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Übungen zu Atem und Stimme

Auch wenn es für Theatergruppen vordringlicher erscheint, die mimischen und körpersprachlichen Ausdrucksmittel zu entwickeln, führt an der Schulung der Artikulationsfähigkeit und der Stimme kein Weg vorbei. Defizite in diesem Bereich können schnell einen Aufführungserfolg gefährden, wenn z.B. die Darsteller in einer großen Schulaula nicht zu verstehen sind. Es hilft, den Akteuren die Überlappung des inneren Kommunikationssystems durch ein äußeres bewusst zu machen, dass also alles auf der Bühne Gesagte eigentlich nicht für den Mitspieler, sondern fürs Publikum bestimmt ist, genauer: für diejenigen, die dort in der letzten Reihe sitzen. Da der Gebrauch der Stimme sehr von der Persönlichkeit und der inneren Haltung geprägt wird, sind häufige Wiederholungen der Übungen sinnvoll, auch im Zusammenhang mit Auftrittsübungen und „theatraler Präsenz“.

Vorbereitung

Stehhaltung: Füße parallel stellen, Abstand etwas weniger als hüftbreit, Fußspitzen zeigen eher etwas nach innen, Knie etwas gebeugt, Kopf ruht gerade auf aufgerichteter Wirbelsäule, Schulterblätter nach hinten unten denken. Bodenkontakt der Füße an 3 Punkten: Groß- und Kleinzehballen, Ferse. (Wichtig für Sprechen, Bühnenpräsenz, Klarheit, Sicherheit und damit Wirkung auf den Zuschauer.)

Atemübungen

Atemübungen zielen vor allem darauf ab, das Atemvolumen zu vergrößern, um damit die Basis zu legen für einen ausdrucksstarken, zusammenhängenden Vortrag auch längerer Repliken. Gerade in Aufführungssituationen tendieren viele dazu,  vor Aufregung in eine flache Brustatmung zu verfallen, was einem kräftigen, voluminösen Vortrag entgegensteht. 

Bei Atemübungen sollte vor übergroßem Eifer gewarnt werden, um der Gefahr des Hyperventilierens vorzubeugen.

· Alle halten die Fläche einer gestreckten Hand wenige Zentimeter vor dem Bauch. Bewusst wird nun gegen die Fläche der Hand geatmet, um so die Zwerchfellatmung bewusst zu machen. Das funktioniert noch besser, wenn beim Ausatmen der Luftstrom gebremst wird, z.B. indem die Lippen gespitzt oder ein „fffff“ artikuliert wird.

· Beim rhythmischen Atmen wird in einer vorher festgelegten Zeitfolge ein- und ausgeatmet, z.B.: 1,2,3 – Einatmen  /  4,5,6 – Ausatmen.
· Alle liegen mit dem Rücken auf dem Boden, und zwar so, dass der Kopf immer auf dem Bauch eines anderen liegt, auf diese Art entsteht eine Kette oder ein Geflecht (wenn auf einem Bauch rechts und links zwei Köpfe ruhen). Von einer Seite der Gruppe werden nun kurze Botschaften von ein oder zwei Wörtern auf die Reise geschickt. Durch die expressive Artikulation dehnt sich das Zwerchfell und der Bauch hebt sich. Das registriert der darauf liegende Kopf und die betreffende Person spricht dasselbe, hebt damit den Kopf auf dessen Bauch, usw…

· Das „atemgedicht“ von Gerhard Rühm wird eingeübt und präsentiert.
Erfahrung der Atem‑ und Sprechräume
Atmen in die drei Regionen des Atemraumes

· Tief‑ oder Bauchatmung: sichtbare Ausweitung der Bauchwand, die Druckwelle geht senkrecht in das Becken

· Horizontalatmung: allseitige Weitung des Leibes

· Hoch‑ oder Brustatmung: Betonung des Raumes von der Brustbeinspitze bis zum Schlüsselbein

Lockerungen des Atemapparates 
· Nase massieren, riechen, schnuppern, Luft ausstoßen

· Gesicht massieren; grimassieren, dabei zischen, fauchen, heulen u.ä.
· Mit der Zunge an sämtlichen Zahninnenflächen entlanggleiten, die Außenflächen der Zähne umkreisen, die Schneideflächen abtasten.

