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Befreit, begliickt,

beflligelt

Die Wissenschaft hat gezeigt: Singen wirkt, lindert Schmerzen und

ldasst besser schlafen.

¥ Du bist die Fléte, der Flétenspieler und das Lied. {{

Die wichtigste Erkenntnis der moder-
nen Neurowissenschaften lautet: Das
Gehirn funktioniert am besten, wenn
Freude, Lust und Neugier mit im Spiel
sind. Eiserne Disziplin und endloses Be-
miihen haben ausgedient. Aber wie bitte
kommen Freude, Lust und Neugier ins Ge-
hirn? Insbesondere in Momenten, in de-
nen es nichts zu lachen gibt? Richtig, Sie
vermuten es vielleicht schon: Sing ein-
fach! Singen ist der beste und natiirlichste
Stimmungsaufheller der Natur: starke
Wirkung, keine Nebenwirkung. Wen wun-
dert’s, dass alle groRen medizinischen Da-
tenbanken eine wissenschaftliche Lobes-
hymne auf das Singen anstimmen.

Beim Singen fluten Gliickshormone das
Gehirn und erweitern das Bewusstsein.

Indisches Sprichwort

Gleichzeitig werden die Stresshormone
Adrenalin und Kortisol heruntergefah-
ren — eine Alternative zum Glas Rotwein
am Abend. Singen halt zudem Ihr Gehirn
topfit. Zehnmal besser als Sudoku und
Kreuzwortratsel. Die wissenschaftliche
Erklarung: Das Gehirn wird beim Singen
multidimensional gefordert - motorisch,
sensorisch, emotional und kognitiv. Was
das Gehirn mit erhéhter Neuroplastizitat
(Fahigkeit des Gehirns, sich anzupassen
und zu lernen) und vertiefter Neurorege-
neration (Erholung des Gehirns) dankt.
Mit anderen Worten: Beim Singen bildet
das Gehirn fleiRig neue Synapsen (Ner-
venschaltstellen), repariert defekte Zel-
len, optimiert die Aufmerksambkeit, er-
leichtert das Lernen und sorgt fiir gute
Laune.
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Immer noch Zweifel? Hier die Feuer-
probe: Die positiven Wirkungen des Sin-
gens lassen sich selbst bei handfesten
gesundheitlichen Problemen wissen-
schaftlich nachweisen. Singen hilft bei
Schmerzen und Schlafstérungen, Atem-
not und Demenz, sogar bei handfesten
Befunden wie Riickenleiden und Gelenk-
arthrose. Selbst Knochenbriiche sollen
schneller heilen. Wer kann da noch wi-
derstehen? Die positiven Wirkungen gel-
ten fiir Kinder, Erwachsene, Neugebo-
rene, Ungeborene, Gesunde, Kranke. Seit
Menschengedenken - bei uns und rund
um den Globus!

Die verborgene Sehnsucht

M Es geht nicht darum, ob Du singen
kannst oder nicht. Es geht darum, ob
Du es tust oder nicht! {{

Also fangen Sie am besten gleich damit
an! Machen Sie Tone, Gerdusche, Melo-
dien ... Probieren Sie mit Ihrer Stimme
alles aus, wozu Sie sich fdhig fithlen oder
was Sie sich erst getrauen miissen.

Tone produzieren ist wie Bohnchen zdh-
len: ein gutes B6hnchen, ein schlechtes
Bohnchen, zwei gute, drei schlechte ...
Sie nehmen es zur Kenntnis, mehr nicht.
Genauso ist es beim Singen, beim Pro-
duzieren von Ténen: Ein Ton gelingt, der
ndchste Ton nicht ... Der Unterschied
zwischen Bohnchen und Tonchen ist die-
ser: Bei den Toénchen verurteilen Sie je-
den sogenannten schlechten Ton und
schlussfolgern daraus, dass Sie nicht sin-
gen konnen. Irrtum! Sie werden in Ihrem
Leben so oder so noch viele schlechte
Toéne produzieren, also fangen Sie am
besten gleich damit an, denn: Ubung
macht hier schnell den Meister. Ihre
Stimme wird sich mit Sicherheit zum
Besseren verdndern!

