Einsing-Ubungen fiir Kantor/innen, Vorsanger/innen, Priester, Diakone,
Chorsanger/innen, ...

Praktische Korper- und Stimmiibungen fiir die ,,singenden liturgischen Dienste” des Gottesdienstes

I. Ubungen zur Kérperhaltung
Singen erfordert eine lockere Ganzkdrperspannung (vgl. Yoga, Eutonie oder autogenes Training). Es gibt gute
Ubungen, die eine solche aufbauen helfen:

Bewegen:
— Aufstehen, Auf der Stelle Gehen, Hiipfen, Schiitteln, in die Knie gehen, Cross-Crawl (Uber-Kreuz-
Bewegungen)

Aufrichten:
— Recken, Strecken, Dehnen, Gdhnen;
,Kathedrale”: Hochstrecken — Zusammenfallen — Wirbel fiir Wirbel wieder aufrichten — gotisches
Gewolbe bilden

Spannungen lockern:
— Schultern heben, senken, kreisen, nach hinten nehmen;
— Arme heben und Brustkorb weiten;
— Becken kreisen

Spiren:
— stabil, aber flexibel stehen: Fiile — Knie — Hiifte — Becken — Brustkorb — Schultern — Kopf;
— zugleich Wurzeln schlagen und in den Himmel wachsen;
— am Brustbein aufgehangt, Kopf locker, Platz unter den Armen,;
—  WOHLFUHLEN!

Il. Ubungen zur Atmung
Stimme ist tonendes Ausatmen.

Atemrhythmus spiiren:
— Ausatmen — Atempause — Einatmen;
— der Atem wird nicht gefiihrt, nicht verlangert, nicht gehalten: , es atmet” in uns;
— durch die Nase ein- und durch den leicht ge6ffneten Mund nahezu gerduschlos ausatmen;
— Ausatmen bedeutet Loslassen, Leicht-Werden, Wohlfiihlen ...
— Wenn wir leer sind: Atempause bis sich ein Reflex zum Einatmen von selbst einstellt!
— eigenen Rhythmus finden: Ausatmen — Atempause — Einatmen

Atem-,Raume” spiiren und aktivieren:
— Auf ff“ ausatmen — Atempause — Einatmen ...
— Hande in die Seiten legen, in den Riicken, an die unteren und oberen Rippen;
— wichtig sind v.a. die unteren Atemraume: Bauchatmung

Atem fiihren und dosieren:

— Singen erfordert die gestitzte Verlangerung des Ausatmens.

— Versuchen, die Ausatmung zu verlangern = es stellt sich eine Spannung der Bauchmuskulatur ein
(zwerchfell geht nach oben: ,,Stiitze”)

— In das Ausatmen Tone legen: das geht am einfachsten und ganz automatisch mit einem erlésenden
Seufzen (weich, mit viel Luft)

— Ausatmen — Pause — Einatmen — dann Ausatmen auf ein enges, langes ,,ff“ und dabei mit dem
ausgestreckten Arm die Phrase mitzeichnen; im Rhythmus weiter, andere Richtung



Atemreflexe / ,Stiitze”:
— Ausatmen — Pause — Einatmen — 4-stoRig auf ,,ff“ ausatmen ...
— Lokomotive-Ubung: , fff — sss — sch, dabei die Arbeit des Zwerchfells beobachten!
— phrasieren: ff ff ff — ss ss ss — sch sch sch

ll. Ubungen zur Stimme

Stimme — hebr. Nefdsch = Kehle, Seele, Atem, Lebenshauch, Stimme. Sie ist Ausdruck der individuellen
Person; und auch der situativen Verfassung. Sie ist von der Substanz her schwingende, ,tonende” Luft
(Ausatmung). Stimme wird gebildet im Kehlkopf von den sog. Stimmlippen, das sind Muskeln, die die
Luftsaule in Schwingungen versetzen.

