MARZ LESSON 3

Befestigung und Beltvorbereitung — Part 3

Heute bekommst du eine super Ubung, durch die du mehr Sicherheit in deinen Entscheidungen und in dem
was du tust, gewinnst. Auch diesmal gibt es ganz wenig Erkldrung, da du nun schon so fortgeschritten bist,
dass du es alleine schaffen kannst!

Wie schon in den letzten Befestigungs-Lessons startest du aber zuerst mit einer Belt-Vorbereitungsiibung.

Belt-Vorbereitungsiibungen — Part 3
Hallo, hallo - Belt-Belt!

ohne MP3

a) Hallo rufen mit dem Belt-Giirtel
Fir diese Ubung benétigst du einen Giirtel. Witzigerweise heiRt Giirtel auf Englisch Belt, also wird
dein Girtel dein neuer Belt-Belt! LOL
Am besten ist ein Glrtel mit Schnalle, es geht aber auch der Giirtel eines Bademantels zum
Beispiel.
Lege den Giirtel an, und zwar etwas hoher als die Taille. Die Giirtelschnalle sollte an dem Punkt
liegen, an dem die Rippen zusammenkommen. Bei Frauen wird das genau dort sein, wo auch der
BH sitzt. Denn genau dort, wo die Rippen zusammenkommen, ist auch der magische Punkt.

Der Girtel sollte relativ locker sitzen, ohne herunterzurutschen. Nun atmest du wieder 8x kurz und
zackig ein und spiirst dabei, wie der Girtel enger wird. Es fangt vielleicht ein bisschen an zu
kneifen. Das ist gut so, denn genau dieses Engegefiihl sollst du spiliren und halten. Du schnappst
nochmal etwas Luft obendrauf, gehst in Rufhaltung, spannst dabei deinen magischen Punkt an und
rufst ,Hallo” bis die Nachbarn klopfen!

Dazu nimmst du wieder deinen Timer oder Sekundenzeiger. 1 Sekunde fiir HA und 1 Sekunde fiir
LLO. Rufe 8-10 x Hallo hintereinander mit einer Einatmung. Also 16-20 Sekunden. Versuche dabei
den Girtel durch die Oberzwerchfell-Spannung sehr stramm am Korper zu halten.

Halte beim Rufen die Hande wirklich rechts und links vom Mund, als ob du auf einem Berg stehst
und ,,Hallo..Echo!” rufst. Denn dein Korper hat ein natirliches Erinnerungsvermdgen. Wenn du in
die Rufhaltung gehst, denkt dein Kérper automatisch , 0K, ich darf jetzt rufen, ich spann mich an
und gebe Gas!!“ Und das ist genau das, was wir wollen. Wir aktivieren die natirliche
Muskelanspannung und speichern dann einen neuen Trampelpfad im Gehirn, dass wir genau diese
Muskelanspannung flir den Beltgesang brauchen.

Auf was Achte ich bei der Hallo-Belt-Belt-Ubung besonders?

Nur zur Erinnerung denn du weiRt es schon selbst: Rufe kein deutsches Hallo mit geschlossenem A
und O sondern eher ein “HALLOA*; damit die Zunge in der richtigen Position ist. Rufe laut; mit weit
geoffnetem Mund und viel rosa Zunge.




a)

Wie laut oder leise ist eigentlich rufen?

Stell dir vor, eine Freundin sollte sich mit dir am Bahnhof treffen und du siehst sie auf dem anderen
Bahnsteig, wie sie nach dir Ausschau hélt und dich nicht findet. Du versuchst sie auf dich
aufmerksam zu machen und rufst ,,Anna! Huhu!!ll Hier driiben! Hier bin ich 1

Es ist also ein lautes, bestimmtes, aber freundliches rufen. Es soll kein Befehl sein und sich nicht
streng anhoren. Denn freundlich bedeutet hell und hell bedeutet wiederum Mittelstimme, denn du
beltest ja irgendwann mal ganz hoch!

Fawns Tipp: Wasser blubbern gegen Heiserkeit oder trockenes Gefiihl im Hals

Wirst du bei dieser Ubung etwas heiser oder hast ein trockenes Gefiihl im Hals? Tatséchlich sind
diese Ubungen echt anstrengend und beanspruchen die Stimme. Denn du gehst dabei iiber dein

Héhen- und Lautstdrkelimit hinaus. Und zusdtzlich zu den Beltiibungen, machst du auch noch die
anspruchsvollen Befestigungsiibungen!

Ein tolles Mittel, um diesem trockenen und heiseren Gefiihl entgegenzuwirken ist das Blubbern mit
Wasser. Fiille dazu einen gréfSeren Becher oder Glas ca. ein Viertel mit Wasser. Am besten benutzt
du nun einen Strohhalm mit einem etwas gréfSeren Durchmesser, aber zur Not geht auch ein kleiner.
Zwischen den Ubungen blubberst du einfach ein bisschen in den Strohhalm, ganz ohne Stimme oder
nur ganz ganz leise. Das entspannt die Stimmbdnder und durch das Blubbern wird die Luft, die du
dabei automatisch inhalierst, ein wenig feucht. So wird sich dein Hals gleich weniger angespannt
und trocken anfiihlen.