Tatsache ist: Viele Menschen hegen den
heimlichen Wunsch zu singen. Im Kin-
desalter ist Singen natiirlich: Alle tun es
- beseelt, beherzt und lustvoll. Aber dann
findet - in unserer Kultur - das Experi-
ment mit der eigenen Stimme meist ein
jdhes Ende. Lehrpersonen, Eltern, Ge-
schwister schaffen es, des Kindes frohe
Lust am Singen mit nur einer einzigen
abschitzigen Bemerkung zum Verstum-
men zu bringen. Oftmals fiir immer.
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Singen: Massage fiir Korper und Geist

Viele Erwachsene sind der festen Uber-
zeugung, sie kdnnten nicht singen. Das
hat oft Auswirkungen auf das Sprechver-
halten und die Kommunikationsfdhigkeit.
Hierzu die gute Nachricht: Mit Singen

ist es moglich, diesen »Knoten« aufzulo-
sen und Freude an der eigenen Stimme
neu zu entdecken - solo, in einer Gruppe
oder im Chor. Singen 6ffnet das Herz und
befreit. Der Sologesang ist ein ultimati-
ver Ausdruck von Individualitit. Im Chor-
gesang entsteht das Gefiihl von Einheit,
von etwas Ganzem und GrofZem.

Kurzum: Jenseits von »singen kdnnen«
und »nicht singen kénnen« geht es um
Thre konkrete Bereitschaft zu {iben: Sin-
gen ist lernbar, wie jedes andere Instru-
ment. Sie lernen singen, indem Sie sin-
gen! So einfach ist das.

Instru-Mensch

¥ Singen ist ein Ganzkérper-Ereignis.
Der Korper ist dabei das Instrument.
Davon leitet sich das Wortspiel
»Instru-Mensch« ab. {{

Der ganze Korper ist das »Musikinstru-
ment« des Sdngers. Es ist ein Zusammen-
spiel vieler Komponenten: Kérperhal-
tung, Atem, Stimme, Resonanzraume.
Dazu kommt die Geschicklichkeit, den
Klang der eigenen Stimme mit Mimik,
Kiefer, Mundinnenraum und Gaumense-
gel, Lippen und Zunge kunstvoll zu ge-
stalten. Beim Singen bespielen Sie alle
Teile Ihres Koérperinstruments und fiigen

es zu einem grofden Ganzen zusammen

- wie der Dirigent ein grof3es Orches-
ter. Stimmen die Funktionen aller Einzel-
teile iiberein, entsteht ein einzigartiger
personlicher Klang: Ihre Schwingung, Ihr
Timbre, Ihr emotionaler Ausdruck der in-
nersten Empfindung - in Ton und Gesang
verwandelt.

Singen und Spiralprinzip. Was das Joggen
mit X-Beinen fiir die Kniegelenke ist, ist
das Singen in einer falschen Kérperhal-
tung fiir die Stimme. Ein Forscherteam

- aus den Bereichen Medizin, Therapie,
Tanz, Yoga und Pdadagogik - hat den Bau-
plan des menschlichen Kérpers von Kopf
bis Ful entschliisselt und dabei das Spi-
ralprinzip als roten Faden der mensch-
lichen Anatomie entdeckt. Die Wirbel-
sdule dreht sich beim Gehen spiralférmig
und abwechslungsweise nach links und
nach rechts; Knie- und Ellbogen sind
Dreh-Scharniergelenke, die Kreuzbdander
im Kniegelenk, die Gewdlbearchitektur
des Fuldes usw.

Spiraldynamik® ist eine Gebrauchsanwei-
sung fiir den eigenen Kérper von Kopf
bis Fuf3. Dieses Know-how ist in kompak-
ter und leicht verstandlicher Form in das
Buch eingeflossen und hilft Ihnen beim
»Stimmen Thres Kérperinstruments«.
Was beim Singen gut funktioniert, funk-
tioniert auch in der Therapie - bei ver-
spannten Muskeln, bei Gelenkschmer-
zen und bei vielen anderen Beschwerden
des Bewegungssystems. Wenn Sie mehr
dariiber erfahren moéchten, besuchen Sie
unsere Website — inklusive Kursangebot
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und Adressen in Ihrer Nahe www.spiral-
dynamik.com.

Einfach singen? Sing
einfach!

Das Buch: Die acht Kapitel sind logisch
auf einander abgestimmt: Das kleine Ein-
maleins der Stimmbildung von der Kor-
perhaltung bis zu den hohen Ténen. At-
mung, Stimmbildung, Stiitzen, Resonanz
und Artikulation. Alle Aspekte werden
miteinander zu einem ganzheitlichen
Singerleben verbunden und verwoben.