· Mit der Zunge die Zähne putzen, die Zunge zeigen (breit, spitz, gerollt).
· Fischdosengesicht" (Gesicht von unten nach oben aufrollen): Der Reihe nach Kinn, Unterlippe, Oberlippe, Nase, Augen, Augenbrauen, Stirn bewegen. (Lockerung und Förderung der Durchblutung.)

· Einem Gegenüber Grimassen schneiden; dieses spiegelt sie oder erfindet eigene.
· Mundraum lockern: Lippen massieren, Backen aufblasen, trompeten, mit "üi‑üi‑üi" lange ausatmen, 
· Zwerchfell lockern: Das Brustbein beim Ausatmen hochhalten. Ausatmend X' und "t", "hip", "zick‑zack‑zuck", tsch‑tsch‑tsch" artikulieren.
· Im Kreis stehend wird nach einem tiefen Einatmen mit Lippenflattern ausgeatmet.
· Alle halten eine Faust ca. zehn Zentimeter vor ihrem Gesicht. Diese Faust wirkt nun als starker Magnet und zieht alles in dem Gesicht in seine Richtung. Der Magnet kreist nun langsam vor dem Gesicht … 
Übungen zur Verbesserung des Atemvorgangs
· Ruheatmen: Luft durch die Nase einziehen und im eigenen Rhythmus durch den Mund ausatmen

· Nachatmen: der Atemvorgang endet mit Seufzen, Stöhnen und Gähnen 

· Heimliches Gähnen: Mund locker, Zungenspitze unten, Schlund weiten 

· Rhythmisches Atmen: eine bestimmte Zeitfolge festlegen z.B. 1:3 einatmen: ausblasen, 1:5, 1:7, 3:18. 
Atemübungen in Verbindung mit Bewegung
Einzelübungen:

· Durch die "schnaubende Hocke": einatmend die Arme hochschwingen, ausatmend in die Hocke gehen, einatmend wieder hochgehen...

· Luft ablassen: ausatmend den Körper (Kopf, Schultern, Brust, Hüfte) nach unten abknicken. Sich aufpumpen: einatmend den Körper stufenweise heben, die Arme über den Kopf strecken und prustend in die "schnaubende Hocke" gehen.

· Sich strecken beim "Kirschen pflücken": zuerst den rechten Arm hochstrecken, auf dem linken Bein stehend innehalten, dann ausatmen; darauf den linken Arm hochstrecken, auf dem rechten Bein stehend innehalten, ausatmen.

· Explodieren: einatmen, die rechte Hand an die Brust ziehen und dabei eine Faust bilden, die Spannung halten (bis '4' zählen), mit einem explosiven Schrei dann die Hand und den Arm zurückschleudern. Dasselbe mit der linken Hand und mit beiden Händen.
Partnerübungen:
· In Fahrt kommen: einen Partner, der Widerstand leistet, durch den Raum vor sich her schieben.

· Unter Dampf stehen: Frontal mit Handkontakt einige Schritte vor‑ und zurückgehen, wobei der Vorwärtsgehende ausatmet und der Rückwärtsgehende einatmet.

Gruppenübungen:
· In Fahrt kommen: In einer Reihe oder im Kreis die „schnaubende Hocke" ausführen. Beim Einatmen aufeinander zugehen, beim Ausatmen zurückgehen.

· Abstimmen: mit Schulterkontakt und geschlossenen Augen die Atmung in der Gruppe aufeinander abstimmen.

