fehlt in dieser Sichtweise etwas der
realistische Blick auf unsere Verfassungen und ein weniger defizit- dafiir mehr
ressourcenorientierter Ansatz.

Ubung Wirbelsiule ab- und aufrollen nach Linklater

Fir Linklater ist also eine kraftige, bewegliche und wohlausgerichtete Wirbelsadule der
unverzichtbare Ausgangspunkt fiir einen freien Atem und eine freie Stimme. Sie empfiehlt
dazu als Ubung die Wirbelsiule auf- und abzurollen. Diese Ubung kennt jeder vom
Sportunterricht und mechanisch ausgefiihrt bewirkt sie nur eine Lockerung der grossen,
ausseren Muskeln. Linkalter jedoch beabsichtigt die Entwicklung des Kérperbewusstseins
durch die gezielt herbeigefiihrte Entspannung. Linklater S. 44

~

Linklater S.48 - 49

»Lass jetzt deinen Kopf mit seinem Gewicht schwer nach vorne fallen, so dass Kopf und
Nacken vorniiber hiangen, vom oberen Ende deines Rumpfes herab.
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Splire das Gewicht deines Kopfes, erlaube dem Gewicht deines Kopfes, deiner Schultern und
Arme, die Wirbelsdule langsam nach unten Richtung Boden zu ziehen. Ein Wirbel nach dem
anderen gibt der Schwerkraft nach, weiter durch den Brustkorb bis zum unteren Riicken.
Probiere, dir jeden einzelnen Wirbel vorzustellen.

Lass deine Knie ein wenig nachgeben, damit dein Gewicht liber der Mitte deiner FiiSe bleibt.
Achte darauf, dass du nicht nach hinten auf die Fersen kippst oder nach vorne auf die Zehen.
Achte darauf, dass du deine Knie nicht durch driickst. Falls du das Gewicht auf dem Weg
nicht langer halten kannst, lass die untere Wirbelsaule schneller los bis du kopfliber hangst.
Stell dir vor, dein Rumpf hdangt vom Steillbein herab und tberlasst sich der Schwerkraft.
Atme ruhig. All das dient der Entspannung der Muskeln des Rumpfes, der Muskeln der
Schultern, der Muskeln des Nackens, des Kopfes und der Arme.

Richte jetzt deine Aufmerksamkeit auf dein SteilRbein und beginne von dort aus, deine
Wirbelsdule wieder aufzubauen, Wirbel fiir Wirbel, als ob sie ein Turm aus Bauklotzen ware,
die einer nach dem anderen aufeinandergestapelt werden.

Benutze keine Bauchmuskeln, lass sie locker hdngen, atme. Entspanne die Muskeln deiner
Schultern. Streck deine Knie allmahlich, ohne sie zu durchzudriicken, wahrend sich dein
Gewicht verlagert.

Finde heraus, welche Wirbel den Brustkorb tragen und bau sie auf, vom unteren Riicken bis
hoch zum Prominens. Du bist jetzt ein aufgerichteter, sozusagen kopfloser Torso. Sieh deine
Halswirbelsaule, wie sie nach vorne hangt, im rechten Winkel zum Rest deiner Wirbelsaule.
Wende dich nun den oberen sieben Wirbeln zu, die den Nacken bilden. Bewege sie
allmahlich zurlick nach oben, bis sie mit der Ausrichtung deiner tGbrigen Wirbelsaule
Ubereinstimmen. Nimm wahr, dass dabei dein Kopf nach oben schwebt, als Folge des sich
aufbauenden Nackens. Du brauchst deinen Kopf nicht aktiv zu hebe.” Linklater S. 48

Der nun folgende zweite Teil der Ubung kann direkt angeschlossen werden oder erst
nachdem das Auf- und Abzurollen der Wirbelsdule ein paarmal praktiziert wurde.

«Schicke mit geschlossenen Augen dein inneres Auge von deinem Kopf hinunter zu deinen
FliBen, und lass es dann von den FliBen wieder hinauf wandern, aufwarts durch deine Beine,
bis zu deinem Rumpf. Entspanne bewusst samtliche Muskeln, die sich anspannen wollen, sei
es in Bauch, Gesal3, Schultern oder Nacken. Erlaube der Entspannung, sich von den duReren
Muskeln auf die inneren auszubreiten.

Du bist gerade aktiv dabei, die fiir den aufrechten Stand nétige Energie von den grolRen
duBeren Muskeln des Korpers auf ein inneres Bild von der Wirbelsaule zu ibertragen, die
stetig gegen die Kraft der Erdanziehung emporwachst.

Denk dir die Wirbelsadule als einen Strom aufwartsstrebender Energie, der von der
Vorstellungskraft gespeist wird. Es ist, als ware die Wirbelsadule ein Baum, der aus seinen
Wurzeln in Kreuzbein, Beinen und FiiBen in die Hohe wachst und aus dem Zweige spriel3en,
die den Brustkorb bilden.

Steh ruhig, etwa ein bis zwei Minuten lang, in dem Bewusstsein, dass deine Wirbelsaule dein
Ubriges Skelett unterstitzt, das zwischen deinem Schadel und den Knochen deiner FiiRe
schwebt, wahrend Fleisch und Muskeln locker daran hangen.

Offne die Augen und geh durch den Raum, stell dabei fest, dass es dein Skelett ist, das
umhergeht.

Streck dich, gahne, 6ffne die Augen, schiittle deinen Kérper durch und durch.» Linklater S. 51

Auftrag tagliche Praxis Wirbelsaule

«Dehne und entspanne deine Wirbelsaule in den nachsten Tagen jeden Morgen. Nimm
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wabhr, wie sich dein Skelett verhalt. Sprich zu deinen Knochen, zu deinem Skelett.
Achte auf den Gegensatz von Anspannung und Entspannung, die du im Laufe des Tages
erlebst.» Linklater S. 53

Ubungen aus dem Baustein dramatic speaking

Mit inneren Bildern arbeiten

Im Baustein dramatic speaking wurden wir von Mandy Fabian-Osterhage angeleitet, uns die
Wirbelsaule als Starkstromkabel vorzustellen, das in die Arme und in die Beine ausstrahlt.
Mich von meiner Wirbelsdule aus zu bewegen, fihlt sich stark und unterstiitzend an, doch
das Bild des Starkstromkabels spricht mich nicht an. Es irritiert mich, ich empfinde das eher
als etwas Bedrohliches. Ich werde mir ein fiir mich stimmigeres Bild suchen. Vielleicht das
Bild des Baumes, das Linklater verwendet?

Durch mein Unbehagen komme ich zur Einsicht, dass die inneren Bilder nur gut wirken,
wenn sie ansprechend sind. Und dass es sich wahrscheinlich lohnt, wenn die Ubenden ihre
individuellen und personlichen Bilder suchen.

Expandierte Kung Fu Posen einnehmen

Wir werden angeleitet, von unseren Wirbelsaulen aus im Raum umherzugehen und die
Energie vor dort aus rauszulassen. Dazu stoppen wir immer wieder und nehmen direkt und
dynamisch Kung Fu Posen ein. Und machen dazu Téne oder sprechen Wortern wie «hier»
oder «so» oder «hier bin ich» oder «so mach ich». Und atmen dazu bewusst ein und aus. Als
Erweiterung sagen wir dann in den Posen noch den eigenen Vornamen.

Es fallt uns, den Teilnehmenden, nicht leicht, ausgedehnt in den expandierenden Posen
stehen zu bleiben und beim Sprechen, Ténen keine Silben zu verschlucken. Innerlich meldet
sich sofort die Scham, die uns wieder kleiner und stiller werden lasst. Wir werden darum von
den Leitenden darauf hingewiesen, sofort gegen die Scham gegenzusteuern und uns und
unsere Kérper immer wieder auszudehnen und zu expandieren.

Ubung die Entspannung ins Stehen mitnehmen

Nachdem wir langer auf dem Boden liegend gearbeitet und uns dabei entspannt haben,
werden wir angeleitet, nun ganz langsam aufzustehen und die Entspannung mitzunehmen.
Mir hilft dabei die Imagination, dass ich meinen Ricken im Stehen immer noch an den
Boden anlehnen und in darauf entspannen kann. Das wirkt stark, ldsst meinen Riicken
entspannt und prisent bleiben. Diese Ubung stabilisiert mich. Ich fiihle mich geborgen und
getragen in meinem Riicken. Das ist ein ganz neues Gefihl fiir mich.