Wenn der Becher zu voll ist, kriegst du im Sommer dabei auch noch gleichzeitig ein bisschen
Abkiihlung 63 Also dann: HAPPY BLUBBERING!

Befestigungsiibungen mit Mentaltrainings-Text
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Befestigung Do-it-yourself

Die Ubung dieser Lesson ist eine einfache Skala, die in 3,5 Minuten von unten bis oben durch alle
Register und wieder zurick fihrt. Es geht ziemlich hoch (bis zum E Gber dem hohen C, das sind
schon “Koénigin der Nacht-Tone”). Die Manner nutzen dasselbe Audio und singen daher auch bis
zum E, aber eine Oktave tiefer. Nicht jeder kann das singen, aber du weilt ja inzwischen, dass du in
die FlUstertone gehen kannst und sollst. Es geht nicht darum alle Téne zu erreichen, sondern den
Kehlkopf und die Stimmbander zu dehnen. Und das kannst du mit Fliistertdnen ganz genauso wie
mit Stimme. Also bitte nicht traurig sein, wenn du es nicht schaffst, die meisten Schiler schaffen es
nicht ganz nach oben mit Ton. (bzw. noch nicht!!)

Befestige mit dieser Ubung nochmal das, was du schon weiRt. Singe die vorgegeben Skala auf einen
oder mehrere Vokale deiner Wahl und @ndere je nach Register die Zungenposition und Flanken-
festigkeit.




Es gibt keine Anleitung was du tun sollst. Entscheide selbst, wie du durch diese Skala kommst:
welchen Vokal / welche Vokale du wann nutzt, wann du etwas an der Zunge, dem Gaumenbogen
oder den Flanken dnderst. Ist deine Stimme zu schwer? Dann musst du vielleicht die Flanken
weicher lassen!

Klingt es zu schwach oder zu hauchig? Dann spanne sie ein bisschen mehr an. Deine Entscheidung!
Bei den Ubergangsiibungen der letzten Lessons kommt es einigen Schiilern unnatiirlich vor, den
Angaben fiir den Registerwechsel zu folgen. Manch einer wiirde gerne friiher in die Kopfstimme
wechseln, oder friher aus der Brust- in die Mittelstimme gehen. Vielleicht gehorst du auch dazu?
Dieses Mal darfst du alles ganz nach deinem Geflihl machen!

Achte darauf, was du splrst, wie es sich anfiihlt und wie es klingt (zu hauchig, zu wenig fies, zu
wenig funky-chicken...) Denke auch an deine Eselsbriicken-Registerecken und drehe dich jeweils
wieder in die passende Ecke.

Hilfe, bei den ganz hohen Tonen fiihlt sich alles ganz eng an!

Wenn du splrst, dass es irgendwo zu eng ist, dann prife deine Zungenspannung, hebe den
Gaumen hoher, lasse die Flanken los oder mach beides. Manchmal hilft es, kurz die Zungenspitze zu
beriihren und zu versuchen, die Zunge weiter vorn zu lassen, und eine Zungenrutsche zu machen.
Durch das kurze Tippen auf die Zungenspitze bist du abgelenkt und fixierst dich nicht darauf, dass
es zu hoch ist. Oft kommt der Ton dann plotzlich!

Hilfe, die hohen Tone klingen sehr hauchig!
Schicke die Luft mehr in der Nase! Wenn dir dabei anfangs die Puste ausgeht, ist es nicht so
schlimm, besser als zu viel Luft auf dem Ton! Mit der Zeit wird sich das regulieren.

Hilfe, ich werde trotz Blubbertasse heiser!

Wenn du die Ubung ein paarmal hintereinander libst, kann das sehr anstrengend sein. Ubertreibe
es nicht, du kannst auch damit anfangen, nur Teile davon zu singen und diese separat zu liben,
bevor du dazu tibergehst die komplette Ubung am Stiick zu singen.

Ich werde dir diese sehr fortgeschrittene Ubung (viele Registerwechsel + Héhe + Dauer) im Live
vormachen. Aber Achtung: Du sollst mich nicht kopieren, sondern deinen eigenen Weg finden!




Erstelle dein personliches L6sungsblatt:

Mach dazu eine Tabelle, in der du in Stichworten in der linken Spalte die
Probleme aufschreibst, die du haufig hast, oder die bei der Ubung
auftauchen.

In den Spalten daneben schreibst du die Losungen dazu.

Wichtig:

e Formuliere alles positiv!