· Koordinieren: durch Atmung die Bewegungen koordinieren: einatmend das rechte Bein anheben und laut ausatmend wieder aufsetzen ...
Vorübungen zum Sprechen: Sprechräume erfahren
· Die Resonanzräume erspüren: Horizontal‑ und Tiefenatmung, dabei einen Ton artikulieren, wie einen Seufzer herauslassen. Der Ton wird vom Atemstrom getragen. Wo vibriert der Körper?
· Hochatmung. Die Luft geht in die Brust und in unserer Vorstellung in den Kopf. Der Ton kommt zwischen Augen und Nasenwurzel heraus.

· Systematische Erforschung der Resonanzräume von unten nach oben, wobei die Hände die Resonanzstellen des Körpers erfühlen: muuu, moooo, maaaa, meeee, miiii.

· Tonbildung mit dem Atemfluss: Die Summ‑ und Atemabläufe in crescendo und decrescendo
Während des Ausatmens und Tonbildens dynamisch gehen und mit dem Ende des Ausatmens auch zum Abschluss der Gehbewegung kommen; dann einen neuen Ton ansetzen

· Tonbildung bei Atemstößen
- ha‑he‑hi von der Brustatmung zur Hochatmung
- ha‑ho‑hu von der Brustatmung zur Bauchatmung 
- ha‑ha‑ha‑ha..., he‑he‑he‑he‑he ..., hi... ho... hu...

Sprechübungen

· Die Vokale „a“, „e“, „i“, „o“ und „u“ werden gut sichtbar auf ein großes Blatt oder Plakat geschrieben und die Gruppe steht im Kreis herum. Ein Stock, Lineal o.ä. zeigt nun als Vokalschieber an, welche Vokale jeweils zu artikulieren sind, und das betrifft auch die Übergänge. Immer ist darauf zu achten, dass die Laute in der Vorstellung ganz vorn im Mund gebildet werden.
· Das Tunnelrufen ist besonders geeignet, die Artikulation vorne im Mund zu schulen. Die ganze Gruppe bildet einen Tunnel, indem sich zwei Ketten gegenüber stehender Personen oben an den Händen fassen, je länger der Tunnel ist, desto besser. Zwei aus der Gruppe sehen sich nun an den Ende durch den Tunnel hindurch an. Nun führen sie eine kurze Unterhaltung durch den Tunnel (z.B. über das letzte Wochenende) und benutzen dabei ihre Hände als Lausprecher. Entscheidend ist aber nicht die Lautstärke, sondern die Vorstellung, dass alles Gesagte ganz vorne im Mund artikuliert wird.
· Alle erhalten einen Weinkorken und nehmen diesen zwischen die Schneidezähne. Mit dem Korken im Mund wird nun ein beliebiger Textabschnitt, z.B. aus einem mitgeführten Schulbuch, vorgelesen. Gleich im Anschluss daran wird derselbe Text ohne Korken vorgelesen und alle machen sogleich die Erfahrung, dass besonders die Konsonanten nun mühelos viel deutlicher artikuliert werden. Diese Übung kann auf verschiedene Arten variiert werden, indem sich z.B. Paare gegenseitig Zungenbrecher mit und ohne Korken mitteilen.

· Die Gruppe wird in vier gleich große Teilgruppen aufgeteilt, die in den Ecken des Raumes stehen. Ein gemeinsames Thema wird vereinbart, z.B. Automarken oder berühmte Politiker. Jede Gruppe erhält den Auftrag, sich auf einen Begriff aus diesem Kontext zu einigen und diesen gemeinsam und unter Kenntlichmachung einer bestimmten Emotion zu artikulieren. Nach der Einübungsphase tritt der „Konzertmeister“ in die Mitte und zeigt durch deutliche Armbewegungen an, welche Gruppe jeweils zu Wort kommen soll. Der Dirigent (z.B. des Automarkenkonzerts) sollte natürlich wechseln.
Übungen mit Texten (rezitatorisch und szenisch)
· Gestaltung von Kinderreimen; einzeln, im Chor oder auf mehrere Sprecher verteilt lesen:

Unsinn Auguste 

heiraten musste!