Ubung den Riicken aktivieren

In dieser Partnertibung, Kuh und Bauer genannt, lehnen wir uns Riicken an Riicken. Wir
spliren voneinander die Ricken und kommunizieren so miteinander. Dann versuchen wir

21



abwechselnd den anderen mit dem Riicken wegzuschieben, geben ihm dabei laufend
Anweisungen und sprechen ihn als stérrische Kuh an. Diese Ubung ist spielerisch, lustig und
macht meinen Ricken aktiv und breit. Und macht mir meinen Riicken wesentlich bewusster.
Fir sich alleine kann der eigene Riicken auch mit der Wand bearbeitet werden, mit einem
Kissen oder Fell dazwischen. Das funktioniert nach meiner Erfahrung auch gut, hat dieselbe
Wirkung, ist aber einfach weniger amusant.

Oliver Mannel erklirt uns nach der Ubung noch, dass ein starker und breiter Riicken viel mit
Prasenz zu tun hat. Er zahlt als Beispiele die Flligel der Engel, die breiten Riicken der
Superhelden und die Throne der Kénige auf.

Ubung die Vibration in der Wirbelsiule ausdehnen

In meiner Schauspielausbildung habe ich eine weitere Ubung kennengelernt, die auf die
Wirbelsaule fokussiert. In dieser Partneriibung versucht die eine Person mit tiefen,
summenden Tonen ihre Wirbelsaule bis moglichst weit nach unten zum Vibrieren zu
bringen. Die andere Person hilt die Hinde auf ihrer Wirbelsdule und kommuniziert, bis wo
die Vibrationen spiirbar sind. Wahrend der Ubung wird immer weiter versucht, die Wirbel
weiter unten zum Vibrieren zu bringen. Was meiner Erfahrung nach mit jedem Uben besser
gelingt.

2.4. Hinwendung zur propriozeptiven Muskulatur

Diese Reihe von Ubungen beabsichtigen die vom Gehirn zum Kérper verlaufenden
Informationskandle von den groBen duferen Muskeln in die feinen, inneren Muskeln zu
verlegen.

Laut Linklater besteht das Muskelsystem des Korpers aus zwei bis fiinf Schichten. Die groRen
und bewusst kontrollierbaren Muskeln befinden sich in den dusseren Schichten. Die innerste
Muskelschicht, die sich direkt an den Knochen und Organen befinden, ist nur vom
unwillkiirlichen Nervensystem gesteuert und unterliegen deshalb keiner willkiirlichen
Kontrolle. Es sind propriozeptive — also ,,sich selbst wahrnehmende” — Muskeln, die in erster
Linie gemal ihrer eigenen Wahrnehmung agieren, sich aber, wie bereits weiter oben
erwahnt, durch Bilder und Geflihle beeinflussen lassen.

Diese feineren Muskelschichten kommen nun in den Fokus der Arbeit, weil die natiirliche
Stimme durch das unwillkirliche Nervensystem mithilfe dieser unwillkiirlichen Muskulatur
gesteuert wird. Linklater S. 52

propriozeptives Aufwarmen nach Olsen

Nimmt man dullere Reize nicht Uiber die groRen Rezeptoren wie etwa die Augen oder Ohren
wahr, sondern Uber kleine Korperrezeptoren, spricht man von Propriozeption.
Propriorezeptoren sind eine Art Sinnesorgan in Gelenken, Muskeln, Sehnen, Bandern und
Bindegewebe. Sie nehmen dullere Reize auf und ermoglichen uns, motorisch darauf zu
reagieren. Olsen S. 21
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Andrea Olsen erwahnt im 3. Kapitel Propriozeption und Sinneswahrnehmung in einer Ubung
das propriozeptive Aufwarmen, in der man einfach den Bewegungsimpulsen seines Korpers
folgen soll. Ich habe diese Ubung in meiner Schauspielausbildung kennen gelernt. Sie hat
mich fasziniert und herausgefordert. Es war fiir mich erstaunlich und beeindruckend, welche
vollig neuen Bewegungsabldaufe meine Kérper machen wollte. Und es war herausfordernd,
diese Bewegungen, Drehungen, Dehnungen etc. einfach passieren zu lassen und nicht
willentlich korrektiv einzugreifen.

Wenn es mir gelungen ist, meinen Kérper mehr oder weniger einfach machen zu lassen, war
ich danach korperlich sehr prasent, entspannt und stark verbunden mit mir selbst. Diese
Ubung hat mich nachhaltig beeindruckt.

Wahrscheinlich ware sie auch fiir Studierende hilfreich, um ein klareres Bild des
selbstgesteuerten Kérpers zu vermitteln und erlebbar zu machen. Das ist wichtig, denn in
der Stimmarbeit ist das «Geschehenlassen» - Kbnnen wichtig!

Auch im Profisport wird propriozeptives Training angewendet

Es ist interessant zu lesen, dass propriozeptives Training auch im Profisport angewendet
wird, um die Wahrnehmung zu scharfen, das Gleichgewicht zu schulen, die
Reaktionsfahigkeit zu foérdern, Verletzungen vorzubeugen und die Leistung zu steigern. Ich
kann nicht recht beurteilen, inwiefern der Aspekt des «Geschehenlassen» auch hier wichtig
ist. Mir fallt aber auf, dass auf der website foodspring.de auf der ich diese Informationen
entnommen habe, nicht darauf hingewiesen wird. Und ich habe den Eindruck, dass das
«Machen» gegenliber dem «Geschehenlassen» stark betont wird.

Propriozeptives Training nutzt meist Balance- und Konzentrationsiibungen, wie
beispielsweise:

Der Einbeinstand Eigentlich ganz einfach: Stelle dich aufrecht hin, Knie und Zehenspitzen
zeigen gerade nach vorne. Hebe nun ein Bein an, bis dein Knie auf Hifthéhe ist. Dein Bein
bildet einen 90 Grad Winkel. Spanne den Core an und halte die Balance. Intensiver wird die
Ubung auf einem weichen Untergrund, wie einem Handtuch oder Kissen.

Die Standwaage Starte im aufrechten Stand. Der Bauch ist fest angespannt. Neige den
Oberkorper nach vorne und hebe gleichzeitig ein Bein an. Strecke es dabei moglichst gerade
durch. Stoppe die Bewegung erst, wenn Oberkorper und Bein waagerecht zum Boden sind.
Die Arme kannst du in der Taille halten, zur Seite oder nach vorne ausstrecken. Halte die
Position und komme zuriick in die Ausgangslage. Wiederhole die Ubung mit dem anderen
Bein.

Den Single Arm Plank Bei der einarmigen Plank startest du im hohen Stitz. Positioniere
deine Hande dafiir unterhalb der Schultern, komme mit dem Ober- und Unterkérper in die
Luft, so dass dein Korper eine Linie bildet. Halte die Position fiir ein paar Sekunden, bis du
Stabilitdat gewonnen hast. Hebe nun einen Arm an, ohne das Gleichgewicht zu verlieren. Je
hoher du den Arm anhebst und ausstreckst, desto mehr Spannung musst du aufbauen, um
die Balance zu halten.
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Das BarfuBlaufen im Sand Laufe barfulf am Strand entlang. Der Untergrund ist optimal, um
deine Propriorezeptoren zu trainieren. Dein Korper muss die Unebenheiten ausgleichen und
aktiv fur Stabilitat sorgen.

Das Gehen mit geschlossenen Augen Diese Ubung besser nur mit einem Partner trainieren:
SchlielBe deine Augen und gehe geradeaus auf einer imagindren Linie. Versuche die Balance
zu halten und nicht auszuweichen. Mit dieser Ubung trainierst du deine
Konzentrationsfahigkeit und Sinneswahrnehmung
https://www.foodspring.de/magazine/propriozeptives-training

24



3. Atem
3.1. Aus deinen Atemmuskeln werden schon bald spielfreudige
Instrumente flr die Kunst des Sprechens.

Durch die ersten Arbeitsschritte zum Skelett und zur Wirbelsdule wurde bereits eine gewisse
Bewusstheit und Entspannung erreicht. Nun kénnen die Ubenden den Atemvorgang
erkunden und entdecken, dass der natirliche Atem reflektorisch funktioniert. Dazu ist die
Fahigkeit zu entwickeln, den Atem zu beobachten, ohne ihn zu kontrollieren. Das ist wichtig,
denn das bewusste Kontrollieren des Atems zerstort dessen Fahigkeit, auf wechselnde
innere Zustande zu reagieren und beschneidet die Reflexverbindung zwischen Gefiihlsimpuls
und Atem.

Das Funktionieren des vegetativen Nervensystems bewusst wahrzunehmen ohne regelnd
einzugreifen ist laut Linklater erlernbar. Es kann sich aber zunachst befremdlich anfiihlen.
Die ineinandergreifenden, unwillkiirlichen Atemmuskeln sind zugleich feinflhlig,
vielschichtig und stark. Sie befinden sich tief im Inneren des Korpers. Die willkirlich
herbeigefiihrte Steuerung betatigt nur die dufleren Muskeln, die vergleichsweise groR,
schwerfillig und mit den Lungen nur indirekt verbunden sind.

