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zur Startseite zur voyomi-Tabelle

voyom

Sprich: Woojomm

Die Stimme im Korper - ein Ubungsterrain und mehr

pdf-Version

voyomi 6 (zum Ausdrucken)

voyomi 6: Zoomen (Beispiel Kopf als fixierter Bereich)

Zur VergroRerung der Schrift einmal oder mehrmals die Tasten strg und + dricken (bzw cmd und +).
Verkleinern mit - statt +, zurtick zu Originalgréf3e mit O (= null) statt +.

Fragen und Kommentare per Mail sind willkommen. Benutze den Link Mail oder adressiere an stolze@forum-stimme.de

Basis Anmerkungen

Ubung vorab: Téne finden
(wie bei voyomi 4)

Ablauf

Dieses voyomi zeigt die Technik des Zoomens. Dabei verwendest Du immer wieder dieselbe,
kurze Tonfolge fur verschieden weite Wege, bzw. verschieden groRe Regionen im Kdrper. Bei
unserem Beispiel wird die Stirn als Fixpunkt eine besondere Rolle spielen.

Fur diese Ubung werden drei Tone eines Dur-Dreiklanges benutzt. In Tonstufen notiert sind
es die Tone 5-3-1. Falls Du wenig Erfahrung mit dem Singen hast, kannst Du die Ubung aber
auch auf einem Ton durchfuihren, oder auf drei beeinander liegenden Ténen, die nicht den
genauen Vorgaben hier entsprechen.

Schoner ist es naturlich, die vorgegebenen Tonstufen zu verwenden. Du kannst sie wie folgt
finden:

Tonstufe 5 wird fur unsere Ubung so gewahlt, dass der Ton am oberen Ende des fir dich gut
singbaren Bereiches liegt.

Tonstufe 3 liegt eine kleine Terz unter Ton 5. Du findest den Ton leicht, indem Du die
Tonfolge tonst, die Kinder (auch Erwachsene) zum Rufen benutzen, etwa Maaa-maaa, Paaa-
paaa oder Eee-miil, Suuu-siiii.

Fur unsere Ubung: mmm-mmm.

Tonstufe 1 liegt eine groRe Terz unter Ton 3. Du findest den Ton im Idealfall ganz intuitiv als
den Ton, der als dritter Ton der Folge zu einem runden Abschluf fihrt. Vielleicht kennst Du
auch ein Lied, in dem diese Tonfolge vorkommt, wie z.B.:

Die amerikanische Nationalhymne "Oh say can you see", davon die ersten drei Tone O-o-say
"Oh Taler weit, oh Hohen...", davon die ersten drei Tone Oh-Ta-ler

Einstieg

Die Ubung kann im Sitzen, Stehen, Liegen durchgefiihrt werden. Téne ein m auf Tonstufe 5
und konzentriere deine Wahrnehmung des Schallfeldes auf deine Stirn, lege dazu auf die
Mitte der Stirn die Fingerbeere des rechten Zeigefingers auf. Tone gezielt an diese Stelle hin.
Wenn Du deinen Stimmschall dort gut fihlen kannst, bearbeite ebenso die néchste Region,
die Nase. Hier legst Du die Fingerbeeren von Zeige- und Mittelfinger auf die Flanken auf und
tonst auf Tonstufe 3.

Wenn Du deinen Stimmschall dort gut fuhlen kannst, bearbeite ebenso die nachste Region,
das Kinn. Hier legst Du den Daumen der rechten Hand rechts und den der linken links auf
und tonst auf Tonstufe 1.

Lass nun alle oben angegebenen Finger gleichzeitig aufliegen. Statt der Fingerbeeren, kannst
Du auf den Nasenflanken auch die auf die Fingerglieder auflegen, die bei angenehmer
handhaltung auf dieser Hohe zu liegen kommen. Téne dannn mehrmals 5-3-1, wobei Du zu
den entsprechenden Regionen hinfuhlst. Du kannst auch versuchen, die Einzelregionen
zusammenzufassen, also zu integrieren (siehe ggf. dazu voyomi 5).

Nun hast Du die Ausgangsregion definiert. Sie ist schematisch in der ersten violetten Reihe
im linken Teil der Zoom-Tabelle eingetragen.

ZOOM - ZOOM +

Region Tonstufe  Region Tonstufe
Stirn 5 5 5 5 Stim, mittig 5555
Nase 3 ein Finger tiefer 3
Kinn 13 zwei Finger tiefer 31
Brust 13 Augenhdhle 31
Becken 13 Nase 31
Flke 1 Kinn 1

Zoom -
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Im folgenden wirst du wegzoomen (zoom -), also ein groReres Korpergebiet mit derselben
Tonfolge Uberstreichen. Dazu wiederholst Du die oben beschriebene Ubungsfolge, wobei zur
Stirn wieder Tonstufe 5 gehort, Tonstufe 3 gehért nun aber zum Kinn, Tonstufe 1 zur Brust -
siehe auch in der Tabelle oben, zweite violette Reihe im linken Teil. Als Hand-Kontakte
wéhlst Du: Stirn: rechter Zeigefinger (bleibt wie zuvor); Kinn: rechter Daumen (bleibt wie
zuvor) und linker Daumen. Diesen lasst Du auf derselben Stelle des Kinns wie zuvor, aber
drehst um seine Auflageflache herum die Hand so, das der Zeigefinger nach unten weist und
legst dessen Fingerbeere auf dem Brustbein auf.
Lass alle diese Finger aufliegen und tdone nun mehrmals 5-3-1, wobei Du zu den
entsprechenden Regionen hinfuhlst. Du kannst auch versuchen, die Einzelregionen

Varianten Uber Varianten zusammenzufassen, also zu integrieren (siehe ggf. dazu voyomi 5).