Arolle

Barolle

Gugussse

Hususse
Olke, bolke, rule solke,

Olke, bolke, knoll
Atte gatte noma 

atte gatte noma 

emissa demissa dollamissa de 

Exa gollamissa wote, 

exa gollamissa wote -

atte gatte noma, atte gatte noma 

emissa demissa dollamissa de
· Satz mit Variationen: „Zwanzig Zwerge zeigen Handstand; zehn im Wandschrank, zehn am Sandstrand.“
Variation der Stimmung: Eine Person bittet ihren Kreisnachbarn, diesen Satz in einer bestimmten Stimmung zu sprechen (z.B. wütend, leidend, sarkastisch,...). Nachdem er diese Bitte erfüllt hat, denkt er sich für seinen Kreisnachbarn eine neue Stimmung aus usw. Diese Kreisübung wird über drei Runden durchgeführt.
Im Chor:
- Variation der Sprechgeschwindigkeit: ganz langsam – ganz schnell                                                          
- Variation der Artikuliertheit: besonders deutlich - besonders undeutlich
- Variation der Lautstärke: besonders leise (nicht flüstern) - besonders laut
- Variation der Lautbildung: Vokale hervorheben - Konsonanten hervorheben
- Variation der Stimmlage: besonders hoch - besonders tief
- Variation der Zeichen: Satzzeichen mitsprechen – Satzzeichen mitdenken
· Einige Zeitungen werden von der ganzen Gruppe in kleine Schnipsel zerrissen. Jeder sucht sich einen ca. drei Zentimeter breiten Schnipsel als Ausriss eines Zeitungsartikels. Zunächst liest jeder für sich das Textfragment, dann werden Gruppen zu jeweils fünf bis sieben Personen gebildet. In den Gruppen wird nun eine Diskussion bzw. ein Streitgespräch geführt, wobei nur die Wörter und Wortbruchstücke der Textausrisse verwendet werden dürfen. 
Die Diskutierenden unterbrechen sich gegenseitig, versuchen sich zu überzeugen, wobei durch die zufälligen Textkombinationen oft genug neue Bedeutungen entstehen.

Geräusche, Laute, Silben, Wörter als Ausdrucksmittel

· Geräusche: quietschen, knarren, rauschen, brummen, knattern, heulen... 

· Hört mal hin! Komplexe Geräuschsituationen: Markttag, auf dem Bahnhof, am Meer... 

· Mit Lauten Gefühle ausdrücken und den Ausdruck mimisch unterstützen 

· Was meint er/sie? Mit einem Laut reagieren: "a"‑ Erstaunen, Überraschung, Angst, Erschrecken, verstehend, fragend... 

· Mit Lauten Anweisungen geben und die Absicht gestisch unterstützen: hehehe ‑ verschwinde, brrr – stopp ... 

· Im Kreis stehend: Einer gibt eine kleine Klang- oder Melodiefolge an seinen rechten Nachbarn weiter; der wiederholt sie, sie in Lautstärke und Intensität steigernd, und gibt eine neue an seinen rechten Nachbarn weiter usw.

· Ein Gespräch mit Lauten 
· Übungen mit einsilbigen Wörtern, dabei ergeben sich im Spiel auf Grund der Wörter bestimmte Situationen: 

ja – nein, ich – du, da – hier, weg – her, der da ‑ die da ‑ das da
· Ein Satz soll unter Verwendung der Bewegung eines Körperteils, einer bestimmten Körperposition und einer Rhythmisierung durch die Atmung szenisch gestaltet werden
liegend – „Der Dreck muss weg!“

stehend – „Du, schau mal, das ist doch was.“
kriechend – „Du ‑ riech mal, da stinkt doch was.“
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