Ziel dieser Ubungsreihe ist die Reduktion der willkiirlichen und zur Gewohnheit gewordener
Kontrolle der Muskulatur, damit unwillkiirliche Prozesse wieder die Flihrung (ibernehmen
kénnen.

Das nattrliche Leistungsvermogen des Atems kann nur aktiv wiederhergestellt werden,
indem alles, was ihn einengt, abgebaut wird. Diese Stimuli kdnnen feinere, tiefere und
letztendlich starkere Reflexe hervorrufen, als sie normalerweise in den gewohnten Ablaufen
des taglichen Lebens vorkommen. Linklater verspricht, dass so aus den Atemmuskeln schon
bald spielfreudige Instrumente fiir die Kunst des Sprechens werden. Linklater S. 55

Der natlirliche Rhythmus des Atems ist frei, unkontrolliert und unendlich nuancenreich.
Interessant ist der Hinweis, dass von der Atmung eines Babys viel gelernt werden kann.
Mit dieser ersten Ubung beginnt die Wiederherstellung eines Bewusstseins, das
Kommunikation als Loslassen wahrnimmt, als ein miiheloses Resultat aus dem Bediirfnis zu
sprechen und der Freiheit dazu. Linklater S. 65

Ubung den Atem beobachten und angenehm seufzen

Es ist sinnvoll, mit der Beobachtung der Atmung im Stehen zu beginnen.
Wiederhole die Wirbelsduleniibungen zum Koérperbewusstsein. Entdecke aufs Neue den
Baum mit seinen Wurzeln und Asten, der dich unterstiitzt. Linklater S. 56

Steh bequem, mit langer Wirbelséiule und entspannten Muskeln. Lass dein Bewusstsein tief in
der Mitte deines Kérpers ruhen.

Lass dir von deinem unwillkiirlichen Atemrhythmus zeigen, wie er ist. Verfolge die kleinen
Bewegungen, die geschehen, wenn Atem in deinen Kérper eintritt und ihn wieder verldsst.
Versuch dabei immer wieder Spannungen in deiner Magengegend, deinen Schultern und
deinem Unterbauch loszulassen.

Nimm wahr, wie eher der Atem deinen Kérper bewegt als dein Kérper den Atem. Und denke
daran, dass dein natiirlicher Atemrhythmus nicht unbedingt dein vertrauter Atemrhythmus
sein muss. Linklater S. 56
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Fahre mit der Atemwahrnehmung fort und achte zusdtzlich darauf, ob du durch den Mund
atmest oder durch die Nase. Offne deinen Mund gerade so weit, dass der Atem durchkommen
darf und atme von nun an durch den Mund.

Befeuchte deine Lippen und spiire, wie die hereinkommende kiihle Luft (iber sie
hinwegstreicht; spiire danach die Wérme der hinausgehenden Luft. Der hinausgehende
warme Atem wird zwischen deinen befeuchteten Lippen hindurchgehen und dabei ein
lockeres ,fff“ bilden. Linklater S. 59

Fabriziere den fff-Laut nicht willentlich; lass den Laut vielmehr entstehen, als eine natiirliche
Begleiterscheinung vom Loslassen des Atems und der entspannten Stellung des Mundes.
Entscheidend ist allerdings, dass du mit dem kleinen fff beginnst, den Atem darauf
einzustellen, dass er der Mitte deines Kérpers entspringt, um die vordere Mundhéhle zu
passieren. Genau so wird es auch mit einem freien Klang geschehen.

In den Ubungen zur Atemwahrnehmung zeichnet sich bereits das spatere Klanggeschehen
ab. Deshalb ist es unbedingt erforderlich, bei allen Atemibungen durch den gedffneten
Mund zu atmen, so wie gewdhnlich beim Sprechen. Zum Sprechen muss der Atem auf rasch
wechselnde Impulse rasch reagieren kénnen, deshalb ist ein direkter, offener Weg durch den
Mund unentbehrlich. Linklater weist darauf hin, dass fiir jede authentische Kommunikation
die Atmung durch die Nase schlichtweg kontraproduktiv ist.

Linklater S. 58 60

Fahre mit der Wahrnehmung deines natiirlichen Atemrhythmus fort. Stell dir jetzt dein
Zwerchfell vor; es bewegt sich mit dem hinausgehenden Atem nach oben, und es fdllt mit dem
hereinfallenden Atem nach unten.

Dein Zwerchfell ist ein grofier, kuppelférmiger Muskel, der den Boden deiner Lungen bildet
und die Decke deines Bauchraums. Seine Rénder sind mit dem unteren Rand des Brustkorbs
verbunden. Auch dem Zwerchfell kannst Du nicht vorschreiben, wie es sich bewegen soll, es
unterliegt keiner aktiven Muskelkontrolle durch das Bewusstsein. Stellst du dir aber seine
Bewegungen sorgfiiltig und genau vor, kannst du es beeinflussen. Sowohl die
Aufwdrtsbewegung als auch die Abwdrtsbewegung des Zwerchfells kénnen als ein Loslassen
erfahren werden. Wenn du deinen Atem nach draufSen entlésst, entldsst sich dein Zwerchfell
durch deinen Brustkorb nach oben; wenn dein Atem sich erneuert, fillt dein Zwerchfell nach
unten und 6ffnet die Lungen.

Lass bei leicht gedffnetem Mund mit jedem hinausgehenden Atem ein kleines fff geschehen.
Spiire, wie dein Atem und dein beobachtender Verstand sich beide in der Mitte deines Kérpers
befinden.

Wecke nun in deiner Mitte den Impuls fiir ein sanftes Aufatmen, fiir einen Seufzer der
Erleichterung. Ohne Ton — nur Atem. Entlasse Erleichterung und Atem als ein Ganzes.
Beobachte, wie sich dein Atem verhdilt, wie er auf den Reiz eines einfachen Gefiihls von
Erleichterung reagiert. Fiihle, wie die Erleichterung tiefer ins Innere deines Kérpers geht,
vielleicht bis hinunter zum Beckenboden.

Wecke in dir mehrmals die Impulse fiir tiefe, wohltuende Seufzer der Erleichterung ohne
Klang. Wenn dir ein Seufzer der Erleichterung zu unkonkret vorkommt, stell dir vor, etwas
Schlimmes wdre beinahe passiert, konnte aber gerade noch verhindert werden. Nimm das
dadurch ausgeldste Gefiihl der Erleichterung tief in deine Atemgegend auf und spiire, wie
Atem in dich hineingezogen wird. Linklater S. 56-63
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3.2. Der Beckenboden

Der Beckenboden ist ein elastischer Gewebe- und Muskelverbund innerhalb des ovalen
Beckengiirtels. Stell ihn dir vorlaufig als Boden des Rumpfes innerhalb des Beckens vor. Er
befindet sich ungefahr dreiRig Zentimeter unterhalb des Zwerchfells und reagiert auf den
Atem. Es gibt auch eine Verbindung zwischen Zwerchfell und Beckenboden, auf die spater
noch genauer eingegangen wird. Linklater S. 61

3.3. Der Seufzer der Erleichterung

Der Seufzer der Erleichterung ist laut Linklater der zentrale Schliissel, mit dem die
Primarimpulse wieder integriert und zuganglich werden kénnen. Doch das ist fir viele eher
schwierig. Denn viele Leute, wie im Abschnitt zur Funktionsweise der Stimme bereits etwas
ausfiihrlicher erklart, sind mit der Gewohnheit aufgewachsen, Kontrolle auszuiiben. Ihre fiir
die Ausdrucksfahigkeit zustandigen Primarimpulse mussten in dieser Entwicklung ihre
angestammten Nervenbahnen an die Abwehr- und Kontrollfunktionen von
Sekundarimpulsen abtreten. Und die einprogrammierten Verhaltensmuster erteilen seither
schitzende Befehle wie , Lass’ nicht los, bloR keine Gedanken und Gefiihle offenbaren — hier
droht Gefahr!“ um die Kontrolle zu erhalten.

Die leitende Person kann deshalb nicht voraussetzen, dass ein selbst veranlasster Impuls
Jloszulassen” oder ,locker zu sein“ auf Anhieb bei den Ubenden funktioniert. Zuerst muss
auf einfache und nachhaltige Weise erfahren werden, was dieses ,Loslassen” eigentlich
bedeutet.