Acht Kapitel: Wir zeigen Thnen Schritt fiir
Schritt, wie das alles funktioniert: Ein
prdagnanter anatomischer Teil erklart Ih-
nen, was genau im Kérper vor sich geht;
psychologische Tipps helfen Ihnen, Hem-
mungen und falsche Uberzeugungen ab-
zubauen; paddagogische Tipps unterstiit-
zen Sie bei der praktischen Umsetzung.
Danach folgen die Ubungen. Apropos:
Das Wort »Ubung« leitet sich vom latei-
nischen Wort »opus« ab und bedeutet so
viel wie »Kunstwerk«. Gefragt sind Le-
bendigkeit, Authentizitit und eine lust-
volle, machbare Form von Disziplin, aber
nicht Drill.

32 Ubungen: Pro Kapitel finden Sie vier
sorgfiltig ausgesuchte Ubungen. Ziel,
Ausgangsposition und Aktion sind klar
definiert. Wo nétig finden sich Warnhin-
weise. Zahlreiche Varianten erweitern
Ihre Ubungsméglichkeiten. Es stimmt
schon: Jede der vorgestellten Ubungen

Befreit, begliickt, befliigelt

kénnte noch genauer beschrieben wer-
den. Vielleicht denke Sie: »Wie geht das
ganz genau?« Unser Tipp: Einfach versu-
chen und dem Prozess vertrauen! Wich-
tig ist dies: dass Sie es tun! Denn: Wer
nicht singt, kann auch nicht singen, weil
er ja nicht singt ... und deswegen auch
nicht singen kann ... Kurzum: Singen Sie
einfach!

Videotracks: Begleitend zu diesem Buch
haben wir fiir Sie alle Ubungen auf Video
aufgenommen. Fiir den Zugang nutzen
Sie bitte folgenden Link:
www.trias-verlag.de/singen/spiraldynamik.
Weiterfithrende Informationen und Kon-
takt zum Autoren-Team finden Sie auf:
www.einfach-singen.net.

Geheimtipp

Laut werden, briillen, weinen, Gri-
massen schneiden, blodeln, Erotik,
Leidenschaft, Verriicktheit ... Alles,
was man offentlich nicht tun darf
oder lieber nicht zeigen mochte,
diirfen Sie jetzt tun! Miissen Sie
sogar tun, damit es klingt und be-
rithrt. Mit der Zeit merken Sie
selbst, was lhnen und Ihrer Stimme
guttut, was Sie weiterbringt und
welche Ubung zu Ihnen passt. »Ein-
fach Singen!« erleichtert Ihnen den
Einstieg. In diesem Buch steckt ge-
balltes anatomisches und padago-
gisches Know-how. Kompakt — aus
der Praxis fiir die Praxis
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Haltung

Ins Lot kommen, im Gleichgewicht bleiben. Indem Sie sich zentrie-
ren und aufrichten, erfahren Sie gleichzeitig Kraft und Entspannung

und entwickeln Prasenz.

¥ Im Lot klingt, was iibereinander
steht. {{

Ich kenne eine Flamencotdnzerin, die
mit ihren voluminds weiblichen Koérper-
formen auf den ersten Blick behdbig bis
schwerfillig wirkt. Die Vorstellung, sie
konne tiber das Parkett schweben, er-
schien mir ziemlich absurd ... bis ich sie
das erste Mal beim Flamencotanz erlebt
habe. Mein Gott, hab ich mich getduscht!

Wenn sie sich erhebt und anfingt zu
tanzen, scheint das sonst unbarmher-
zige Gesetz der Schwerkraft wie aufge-
hoben. Und das gleich vom ersten Schritt
an! Alle schauen fasziniert zu, wie sie
das Spiel mit dem Gleichgewicht perfekt
beherrscht — wie eine Feder auf hohen

Schuhen hailt sie alle Kérperteile aus der
Mitte heraus tanzend in Balance.

Das Spiel mit der
Schwerkraft ...