Diese Ubung regt zu vielen

Varianten an. Etwa: Moll statt Dur, Nun zoomst Du weiter weg, entsprechend der 3. Tabellen-Spalte unter Zoom -. Zur

ganz andere Tonfolge, Auffillen  verdeutlichung kannst Du weiterhin einen Handkontakt dazunehmen, etwa auf Tonstufe 5

des Dreiklanges mit den rechte flache Hand auf Stirn, auf Tonstufe 3 linke flache Hand zusé&tzlich auf Brust, auf
Zwischentonen, andere (beim Tonstufe 1 wechselt die rechte Hand auf den Beckenkamm oder das Schambein. Letzteres
Zoomen wechselnde) Lage des bietet sich an, falls die Regionen in einer Linie liegen sollen. Alternativ kannst Du auch die
fixierten Bereichs (auch wahrend  zentrierung beibehalten indem Du rechts und links eine Hand auf den Beckenkamm legst.
des Zoomens), verschiedene Téne nun mehrmals 5-3-1, wobei Du zu den entsprechenden Regionen hinfiihlst und die
Korperhaltungen, Bewegungen Hande entsprechend auflegst. Du kannst auch versuchen, die Einzelregionen zu integrieren.

beim Zoomen (Arme ausbreiten),

SchlieBlich fuhrst Du analog die 4. Tabellenspalte unter Zoom - aus. Wenn dir dabei der

Vor allem sei folgendes Handkontakt zu den FuBen wichtig ist, nimm eine Korperhaltung ein, in der Du ihn gut
nahegelegt: wahrend des Ténens realisieren kannst.
in sich hineinfihlen wie es

weitergehen soll und dies dann Es ist generell sehr interessant und hilfreich, diese Ubung in verschiedensten

ausfuhren. Dies ergibt einen aus  Kgrperhaltungen durchzufiihren.
dem Moment heraus

improvisierten Zoomverlauf -

meist mit interessanten Anmerkung

Ergebnissen. Wir haben bei diesem Wegzommen die Stirn als einen fixierten Bereich gewahlt, indem dort
immer die Tonstufe 5 lokalisiert wurde. Im Prinzip kann man auch anders zoomen, etwa
indem die Mitte eines Bereiches ihre Tonstufe behalt, und dass Gebiet nach oben und unten

Gute__s Kopfgefuhl hin ausgeweitet wird. Die hier gewahlte Fixierung des Zoomens auf dem Kopf und auf der 5.
Die Ubung, wie sie hier Tonstufe wirkt sich meist so aus, dass man den Kopf als frei tiber dem Korper und
beschrieben ist, schafft gleichzeitig verbunden mit ihm fuhlt. (Je weiter Du wegzoomst um so unbedeutender wird
normalerweise ein gutes Kopf- der Unterschied zwischen Stirn und Kopf.)

Gefuhl. Dabei spielt die Zuordnung
der Tonstufe 5 zur Stirn und die
Fixierung des Zoomens in der Zoom + zuriick

Stirn eine wichtige Rolle. Du kannst nun diese zoom-Abfolge riickwarts durchfiihren. Dabei ist es moglich, die Tonfolge
5-3-1 beizubehalten, es ist aber auch angenehm und sei zunédchst empfohlen, stattdessen 1-3-
5 zu wahlen. Dies ware dann eine Orientierung zum Kopf hin und entsprache gegentiber dem
Wegzoomen einer exakten Zeitumkehr von Tonstufen und durchlaufenen Kdrperregionen.

Zoom+ weiterfuhren

Fur einen weiteren Ubungsdurchgang (ggf. spéater) ist in der Tabelle noch ein Vorschlag zum
Heranzoomen von der Anfangskonfiguration (Mitte der Stirn, Nase, Kinn) aus an die
Stirnmitte angegeben. Eine ausfuhrliche Beschreibung ist sicher nicht nétig. Sicher wirst Du
selbst auch gute Fingerkontakte finden, die dieses Heranzoomen begleiten kdnnen.

Anmerkung
Naturlich lasst sich das Zoomen auch ganz ohne Finger- oder Handkontakte ausfuhren, zur
Einfuhrung sind diese aber eine wesentliche Erleichterung.

Gute Gesangstdne Wenn Du die Ubung integrierend durchfiihrst, kannst Du damit zum Beispiel den Klang hoher
Tone wesentlich verbessern.

Singe die Tonfolge 5-3-1-3-5 und integriere dabei die Gesichtszone, also Stirn, Nase, Kinn.
Tue dies einmal auf m, dann auf a (oder einem anderen fur dich interessanten Vokal). Fige
dann (nach einer Zwischenatmung) die Tonfolge 6_7_8 an. Lege die Tonfolge zunachst so,
dass die Tonstufe 8 ein paar Halbtone unter dem Tonbereich liegt, den Du verbessern
mdochtest. Gehe dann Halbton fur Halbton hdher, wobei Du auf jedem Tonniveau nach
Belieben wiederholst.

Tue dies in derselben Art auch fir die anderen Zuordnungen gemaR der Tabelle oben. Meist
findet man dabei eine Zuordnung, die fur die Stimme besonders forderlich ist.
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