Um die in der Atmung liegende Voraussetzung fiir eine natirliche und freie Stimme zu
schaffen, muss dazu auch zwischen einem Seufzer der Erleichterung und einem tiefen
Atemzug klar unterschieden werden kdnnen. So aktiviert ein tiefer Atemzug allein den
Muskelapparat des Kérpers ohne jeglichen Bezug zu einem Geflihl, wahrend ein Seufzer der
Erleichterung von einem Impuls aufzuatmen ausgel6st wird, der sowohl gedacht und gefiihlt
ist. Linklater S. 62

Ubung beobachte liegend den Atem und seufze angenehm

«Leg dich mit dem Riicken auf den Boden und beobachte den Atemvorgang in einer Position,
in der du keinerlei Energie ins aufrechte Stehen investieren musst. So kannst du mit
ungeteilter Aufmerksamkeit wahrnehmen, wie deine Atmung arbeitet, wenn dein Kérper
vollkommen entspannt ist.

Dabei nimmst du nun die Schwerkraft, um das méglichst vollsténdige Loslassens der
Muskulatur beim Ausatmen zu erméglichen. Du kannst dabei testen, wie weit deine Psyche
bereit ist, die physische Kontrolle (iber den Atem aufzugeben, indem du sie aufforderst, diesen
Vorgang an die Schwerkraft abzugeben. Die gesamte Bauchregion sollte dabei plétzlich fallen
kénnen.

Wenn du auf dem Riicken liegst, tiberlass dich von Kopf bis Fuf8 der Schwerkraft. Wandere
durch deinen Kérper und (iberlass alle Kérperteile der Schwerkraft.

Lass dir Zeit und geniefe diese Empfindung.

Jetzt nimm wahr, dass es in der Mitte deines véllig entspannt und ruhig daliegenden Kérpers
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eine unvermeidliche und unwillkiirliche Bewegung gibt, wihrend dein Atem in dich
hineinkommt und dich wieder verldsst.

Lass deinen Mund aufgehen. Leck deine Lippen. Splire, wie die kiihle Luft von aufSen
angesaugt wird, bis nach unten in die Mitte deines Rumpfes. Spiire dann, wie sie von dort
wieder freigelassen wird und warm nach aufien entweicht.

Leg eine Hand auf deine Atemgegend, den Abschnitt zwischen dem unteren Rand des
Brustkorbs und dem Nabel, so dass du auch von aufSen spliren kannst, was in deinem Inneren
geschieht. Als Atemgegend wird aktuell der Abschnitt zwischen dem unteren Rand des
Brustkorbs und dem Nabel bezeichnen. Dieser Bereich, auf dem deine Hand ruht, ist Teil der
Bauchdecke.

Nimm wahr, dass bei hinausgehendem Atem der Bereich unter deiner Hand Richtung Boden
féllt, zusammen mit der ganzen Bauchdecke.

Offne dich jetzt fiir einen Seufzer der Erleichterung ohne Klang bis in die Tiefen deines Kérpers
— stell dir vor, wie die Erleichterung bis hinab in deine Leistengegend reicht und deinen
Beckenboden in Bewegung setzt — und dann lass Gefiihl und Atem aus dir herausfallen, ohne
jede Hemmung!

Die Atemgegend erstreckt sich nun bis unterhalb des Nabels; sowohl der Unterbauch als auch
die Bauchdecke reagieren auf den Seufzer offenbar mit Bewegung.

Wecke in dir ein Gefiihl von Erleichterung. Lass es aus dir hinausfliegen, ohne jede Kontrolle
oder Zensur. Beobachte, wie ein stéirkerer, tieferer Impuls der Erleichterung eine stéirkere
Atemerfahrung auslést.

Beobachte jetzt, da du auf dem Boden liegst, die Bewegung deines Zwerchfells wéhrend all
dieser Impulse; es ldsst zum Becken hin los, wihrend der Atem hereinfliegt und ,,rauscht”
durch den Brustkorb zurtick, wenn der Atem wieder hinausfliegt.

Schicke nun ursdchliche Impulse von ganz unterschiedlicher Stéirke in dein Atemzentrum,
experimentiere damit: Zuerst wird der natiirliche Atemrhythmus zu einem kleinen wohligen
Seufzer, dann zu einem gréfSeren dankbaren Aufatmen und schliefSlich zu einem riesigen,
tiefen Seufzer der Erleichterung.

Nutze deine Vorstellungskraft und erfinde passende Situationen, um Seufzer unterschiedlicher
Intensitdt anzuregen.

Entspanne dich, kehre zuriick zum natiirlichen Atem.» Linklater S. 65-68

Beginne ganz langsam, wdhrend du deine gesamte Aufmerksamkeit der Aktivitét deines
Skeletts und der Entspannung deiner Muskeln widmest, dich vom Boden aufzurichten, bis du
stehst. Dein Kopf sollte sich dabei erst ganz zuletzt aufrichten.

Stell dir nun vor, der Boden unterstiitzt weiterhin deinen Riicken.

Und lass deine Bauchmuskeln genauso locker durchhdngen wie im Liegen.

Beobachte deinen natiirlichen Atemrhythmus. Beobachte, ob du im Stehen anders atmest als
im Liegen. Linklater S. 68

3.4. Fragen zum Atem

«Finde alle moglichen Unterschiede heraus zwischen deinem Atem, wie er jetzt gerade ist,
und deinem Atem, als du ihn beim letzten Mal im Stehen beobachtet hast. Begreife das, was
du erlebst, als Veranderung, sortiere nicht nach ,richtig” und ,falsch”.

Wo genau in deinem Korper splirst du Bewegung als Antwort auf den Atem? In deinem
Brustkorb? Im Riicken? Im Bauch? In den Seiten? Den Leisten? Innerlich? AuRerlich?

Was fiihlt sich besser an als vorher? Was schlechter? Wie fiihlst du dich insgesamt?
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Von wo aus lasst der Atem los? Wohin geht er? Kannst du sptliren oder dir bildlich vorstellen,
wie das Zwerchfell fallt, wenn der Atem einfallt? Und wie es dann durch den Brustkorb nach
oben rauscht, wenn der Atem wieder hinausfliegt? Flihlst du dich wacher? Fihlst du dich
schlafrig? Flhlst du dich durcheinander?

Hast du irgendetwas Neues herausgefunden?» Linklater S. 70

Trau dich statt hau dich!

Es ist wichtig, dass du dir immer wieder solche Fragen stellst und sie dir immer wieder neu
beantwortest — mit wachsender Fahigkeit, das zu beurteilen, was dir in deinem eigenen
Erleben wahr und stimmig vorkommt.

Wenn man an sich arbeitet, besteht die groBte Schwierigkeit darin, neue Erfahrungen
zuzulassen. Wenn du dich nach deinen neuen Eindrilicken selbst befragst und tibst, deine
Antworten laut auszusprechen, wirst du erheblich schneller Fortschritte machen.

Wie bereits erwahnt, heilt der Geist alles grundlegend Neue nur widerwillig willkommen
und spielt Spiele, nur um den Status Quo aufrechtzuerhalten. Wir haben es hier mit
Funktionen zu tun, die eigentlich automatisiert im Unbewussten ablaufen sollen, und
konnen Angewohnheiten, die bereits dort verankert sind, nur mit groSer Entschlossenheit
ablegen. Sobald du aber eine neue Erfahrung in Worte fasst, hebst du sie auf eine
zuganglichere Bewusstseinsebene, wodurch diese Erfahrung verstarkt wird und einen
tieferen Eindruck hinterlasst.

Wenn du es als Gewohnheit kultivierst, auf neue oder interessante Erfahrungen zu achten
und sie in Worte zu fassen, wirst du die negative Litanei allmahlich durch eine positive
ersetzen kdnnen. Begliickwiinsche dich zu allem, was du in einer Ubung an Neuem und
Interessantem herausfindest, statt dich fir alles zu geiBeln, was unangenehm ist oder
misslingt. Linklater S. 71-74

3.5. Hinweis zum Umgang mit Studierenden

Fir manche bedeutet das Loslassen von Anspannung und die daraus folgende Unterordnung
der Lungen unter das kraftvolle unwillkiirliche Nervensystem eine starke Veranderung. Sie
miussen sich dann irgendwann entscheiden, ob sie wieder den vertrauten Weg gehen oder
sich lieber flir das Neue, die neuen Empfindungen 6ffnen wollen. Derartige Konfrontationen
gehdren zum Entwicklungsprozess. Linklater S.74

Im Film Shawshank Redemption ( Die Verurteilten) gibt’s zum diesem Thema eine
berihrende und einleuchtende Szenen. Der Gefangnisfilm erzahlt die Geschichte von Andy
und dessen Freundschaft zu seinem Mithaftling Red. Der unschuldig zu lebenslanger Haft
verurteilte Andy ist fest entschlossen aus dem Gefangnis auszubrechen und versucht das auf
verschiedenen Wegen zu erreichen. Mit ihm im Gefangnis sind alte Insassen, die schon sehr
lange inhaftiert sind. Einer soll eines Tages entlassen werden. Doch er wehrt sich so gut er
kann und attackiert einen Mithaftling mit einem Messer. Er will nicht raus! Er will im
Bekannten bleiben. Hier kennt er alle, er ist integriert und hat einen guten Job als
Bibliothekar. Draussen ist unbekanntes Neuland fir ihn. Und er kennt niemanden. Er
flrchtet dieses Neue und Unbekannte zu sehr.