-> FlieBende Luft
igFatDeuctotinan. -> Bruststimme leiser

e Fir 1 Problem gibt es mehrere Losungen

Das Losungsblatt ist ein tolles Werkzeug, um dir selbst zu helfen! Schreib deine haufigsten Probleme auf,
bevor du die Befestigungsiibung machst, und liberlege dir dann, wie du sie |6sen kénntest. Trage die
Lésungen jeweils in die Spalten ein. Sing die Ubung dann einmal durch und erweitere deine Problemspalte
eventuell. Suche auch hierzu Losungen und schreibe sie auf. Du kannst die Tabelle am Computer oder
handschriftlich erstellen. Achte aber bitte darauf, dass sie leserlich ist, damit dein Botschafter dir sein
Feedback dazu geben kann und dir helfen kann, falls du nicht {iberall die passende Losung gefunden hast.

Eine Zeile der Tabelle konnte zum Beispiel folgendermaRen aussehen:

Problem L6ésung Losung Losung
Schwierigkeiten in die Gaumen in ON-Position | Flanken fallenlassen mit Fllstertonen Gber
hohe Kopfstimme zu halten meine Grenze
kommen hinausgehen

Ube nun weiter und immer, wenn du ein Problem hast, schau auf dein Blatt und finde die Lésung!
Ware es nicht schon, wenn man so alle Probleme dieser Welt |6sen kdnnte? Blatt zur Hand,

nachschauen..lésen....traum..... @ Aber wir kdnnen zumindest gesanglich unseren Beitrag dazu leisten!

Der erste Schritt, um ein Problem zu |6sen ist ----? Zu erkennen was das Problem Giberhaupt liegt!
Deshalb ist es soo immens wichtig, dass du weillt, wo deine Schwachen und Problemstellen sind. Denn so
hast du die Chance sie zu |6sen, anstatt einfach nur zu sagen: ,,Das ist schon immer mein Problem” und
darauf sitzen zu bleiben.

Wie oft sagen Leute: , Ich kann einfach nicht hoch singen!” und liberlegen gar nicht erst, welche
Aktionsschritte sie unternehmen kdnnen, um das zu dndern. Doch eigentlich misste das Problem lauten:
»Ich weil nicht, wie man hohe Tone singt” oder ,,Bei hohen Tonen werde ich heiser” und hierzu gibt es
dann die passenden Losungen!

Wenn dein Auto kaputt ist, versuchst du ja auch erstmal zu verstehen, woran es liegt, oder bringst es zum
Mechaniker, damit er das Problem findet. Du lasst es nicht einfach stehen mit der Begriindung ,Mein Auto
ist kaputt” und gehst fiir den Rest deines Lebens zu FuR...oder?
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MEIN GESANGSTAGEBUCH

In dieser Lesson geht es auch viel um Ubungsvorbereitung. Nimm dir Zeit fiir dein Lésungsblatt, Gberlege
genau wo deine Probleme sind und welche Lésungen du dazu zur Hand hast. Denke auch immer daran:
Sowohl die Registerecken als auch das Lésungsblatt sind keine statischen Ubungshilfen. Denn du
entwickelst dich weiter, und deine Probleme sind wahrscheinlich nicht immer dieselben. Arbeite mit diesen
Werkzeugen und aktualisiere sie so, wie du es genau jetzt brauchst.

Wir sind alle schon mega gespannt auf dein Losungsblatt!

1) Atemilbungen (Kopfstimme /[ WMittelstimme [ Bruststimme).

2) Vocal Warmup New

3) Vorbereitungsiibug fiirs Belting: Hallo mit Belt-Belt+

4) Befestiguugsitbung Do-i+-vourself von unten bis oben und wieder zuriick (du darfst diese Ubung
Anfangs anch in Eiveelteile zerlegen, damit es nicht zu anstrevgend wird. Wew du einen Song
ibst, wirst du namlich aunch vicht den ganzen Song 10x durchsingen, wenn du nur av ein paar
Stellen Problewme hast, sondern dich auf diese kowzentrieren)

Traivingsplan;
Tag1 | Datam: Uhreeit Lange
Tag 2 | Datum: Uhrzeit Lavge
Tag 3 | Datum: Uhrzeit Lavge
Tag 4 | Datum Uhreeit Lange
Tag 5 | Datum Uhrzeit Lavge
Tag @ | Datum Uhreeit Lange
Tag ¥ | Datum Uhrzeit Lavge

Deine Notizen:

- Schau dir nach ein paar Tagew deiv Lésumgsblatt vochmal an. Welche Lésumgen sind inzwischew
schow v deinen Trampelpfad tbergeqgangen?

- Wo hast du dagegen noch Probleme wit dem Umsetzen bew. automatisieren?

- (@it es Probleme, filr die du keine Losung gefumden hast oder Lssungen, bei deven du dir nicht
ganz sicher bist? Sprich wmit deinem Botschafter dariiber!