Lieblingsténe singen:
— im Raum umhergehen: Lieblingstone suchen, ausprobieren, mal héher mal tiefer: ,ma—me —mi—mo
— mu“ =>» einfach spuren

In die H6he und in die Tiefe
— Ziele: klare Stimme, wenig Nebengerausche, trainierte Stimmlippen-Muskeln, Eliminierung von
unschonen Hilfsbewegungen (Kopf, Mund, Oberkorper etc.), Ausdruck: Legato- und Staccato-Singen,
piano- und forte-Singen ...
— Konkrete Ubungen mit Notenbeispielen finden sich unten (,,Praktische Ubungen zur Stimmbildung*)

IV. Ubungen zur Artikulation von Konsonanten und zum Klingen von Vokalen

Wichtig ist eine klare und deutliche (nicht Gbertriebene) Aussprache der Konsonanten und Vokale, der Silben,
Worter, Satze, Texte. Beteiligt an der Lautbildung sind verschiedene ,,Sprechwerkzeuge”: Zunge, Lippen,
Zahne. Am Klingen der Worte und Laute sind auch Resonanzraume beteiligt: Nasenraum, Rachenraum,
Stirnhéhlen. Manchmal ist auch die Vorstellung sinnvoll, dass ein Ton oder ein Wort bis in den Bauch hinein
klingt/schwingt.

Vokale:
— ma-—me—-mi—mo—mu=> wo im Kérper klingen die Vokale? a: Herz; e: Kehlkopf/Hals;
i: Gehirn/Kopf; o: oberer Bauch; u: unterer Bauch =» ausgleichen!
— Lange und kurze Vokale sind nicht gleich lange oder kurze Téne: =» in excelsis, dona nobis, bonae
voluntatis, Lippen, klingen, in nomine domini, schén, Herr, Heer, ...

Konsonanten:
— klingende Konsonanten ,,m*, ,n“, ,ng“, ,w*,s", ,1“klingen auf Ténen: wa—ma—-na—nga—sa—la=>»
,meine Seele”, ,magnificat”, ,wachen”, ,wohnen“
— nicht klingende Konsonanten werden kurz artikuliert zugunsten der nachfolgenden klingenden Vokale:
,folgen”, ,klingen”, ,Lippen”: ,ff —ss—sch , und ,pp — tt — kk ...“
— ,rr“ mit Rachen oder Zunge?!

Letzte Tipps

Fir Temperamentvolle: Weniger ist mehr!

Flr Schiichterne: Nur Mut!

Fiir alle: An manchen Tagen lauft es nicht so gut. Nichts erzwingen, aber ruhig probieren!
Uben kann man {berall: im Bett, unter der Dusche, im Auto, beim Biigeln ...

=>» wo man sich frei und wohl fihlt (unbeobachtet, ungestért und ungehort).



Praktische Ubungen zur Stimmbildung

Die folgenden Ubungen sind als Vorschldge gedacht, aus denen man je nach ,,Bedarf” auswéhlen kann.
Weitere Ubungen und Tutorials finden sich natiirlich auch im Internet (YouTube) unter den Suchbegriffen
Einsingen, Gesangslibungen, Stimmbildung, Stimme aufwdédrmen etc. und in der einschldgigen Literatur
(Einsingen/Stimmbildung fiir Chor etc.). — Jede Ubung kann und sollte unabhéngig von der konkret notierten
Tonhéhe jeweils tiefer und héher gesungen werden.

1. Summen (,leise kommen lassen”) — Erst in die Tiefe, dann in die Héhe.
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2. ,Sprechwerkzeuge” (Zunge, Lippen, Kiefer) aufwecken
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4. Aussprache (Vokale, klingendes ,,S“) — Den Ton ganz ,,gleich” lassen!
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5. Dynamik (laut — leise)
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6. ,Locker in die Hohe”
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7. Akzente mit dem Zwerchfell
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8. Legato (,gebunden”) und Portato (,,ungebunden®)
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9. Glissando (gleiten/,,schmieren”)
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Und hier noch einige Ubungen, die einfach Spafs machen und vor allem in der Gruppe zu einer lockernd-
entspannenden Erheiterung fiihren kénnen ... Die Ubungen kénnen melodisch auch ,andersrum® (von hinten
nach vorne) gesungen werden — der Text wird aber natiirlich immer von vorne gesungen ...! (Quelle der

Ubungen: unbekannt)
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Don-don, di - i, tra - la, sum-sum, sing ich mich ein: Ad li - bi-tum!
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Don-don, di-ri di-ri, dum-bum bumm, schrum-bum, tra-la-la-la, sim-sa-la-bim
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Ging im Gras der Gong? Ja, ja: Ping, pang, pong!
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Ho - kus - po - kus! Hong - kong, Mah - jong!
Beng und  Peng und Schnet - te - re - teng!
Klim  und Bim und Sim - sa - la - bim!
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Hol - le, Wol -le, Hu - sche - du - sche, wi - sche - wa - sche - wum!
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Summ und Wum und Schrum und Bum und Schluss mit dem Brim-bam - bo-ri-um!
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