Die Szene erscheint zuerst absurd. Erst bei langerem Hinschauen wird die starke Parallele zu
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unseren Lebenssituationen deutlich. Auch wir ziehen das Bekannte dem Unbekannten meist
vor, selbst wenn das Bekannte eine Art Gefangnis ist.

Auch die Terminologie der Atmung ist wichtig

Wir kdnnen uns auf unser unwillkiirliches Nervensystem verlassen. Wenn wir unserer
Atmung erlauben, uns mitzuteilen was sie will, miissen wir keine Energie darauf
verschwenden, sie bewusst zu kontrollieren oder sie zu unterstitzen.

Um in diese neue Richtung zu arbeiten, ist es besser die bisher verwendeten, aktiven
Botschaften wie ,atme ein”, ,, atme aus” oder ,nimm einen Atemzug”, mit passiven
Botschaften zu ersetzten wie ,lass den Atem hinausgehen”, ,lass den Atem herein” oder
,erlaube dem Atem hereinzukommen®.

Wenn wir die Terminologie dndern, die mit der Atmung verbunden ist, kdnnen wir unser
Verhalten andern. Das wird eine Weile dauern, doch bald wird uns diese unkontrollierte und
natdrliche Art zu atmen viel effizienter vorkommen. Linklater S.75

Auftrag tagliche Praxis Wirbelsdaule und Atmung

Praktiziere zwei oder drei Tage lang taglich deine Ubungen fiir die Wirbels3ule und die
Atmung. Nimm jede Spannung wahr und entscheide dich sie loszulassen. Linklater S.75

Achte jetzt in deinem Alltag auf alles, was mit deiner Atmung geschieht.

«Beobachte wie deine Atmung auf all das reagiert, was du im Lauf des Tages erlebst. Nimm
wabhr, in welchen Situationen du den Atem anhaltst und warum du das machst. Ist es
vielleicht ein kurzer Anflug von Angst? Oder von Langeweile? Von Unentschlossenheit oder
Minderwertigkeitsgefiihlen? Du atmest zwar in solchen Momenten weiter, aber nur flach,
kaum bis unter deine Schlisselbeine.

Beobachte wie du dich fihlst, wenn du dich entspannst und den Atem einfach laufen Iasst.
Und nutze den Seufzer der Erleichterung, um dich zu entspannen und den Atem tiefer gehen
zu lassen.» Linklater S. 76

3.6. Mein Erproben im Januar 2022

Wenn ich meine Wirbelsdule abrolle und hdngen lassen, entspanne ich mich. Wenn ich dann
die Wirbelsaule aufrichte, bringt mich das in meinen Kérper und zu meiner Atmung.

Meinen Atem einfach zu beobachten, gelingt mir oft gut, ich bin aber nicht ganz sicher, ob
ich nicht doch mit meinen Bauchmuskeln beim Ausatmen nachhelfe.

Der Impuls flirs Gahnen wirkt gut, es kommt ein tiefes Gahnen und mehrere wollen folgen.
Danach ist mein Atem sehr tief. Das ist sehr angenehm.

Es ist toll zu erleben, dass die Seufzer der Erleichterung zu einer tieferen Atmung fihren.
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Das Atembeobachten kann am Anfang einer Ubungsreihe eingesetzt werden und/ oder auch
am Schluss zum Ausklingen.

4. Emotionen nach Olsen

Auch Olsen setzt sich in einem Kapitel mit den Emotionen auseinander und gibt mit ihren
Ubungsvorschldgen interessante Impulse. Sie weist darauf hin, dass die Betrachtung der
Emotionen oft zwischen zwei Extremen schwankt: Entweder werden sie in ihrer Bedeutung
Uberschatzt oder aber ganz und gar Gbersehen.

«Da sich Emotionen als sinnliche Wahrnehmung im Kérper manifestieren, konnen wir die
Korperarbeit als Fihrer zu emotionaler Wahrnehmung nutzen. Wenn wir sinnliche
Wahrnehmungen in unserem Korper auftreten fiihlen, kdnnen wir (iber unsere Reaktion
entscheiden. Emotionen sind Teil unserer menschlichen Erfahrung; ohne unsere
Entscheidungen zu dominieren, kénnen sie unser Leben bereichern.

Emotionen sind ein Teil unserer taglichen Kérperfunktionen. In unserem Erleben fihlen wir
Signale wie Hitzewellen oder schwitzende Hande, Muskelanspannungen oder kalte Fisse
Unausgedriickte Emotionen werden im Korper gelagert. Jeder von uns hat Stellen, an denen
emotionale Spannungen gehalten werden: Die Schultern, der Magen, das Kreuz und die
Kiefer sind haufige Bereiche. Wenn wir den Korper bewegen, kdnnen wir festgehaltene
Emotionen loslassen und den Geist flir neue Moglichkeiten 6ffnen. Wenn wir unsere Gefiihle
ausdriicken, kénnen wir das Loésen von Spannungen im Korper initiieren und damit unser
Potenzial flir Gesundheit und Bewegung erweitern. Wir haben die Moglichkeit, (iber unsere
Emotionen zu entscheiden.» Olsen S. 153

Ubung Fantasiearbeit mit Maske

Dauert etwa 30 Minuten
Entspanne in konstruktiver Ruhe.
Stell dir vor, du setzt eine Maske der Schénheit auf. Lass die Maske irgendein Bild tragen, dass
ftir dich Schénheit darstellt. Spiire, wie Schénheit auf deinen Kérper einwirkt, wéhrend du
weiter in konstruktiver Ruhe liegst. Atme tief.
Nimm die Maske ab.
Stell dir vor, du setzt eine Maske der Wut auf. Schaffe dir eine Maske, die Wut repréisentiert.
Spiire, wie die Wut deinen ganzen Kérper in der Phantasie ergreift. Atem tief.
Nimm die Maske ab.
Stell dir vor, du setzt eine Maske der Angst auf. Mach dir selber eine Maske, die Angst
reprdsentiert. Splire, wie die Maske deinen ganzen Kérper ergreift, wihrend Du tief atmest.
Nimm die Maske ab.
Stell dir vor, du setzt eine Maske der Freude auf. Entwirf dir eine Maske, die Freude
reprdsentiert. Beobachte deinen Kérper, wihrend er Freude erfdhrt.
Nimm die Maske ab.
Stell dir vor, du setzt eine Maske auf die lustig ist, die Humor darstellt. Lass dich selber
erfahren, wie es sich anfiihlt, lustig zu sein. Atme tief.
Nimm die Maske ab.
Stell dir vor, du setzt eine Maske der Traurigkeit auf. Schaff dir selber eine Maske, die sehr
traurig ist. Spiire die Traurigkeit in deinem Kérper. Atme tief.
Nimm die Maske ab.
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Stell dir vor, du setzt eine Maske der Hdéisslichkeit auf. Mach dir selber eine Maske, die
Héisslichkeit reprdsentiert. Spiire Hdsslichkeit in deinen ganzen Kérper. Atme tief.

Nimm die Maske ab.

Stell dir eine Maske mit einer Emotion deiner Wahl vor. Schaffe dir eine ganz spezielle Maske.
Spiire deine Emotionen im ganzen Kérper.

Nimm die Maske ab.

Spiire die Maske, die dein eigenes Gesicht ist. Stell dir vor deine Gesichtsziige nachzumalen,
um eine Maske herzustellen, die iiberdeutlich zeigt, wer Du bist. Atme tief.

Nimm die Maske ab.

Stell dir eine Maske vor, die aus deinem Gesicht herauswéchst und eine Ubertreibung deiner
jetzigen Gefiihle darstellt. Spiire die Ubertreibung in deinem ganzen Kérper. Atme tief.
Nimm die Maske ab.