Wir moéchten Ihnen in diesem Kapitel das
Spiel mit der Schwerkraft schmackhaft
machen. Das statische »Steinmdnnchen
im Lot« symbolisiert das 3-D-Gleichge-
wicht in der Dynamik - genau wie ich’s
am Beispiel der Flamencotdnzerin erlebt
habe. Sie lernen, wie Sie das aus dem Lot
geratene Gleichgewicht im eigenen Kor-
per immer wieder neu herstellen kénnen.
Durch Zentrierung und Aufrichtung erle-
ben Sie Kraft und Entspannung im gan-
zen Korper. Das duf3erliche Gleichgewicht
ist die Voraussetzung fiir die innere
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a Singen: Massage fiir Korper und Geist

Stabilitdt. Mit vier ausgewdhlten Ubun-
gen kommen Sie Schritt fiir Schritt ans
Ziel. Nehmen Sie sich Zeit. Falls Sie be-
reits ein dlteres Semester sind und meh-
rere Lenze auf dem etwas steif geworde-
nen Riicken tragen, seien Sie geduldig mit
sich selbst. Es lohnt sich durchzuhalten,
steter Tropfen hohlt den Stein, und stetes
Training macht aus der Wirbelsdule wie-
der eine Sdule, die wirbeln und tanzen
kann. Tragen Sie aktiv dazu bei, dass Thr
Korper lebendig und aufrecht bleibt.

=

Anatomie: Boden,
Mitte & Aufrichtung

Der menschliche Korper ist ein Genie-
streich der Natur, die Evolutionsge-
schichte hat ihr ganzes Know-how hin-
eingesteckt. Der Korper funktioniert nach
definierten GesetzmadRigkeiten. Fiir das
Singen entscheidend ist die Aufrichtung
der Wirbelsdule: Nacken sanft nach hin-
ten-oben verldngern, Kreuz nach hin-
ten-unten sinken lassen. Die S-Form der
Wirbelsdule wird so in die Lange gedehnt
- eine Wohltat fiir Riicken und Stimme!

Erster Schritt: Kniescheiben gerade aus
nach vorne. Bei gewohnheitsmaRig nach
innen schielenden Kniescheiben, bedeu-
tet dies: Kniescheiben nach aufen, bis
sie wirklich gerade nach vorn ausge-
richtet sind. Gleichzeitig beide Grof3-
zeh-Grundgelenke am Boden verankern.
So kann sich die Spiralkraft der Beine
entfalten.

Zweiter Schritt: Die eigene Mitte! Genau
wie beim Steinmdannchen gilt es, alle Kor-
perteile ins Kérperlot einzumitten: Bo-
denkontakt der GroRRzehe, Fersen gerade
(kein Einknicken), locker-weiche Knie
(kein Durchstrecken), aufgerichtetes Be-
cken (kein Hohlkreuz), locker-bewegliche
Brustwirbelsdule (kein Rundriicken), lan-
ger Nacken (kein Knicknacken), Kopf tiber

< Korperhaltung: Alle Korperteile
schmiegen sich ans Korperlot (rot).
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dem Koérper (nicht vor dem Oberkérper).
Et voila! Die anatomisch richtige Korper-
haltung beim Singen ist charakterisiert
durch den Dreiklang von »Fundament,
Mitte und Aufrichtunge.

Tipps fiir eine gute Haltung

Nobody is perfect. Die Selbstorganisation
des Kérpers im Lot ist denkbar einfach:
Scheitel strebt nach oben, Fiif3e wur-
zeln im Boden, alles dazwischen mittet
sich automatisch ins Lot ein. Leider sto-
ren eingeschliffene Haltungsmuster und
blinde Flecken diese natiirliche Korper-
balance. Hier ein paar praktische Tipps:

e Kopfhaltung: Oft ist der Kopf viel zu
weit vorn. Setzen Sie sich rittlings auf
einen Stuhl, mit dem Riicken zur Wand,
Nacken bleibt lang. Beriihrt der Hinter-
kopf die Wand, ist es perfekt.

e Aufrichtung: Hier gilt es, die Wirbel-
sdule und den Brustkorb wieder be-
weglich zu machen. Die Zauberformel
lautet: »Streckung plus Rotation« -
wie z.B. bei einer Pirouette, beim Golf-
schwung oder beim Yoga-Drehsitz.

« Die eigene Mitte: Den unteren Riicken
nach unten verlingern, dann Becken-
boden aktivieren, erst jetzt die tiefe
Bauchmuskeln leicht anspannen.

 Von vorn. Nutzen Sie die Spiralkraft
der Beine (Pfeile)

Haltung

» Standfestigkeit: Satter Bodenkontakt
der FersenauRenkanten und der Grof3-
zeh-Grundgelenke.

e Eutonus (Wohlspannung): Bei Muskel-
verspannungen hilft die Ausrichtung
im Lot, um den Halte- und Dauerstress
in den Muskeln zu vermeiden.
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