Schliesse die Arbeit ab. Rolle auf die Seite und setz dich auf. Zeichne, schreibe oder sprich (iber
deine Erfahrungen. Wiederhole die Ubung, aber gestatte deinem Kérper, sich dabei zu
bewegen. Stell dir jede Maske vor, eine nach der anderen, und folge den Bewegungen deines
Kérpers. Olsen S. 154

Ubung Die Bewegung in der Emotion finden

Im Stehen, mit offenen Augen.
Fang damit an durch den Raum zu rennen oder dich schnell zu bewegen. Beschleunige den
Herzschlag und spiire dein Blut pulsieren. Setze deine Bewegung fort und fiige Liegestiitz,
Aerobic, Hampelmann dazu, komm in Kontakt mit dem Fussboden, den Wdnden oder anderen
Menschen, wisch dir den Schweiss ab, spiele voller Energie, sei direkt mit deinen Bewegungen.
Mach Gerdusche, wenn Du magst, rufe jemandem etwas zu, lache, rede, singe. Spiire das
leichte Loslassen von Emotionen durch Bewegung. Olsen S. 155

Ubung Bewegende Gegensitze

Je 10 Minuten
Beginne in einer beliebigen bequemen Haltung.
Bewege dich aus dem Kontrast zwischen Schénheit und Depression.
Bewege dich aus dem Kontrast zwischen Angst und Wut.
Bewege dich aus dem Kontrast zwischen Freude und Humor.
Nimm die kérperlichen Eindriicke wabhr, die jede Erfahrung auslést.
Wenn ihr in einer Gruppe arbeitet, teilt euch in zwei Gruppen auf beobachtet euch
gegenseitig bei der Arbeit. Wechselt die kontrastierenden Paare; kombiniert zum Beispiel
Depression und Freude. Olsen S. 155

32



5. Klang und Vibrationen

Im Fokus steht nun das Erspliren von Vibrationen im Korper. Laut Linkalter funktioniert die
Stimme am besten, wenn die Ausgangspunkte von Atem und Vibrationen in einem
gemeinsamen Bild verschmolzen werden. Wiederum bewirkt ein anatomisch ungenaues Bild
von der Stimme das effizienteste Teamwork zwischen Atem und Stimmlippen. Linklater S. 82

Linklater arbeitet hier mit Bildern, die stark wirken und der Stimme zu mehr Freiheit
verhelfen kdnnen. Diese Bilder wecken Gefiihle, die korperliche Impulse und Handlungen
auslosen. Linklater S. 77

Ubung atmen und seufzen

Steh bequem, nimm deine lange Wirbelséule wahr. Sie verléuft aufwdrts durch die Mitte
deines Riickens und entlastet deine Beine vom Gewicht deines Rumpfes.

Lass deine Bauchmuskeln los. Fiir eine Weile musst du deine Eitelkeit zugunsten innerer
Entspannung opfern.

Stell dich auf deinen natiirlichen, alltdglichen Atem ein, wie er tief im Inneren deines Kérpers
geschieht.

Wecke in dir einen tiefen Seufzer der Erleichterung.

Nimm wahr, wie dein Atem darauf reagiert und durch deinen Mund auf einem leichten und
lockeren fff losldsst.

Spiire dabei, dass der Atem Erleichterung ist und die Erleichterung Atem. Schau, ob es dir
gelingt, ein so grofes Erleichterungsgefiihl zu wecken, dass es deinen Atem dazu bringt, dich
bis ganz unten in die untere Hdlfte deines Rumpfes zu 6ffnen, also vom Zwerchfell bis
hinunter zum Beckenboden.

Sieh die wehende Bewegung deines Zwerchfells, wie es fdllt, wihrend es Atem empfdngt, und
wie es durch den Brustkorb wieder nach oben rauscht, wenn es ihn losléisst. Linklater S. 78-79

Der tiefe, ruhige Waldsee in dir

Lass dein inneres Auge vom Beckenboden nach unten reisen, durch deine Beine hindurch zu
deinen Fiifsen, und von dort aus weiter abwdirts, von deinen Fiifsen bis zum Boden unter ihnen,
und dann noch tiefer, bis zu den elektromagnetischen Strémen, die tief unter der
Erdoberfliche verlaufen.

Stell dir vor, wie diese elektromagnetischen Stréme durch deine FiifSe, deine Beine, deinen
Rumpf, bis zu deiner Atemgegend zlickfliefsen.

Verweile einen Moment mit deiner Aufmerksamkeit bei deinem Atem.

Mach dich jetzt mit folgendem Bild vertraut, das dein Kérper vom Zwerchfell abwiirts ganz
ausfiillen soll.

Sieh in deiner Vorstellung einen tiefen, ruhigen Waldsee — seine Oberfléiche befindet sich
ungeféhr auf der Héhe deines Zwerchfells und sein Grund am Boden deines Beckens.

Er wird von unterirdischen Quellen gespeist, die von dort durch deine Beine aufsteigen.
Sieh in deiner Vorstellung deine Wirbelsdule als hohen Baum, der am Ufer des Waldsees
wurzelt. Linklater S. 79-80
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Der See ist die Quelle deiner Stimme

Sobald du das Bild klar vor Augen hast, verwandle es, indem du aus dem mit Wasser gefiillten
See einen See werden Idsst, der mit Schallwellen gefiillt ist. Der See ist ab jetzt der See deiner
Stimme; seine Schallwellen sind ihre Vibrationen.

Erlaube einem Vibrationsbldschen durch die Oberfléiche des Sees zu brechen, es entweicht
durch das Abbild deiner Lippen und gleichzeitig durch deine leicht geéffneten realen Lippen:
»haaa”

Als ndchstes perlt ein Doppelbldschen von ganz unten hoch und durchbricht die Oberfléiche
des Sees: ,haaa” ,haaa”

Gib den Impuls fiir einen Seufzer der Erleichterung tief in deinen Vibrationssee hinein. Seufze
die Erleichterung aus, auf einer Fontdne aus Vibrationen, sie schiefSst von den unterirdischen
Quellen empor und durch deinen Mund hinaus.

Entspanne dich innen, gidhne und dehne dich, éffne deine Augen und schiittle die Vibrationen
aus dem See, durch deinen Rumpf und sémtliche Glieder hinaus.

Untersuche nun die Méglichkeit, den ganzen See gefiillt mit Erleichterung auf Vibrationen
auszuseufzen. Stell dir die Gefiihls- und Vibrationsquelle tief im Inneren deines Kérpers vor,
wdhrend du den Klang ,,haaa” vollkommen ungehindert durch deinen Mund nach aufSen
seufzt. Vergewissere dich, dass sich die Erleichterung hundertprozentig mit Vibrationen
verbindet, nicht etwa zur Hdlfte mit Atem und zur Hdlfte mit Vibrationen.

Mit diesen Arbeitsschritten kann die konkrete Verbindung zwischen Vibrationen und
Gefuihlen wahrgenommen werden. Und die Konzentration wird auf eine wichtige
Energiequelle der Stimme gelenken, die sich vorwiegend aus Bildern und Gefiihlen speist.
Linklater S. 80-82

5.1. Das Zwerchfell

Neu eingefiihrt wird nun ein prazises Bild vom Zwerchfell, an dem Atem und Klang
verbunden sind. Im Ruhezustand ist das Zwerchfell kuppelférmig. Es ist der grosste
Einzelmuskel des Korpers und entlang seiner AuBenkante ringsum am unteren Rand des
Brustkorbs befestigt. Es verlauft vom Brustbein und der Bauchdecke an der Vorderseite bis
zur Wirbelsaule an der Riickseite und teilt den Korper horizontal in zwei Teile.

Wenn der Atem hereinkommt, bewegt sich das Zwerchfell nach unten und flacht sich dabei
ab. Wenn der Atem hinausgeht, bewegt sich das Zwerchfell nach oben und seine Kuppel
nahert sich beinahe der Form eines Kegels.

Beim Einatmen entsteht der Eindruck von Ausdehnung. Sobald der Atem hereinkommt,
dehnen sich die Lungen aus und gleichzeitig wird weitere Ausdehnung nach unten im
Bereich des Zwerchfells spiirbar.

Beim Ausatmen entsteht der Eindruck, dass das Zwerchfell nach oben durch den Brustkorb
hindurch loslasst. Je praziser das Zwerchfell und seine Bewegungen visualisieren werden
kann, desto leichter kann sein Verhalten beeinflusst und seine eventuell eingeschrankte
Funktion wiederherstellt und verbessert werden.

Gefilihle und Emotionen kénnen zwar (iberall im Korper lebhaft bemerkt werden, sind jedoch
oft doch als heftige Reaktion in der Gegend von Zwerchfell und Solarplexus wahrnehmbar.
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Linklater verspricht, dass allen Ubenden, die beabsichtigen, dass ihre Stimme ihre Gefiihle
mitteilt, was sie dass sie den Punkt, an dem sich Atem, Klang, Solarplexus und Zwerchfell
treffen, durch wiederholtes aktives Imaginieren immer deutlicher zu fassen bekommen.
Allmahlich werde die Erfahrung, dass Stimme dort entsteht und von dort kommt, zur
Gewohnheit und am Ende zum entscheidenden Kriterium fir ein wahrhaftiges und
schliefRlich nattrliches Sprechen.

Linklater widerspricht dem oft formulierten Einwand, dass der grof3te Teil der
Kommunikation wenig mit Emotionen zu tun hat. Sie sagt, dass es eine biologische Tatsache
sei, dass wir Menschen uns in einem standigen Fluss der Gefiihle befinden, der ein ganz
wesentlicher Teil des Lebens ist. Diese klare Integration der Geflihle ist ein zentraler Aspekt
ihrer Stimmarbeit. Linklater S. 83-84

5.2. die Berlhrung des Klangs

Die Beruhrung des Klangs geschieht in der Mitte des Zwerchfells, als Resultat aus bildlicher
Vorstellung und auslosendem Gedanken. Der Klang wird nicht gemacht, er entsteht aus
einem Impuls.

Ubung Blaschen aufsteigen lassen

Lass nun den Gedanken an einen ungeformten, neutralen Laut mit dem hereinkommenden
Atem auf die Mitte der Zwerchfellkuppel gelangen und sich mit dem hinausgehenden Atem in
Schallwellen verwandeln. Der daraus resultierende Klang ist ,,ha “. Dies ist wiederum das
»Bldschen”, das vom Grund des , Vibrationssees” aufsteigt.

Hast du das ,,ha” auf dem entweichenden Atem entlassen, entspann dich in der Mitte des
Zwerchfells, und dein Atem erneuert sich von selbst.

Entlasse die ,,ha “-Vibrationen leicht und hdng ihnen nicht nach; sie dauern nicht Iénger als
das kleine hinausgehende ,,fff".

Der Atem fdllt von allein wieder ein.

Achte nicht darauf, wie es klingt; hér dir nicht zu! Sieh den Klang vielmehr und, wenn méglich,
splire ihn. Falls es dir nicht sofort gelingt, eine reale Vibration in der Mitte deines Zwerchfells
zu spiiren, hab etwas Geduld. Wenn du das Bild immer wieder neu entstehen ldsst, wird sich
schliefSlich ein greifbarer Sinneseindruck einstellen. Linklater S. 85

5.3. Mein Erproben im Januar 22

Die Verbindung zur Erde ist relativ schnell etabliert. Auch die Vorstellung des Waldsees ist
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bald da. Das Bild macht Spass. Wie sich die Vibrationen vorstellen, das ist nicht so einfach, so
klar.

Schon ist bei diesem Bild, wie die Blaschen aufsteigen. Darin zeigt sich die entspannte und
passive Aktivitat sehr gut.

Die Verbindung des «ha» mit dem lustvollen Seufzen ist stark. Sie befreit, schafft Atemraum
und Lust. Das tut mir immer sehr gut. Das ist ein Erlebnis von stimmlicher Freude, dass ich so
weiter vermitteln will!

5.3. Atem und Schwerkraft

In diesem Schritt wird mit zwei Bildern gearbeitet. Zuerst mit der Vorstellung der
Schwerkraft als einer wirkungsvollen, magnetischen Energie, die wie ein lebendiges Wesen
am Erdmittelpunkt wohnt, sich von der lberschiissigen Anspannung ernahrt. Es saugt mit
groflem Vergniigen Verspannungen ab, wenn wir am Boden liegen. Wenn wir stehen,
miissen wir dem Sog entgegenhalten. Die Schwerkraft stellt uns standig auf die Probe.

Das zweite Bild lenkt deine Vorstellungskraft in eine andere Richtung.

Ubung zur Schwerkraft

Stell dir einen meisterlichen Marionettenspieler hoch (iber den Wolken vor, der an jedem
deiner Knochen und Gelenke Fdden befestigt hat und sich damit spielerisch auf einen
dauernden Wettstreit mit der Schwerkraft einldsst. Linklater S. 88

Du trainierst nun deine mentale Stdrke, indem du von den Knochen deines Kérpers verlangst,
auf deine Vorstellung so zu reagieren, als wéiren deine Muskeln génzlich unbeteiligt.

Dies ist ein gewollt langer, langsamer und kontemplativer Prozess. Dringle nicht. Ziele nicht
auf ein Ergebnis. Linklater S. 88

Ubung: Auf dem Riicken liegend die Beine ausschiitteln

Oliver Mannel arbeitet im Baustein dramatic speaking nicht mit diesen Vorstellungs-Bildern.
Er geht allgemein einen viel direkteren und zeitsparenderen Weg als Linklater.

Bei ihm liegen wir auf dem Riicken, halten die Beine und Arme in die Luft nun schitteln sie
aus. Wir schiitteln «Sachen» weg, die uns belasten. Dazu seufzen wir auch lustvoll, stellen
und dazu etwas Emotionales vor und lassen das dann kirzer und langer ténen.

5.4. Mein Erproben im Januar 22

Oh das tut gut! Und bringt die kérperliche Ubung in Verbindung mit meinen Emotionen und
meinem aktuellen Leben.

Dieser Ansatz ist bei Linklaters Methode ganz wichtig. Denn ihr geht’s drum, dass nicht
einfach eine tolle Stimmen entwickelt wird, sondern eine transparente Stimme, in der die
innersten Regungen unmittelbar und direkt hérbar sind. Die Person selbst soll zu héren sein,
nicht nur ihre Stimme. Linklater S. 22
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5.4. weitere Ubungen
Ubung in der diagonalen Dehnung lustvoll seufzen

Linklater flihrt nun in einem langeren Prozess die ausgestreckt auf dem Riicken liegenden
Ubenden mit Unterstiitzung der imaginierten Bilder und méglichst ohne Muskelkraft hin zu
einer Position der diagonalen Dehnung.

Leg die Beine und Knie auf eine Seite und den Kopf und den Arm auf die andere Seite. Seufze
lustvoll. Leg dann den Arm zur Hiifte und fiihre die Hand nach oben wieder in die Streckung,
lass dabei Klang und Ton entstehen und seufze wiederum lustvoll.

«Atme. Seufze in alle Stellen hinein, die eventuell schmerzen oder angespannt sind. Stell dir
vor, dass deine Lungen bis hinunter zu deinem Hiiftgelenk reichen.

Schicke den Impuls fiir einen tiefen Seufzer der Erleichterung ganz hinunter bis ins Hiiftgelenk.
Lass den Seufzeratem ohne Klang frei, entlang eines breiten, diagonalen Atemkanals, vom
rechten Hiiftgelenk bis zur linken Schulter durch deinen Mund und gleichzeitig durch einen
imagindren Mund in deiner linken Schulter hinaus.

Nimm beim Freilassen des Seufzers wahr wie das Zwerchfell losgelassen wird und horizontal
durch den Brustkorb rauschen.

Nun mit Klang: gib nun den Impuls fiir einen tiefen, langen Seufzer genussvoller Erleichterung
tief hinunter in das Sammelbecken deines Hiiftgelenks und erwecke die Schallwellen dort zum
Leben. Lass sie zu einem Fluss aus Erleichterung werden, der in deinem rechten Hiiftgelenk
entspringt und entlang des breiten diagonalen Kanals aus deiner linken Schulter und deinem
Mund hinausstrémt: «ha» Dann dasselbe mit der anderen Kérperseite. Linklater S. 91

Oliver Mannel empfiehlt, hierzu ein Flussbild zu etablieren, beispielweise der Aare, die durch
uns fliesst und rausfliesst. Und dann damit zu spielen, auszuprobieren.

Ubung Mit aufgestellten Beinen lustvoll seufzen

Als Vorbereitung schwebt das Becken hoch und federt, schwingt. Dazu soll lustvoll geseufzt
werden.

Offne dich jetzt fiir einen riesigen Seufzer der Erleichterung, so grofs, dass er den weiten
Hohlraum aus Beckenschale und Hiiftgelenken ausfiillt. Wird dieser riesige Seufzeratem —
ohne Klang — freigesetzt, schief3t er als enormer Schwall durch die ganze Ldnge und Breite
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deines Rumpfes, vom Beckenboden bis zum Schulterglirtel und zum Mund hinaus; dein
Zwerchfell rauscht mit ihm durch deinen Brustkorb nach oben.

Mit Klang: Offne dich wiederum fiir einen enormen Seufzer der Erleichterung, der so grof ist,
dass er den Atem bis in die Beckenregion hinunterzieht und sie ganz ausfiillt. Lass den
Seufzerimpuls mit ihm in den Klangstausee hineinfahren und entlasse einen grofsen breiten
Strom aus Schallwellen und Erleichterung, der sich durch den gesamten Rumpf und in die Luft
vor deinem Gesicht ergief3t: «ha»

Rufe jetzt ein riesiges Gdhnen hervor, das in der Mitte deines Kérpers beginnt und dich bis in
die Finger- und Zehenspitzen dehnt. Linklater S. 92

Ubung Langsam aufstehen und sprechen

Dann in der Entspannung ganz langsam aufstehen und die Entspannung des Riickens
mitnehmen. Sich immer noch vorstellen, dass er anlehnt.
Oben und unterwegs lustvoll seufzen.

Schiittle dich locker durch, als wiirdest du versuchen, Haut und Muskeln von den Knochen
abzuschiitteln — oder wie ein Hund, der sich trockenschiittelt. Schiittle die Schallwellen aus
deinem ganzen Kérper hinaus.

Zdhle bis fiinf. Sag deinen Namen. Beschreib, wie du dich fiihlst. Sprich ein Gedicht.

Sei dir bei jeder dieser Zeilen der physischen Wahrnehmung von Klang in deiner Kérpermitte
bewusst. Linklater S. 94

Ubung Die Bauchdecke massierend in Schwingung versetzen

Leg dich wieder auf den Boden und leg deine Héinde locker auf die Bauchdecke. Lass deine
Ellbogen dabei entspannt zu Boden hdngen, so dass jegliche Aktivitit deiner Hénde ganz
leicht geschehen kann, wdhrend Schultern und Oberarme entspannt bleiben.

Seufze mit Erleichterung auf Klang. Lass, wdhrend du ausseufzt, deine Hénde auf der
Bauchdecke auf- und abfedern und versetze die Bauchdecke damit in eine wackelige
Schwingung, die auch den Klang ins , Wackeln” bringt: «ha»

Lass diesen Klang nur so lange dauern, bis er von selbst verklingt.

Massiere dabei in deiner Vorstellung die realen Vibrationen, die sich in deinem Bauch
befinden. Auf diese Weise machst du dich immer mehr damit vertraut, sie eher dort zu spiiren
als etwa in deiner Kehle oder deinem Mund.

Wecke nun wieder die zentrale, feinfiihlige Beriihrung des Klangs, die genau in der Mitte der
Zwerchfellkuppel geschieht. «ha ha»

Mit genauso klarer Vorstellung von der zentralen Verbindung zum Klang und genauso
feinfiihlig: Zédhle wiederum bis fiinf. Sag deinen Namen. Beschreib, wie du dich fiihlst. Sprich
ein Gedicht. Sei dir wiederum bei jeder dieser Zeilen der physischen Wahrnehmung von Klang
in deiner Kérpermitte bewusst. Linklater S. 94-95
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Ubung Aufstehen und sprechen

Baue deine Wirbelsdule langsam auf und wiederhole den ganzen Ablauf im Stehen.

Sende einen Seufzer auf Klang aus: «ha»

Bring den Klang mit deinen Hdnden auf dem Bauch ins Wackeln: «ha»

Anschliefsend: «ha ha ha ha»

Jeder neue Atem ist ein winziges Aufatmen in der Kérpermitte. Die Kldnge sollten allmdéhlich
im Korper leichter, freier, tiefer und angenehmer werden. Linklater S. 95-96

5.5. Reflektiere und benennen

Geh umher und sondiere deinen Kérper- und Gemiitszustand. Registriere alles, was frisch,
neu oder interessant ist, besonders die Details. Sprich diese laut aus. Beschreibe und sprich
aus, was dir an deiner Stimme frisch, neu oder interessant vorkommt oder im Verlauf der
letzten Ubung aufgefallen ist. Linklater S. 97

Tagliche Praxis Berlihrung des Klangs

Praktiziere eine Woche lang die Ubungen zur Wirbelsdule, zur Atmung und zur Beriihrung
des Klangs. Linklater S. 98

5.6. Erklarungen zu den Ubungen

Vielleicht kommt dir das Ganze inzwischen viel zu tiefgriindig, introvertiert und
selbstbezogen vor — doch genau so soll es auch sein! Wir haben uns namlich bis hierhin nur
mit der Quelle des Klangs beschaftigt. Im Augenblick entstehen vorwiegend tiefe Tone
aufgrund der sich entspannenden Atem- und Kehlkopfmuskulatur. Du fihrst in dieser Phase
nur sehr wenig Energie zu, weil sich in den ersten Schritten alles um den Abbau von
Spannungen dreht. Entspannte Stimmlippen erzeugen langsamere Schwingungen mit
geringerer Frequenz und daher nur eine geringe Tonhdhe.

Es ist wichtig, dass du dich mit dem Zustand des Entspanntseins immer weiter vertraut
machst. Wenn du nach einigem Uben bei geringer Beanspruchung der Stimme keine Miihe
mehr hast, entspannt zu bleiben, diirfte es dir auch bei zunehmenden Anforderungen
gelingen, zwischen notwendiger und Uberflissiger Anspannung immer wieder
auszugleichen. Auf diese Weise lernst du, groRtmogliche Wirkung mit kleinstmdglichem
Aufwand zu erzielen. Du brauchst gar nicht erst zu versuchen, ein hohes ,C” zu singen oder
einen emotionsgeladenen Monolog ohne libermaRige Anstrengung abzuliefern, solange es
dir nicht gelingt, beim Arbeiten an tiefen, bequemen und energiearmen Klangen entspannt
zu bleiben.

In dieser Phase habe ich absichtlich groRen Wert darauf gelegt, die Aufmerksamkeit nach
innen zu richten, denn ich mdchte dich daran gewodhnen in Bezug auf die Stimme kausal zu
denken. Das bedeutet, dass du die Klangquelle mit Inhalt, Atem und Geflihl versorgst, das
Bedirfnis auf baust dich mitzuteilen und allein dadurch so viel innere Energie ansammelst,
dass das Sprechen schlieRlich zu einem Akt der Befreiung wird. Es hat keinen Wert, die
Stimme wie ein Instrument auszubilden, das auf der Biihne zwar gehorsam seinen Dienst tut,
dessen AuBerungen aber belanglos bleiben. Linklater S. 95-96
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6. Rickblick und Ausblick

In meinem Bildungsurlaub im Herbstsemester 2022 habe ich intensiv mit den in dieser Arbeit
beschriebenen Ubungen gearbeitet. In den Mentoratstreffen mit Oliver Mannel habe ich ihm
meine Erfahrungen geschildert, gemeinsam haben wir meine Erfahrungen eingeordnet und
meinen Lernweg reflektiert. Und danac jeweils praktisch an meinen Fragestellungen
weitergearbeitet.

Gegen Ende meines Bildungsurlaubs habe ich folgendes in meinen Notizen festgehalten:
«lch habe den Eindruck, dass ich allgemein leichter atme, was mich sehr freut. Mir fallt auch
auf, dass ich entspannter meinen Kindern Bilderbiicher vorlese und es mich nicht mehr wie
bisher dauernd im Hals kratzt. Sehr bemerkenswert finde ich, dass ich allgemein wesentlich
spontaner und leichter Leute anspreche, z.B. im Tierpark, an einem Fest einer
Nachbarsfamilie, mit den Bauarbeitern, die nebenan das Haus renovieren etc. Zum Teil sage
ich auch schnell Bemerkungen, mit denen ich etwas anecke. Ich verhalte mich offensichtlich
weniger kontrolliert.»

In diesen Beobachtungen wird klar sichtbar, dass diese Art Stimmarbeit stark kérperlich auf
mein Atmen und Sprechen eingewirkt hat und dass sie weiter tiefgreifend auch auf mich
selbst einwirkt, so dass sich dadurch mein Verhalten und Empfinden verandert.

Mich fasziniert und iberzeugt diese ganzheitliche, auf die ganze Person gerichtete
Arbeitsweise nach Linklater. Ich empfinde sie als personlich bedeutsam, befreiend und
nahrend. Aber auch als herausfordernd, denn es ist nicht leicht, mit seinen eigenen
Blockaden konfrontiert zu werden.

Riickblickend kann ich aber klar sagen, dass die liberraschenden und tollen Knochen-, Atem-
und Stimmmomente sich mir wesentlich starker eingepragt haben als die Schwierigkeiten.
Wie beispielweise, dass es mir moglich ist, tief in den Beckenboden zu atmen. Oder ein
eindrickliches Gedicht entspannt und intensiv vor den anderen zu sprechen. Diese
intensiven Momente wirkten auf mich stark motivierend!

Aufgrund dieser eigenen Erfahrungen habe ich die Absicht, dass ich in der Vermittlung der
Stimmarbeit an Studierende versuchen werde, sie auch diese (iberraschenden und neuen
Stimmerlebnisse erleben zu lassen. Mit der Hoffnung oder schlichter, einfach mit dem
Angebot, dariiber neugierig zu werden und die eigene intrinsische Motivation zu entwickeln
ihre Stimmen zu entwickeln und zu befreien.

Diese starke innere Motivation erachte ich als sehr wichtig, denn die Stimmarbeit ist
teilweise steinig und vor allen lang. Sie fordert Ausdauer! Laut Linklater ist ein Jahr
engagiertes und regelméassiges Uben nétig, um die eigene Stimme nachhaltig zu entwickeln.
Das ist heutzutage , in der wir in vielen Bereichen im Uberfluss leben, aber Zeit die

Mangelware ist, gerade auch im Bildungsbereich sehr herausfordernd!

Mittelhdusern 28. Februar 2023 Manuel Furrer
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