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- Einige Worte zu diesem Horbuch

Liebe Horerinnen und Horer,

an dieser Stelle mochte ich dem Ham-
burger Abendblatt danken. Die haben
namlich vor gut einem Jahr NDR 2-Ra-
diomoderator Ulli Harraf3 gefragt, ob er
nicht einmal ein Seminar von mir mit-
schneiden konne. Er hat es gemacht und
den Mitschnitt konnte sich dann jeder
Leser auf der Internetseite der Zeitung
herunterladen. Ich muss gestehen, dass
ich erst dachte: ,Das funktioniert doch
nie! Die Leute miissen mich doch sehen,
wahrend ich ihnen etwas erklare.”

Was soll ich sagen: Es war ein Riesen-
erfolg! Viele haben es fiir sich persénlich
heruntergeladen und im Auto gehort.

Einige Chefs haben es fiir ihre Mitarbeiter
kopiert und die wiederum kamen dann
begeistert in meine Seminare.

Hier kommt also die logische Konsequenz
vom Livemitschnitt: Mein erstes Horbuch
zum Thema Rhetorik!

Ich wiinsche Ihnen viel Spaf3 beim Héren!

//a-lzl 3@6



- Atmung

O
Kehlkopf
Luftrohre
Lungen
/\ 2 Zwerchfell

Das Zwerchfell ist der Hauptatemmuskel.
Das Zwerchfell kann man leider nicht
spiren. Es ist eine kuppelartige Muskel-
Sehnen-Platte, die am unteren Rippen-
bogenrand den Brustraum vom Bauch-
raum trennt. Man kénnte es mit einem
Sprungtuch vergleichen. Bei der Ein-
atmung spannt sich das Zwerchfell an und
bewegt sich nach unten. Bei der Aus-
atmung (Entspannung) schnellt es wieder
nach oben. So verlauft zumindest die
Ruheatmung. Bei der Sprechatmung wer-
den wir versuchen, das Zwerchfell so lange
wie moglich unten zu halten. Dadurch kon-
trollieren wir namlich die Hochschnell-
bewegung und damit die Atemluft, die
gleichmaBig an die Stimmlippen gefiihrt
wird.

Wenn wir einatmen, dann zieht das Zwer-
chfell die Lungen mit sich nach unten, so
dass sie sich automatisch mit Luft voll-
saugen. Nach dem gleichen Prinzip wie
bei einer Spritze. Wenn Sie die mit Wasser
oder auch Luft fillen wollen, dann ziehen
Sie den beweglichen Teil der Spritze nach
unten. Es entsteht ein Unterdruck im Sprit-
zenraum und dadurch strémt Wasser oder
Luft rein.

Wir sprechen vom ,tiefen” Atmen oder der
.Bauchatmung”, wenn wir aktiv mit dem
Zwerchfell arbeiten.

Wieso wird der Bauch weit? Wir atmen
doch nicht in den Bauch? Nein! Wir atmen
in die Lungen, aber wenn die von dem
Zwerchfell nach unten in den Korper ge-
zogen werden, dann driickt das Zwerch-
fell die Organe im Bauchraum eine Etage
tiefer.



- Atmung

Soweit zur Theorie:
Kommen wir zur Umsetzung!

Hinlegen und die Hand auf den Bauch le-
gen. Nun erst einmal spiiren, wohin man
atmet. Tief einatmen bedeutet, dass sich
der Bauch bis zum Schamhiigel bewegt.
Also die Hand dort unten hinlegen und ver-
suchen, in die Hand zu atmen. Vorstellen,
dass der Korper ein Wasserglas ist und
die Luft das Wasser. Der Bauch muss sich
erst unten weiten und dann nach oben
weit werden. Nur bis dorthin einatmen,
wo die Rippenbdgen anfangen. Nie hdher.
Das ware dann Hochatmung. Ruhig wer-
den beim Atmen. Einatmen - Luft anhalten
- ausatmen - Pause machen - und von
vorne.

Dann hinstellen und die Hande in der Taille
in die Seiten driicken. Dort sollen die Han-
de beim tiefen Einatmen weggeatmet wer-
den. Wenn das geht, dann auch mal die

Hande auf den Riicken legen, direkt neben
der Wirbelsdule auf die Muskelstrange,
und dort spiiren, wie beim Einatmen alles
weit wird. Wenn man in den Riicken atmet,
atmet man auch automatisch in die Seiten
und tief in den Bauch. Also zum Schluss
nur noch auf den Riicken achten. Er gibt
uns auch Halt, damit wir den Koérper ganz-
heitlich wahrnehmen und nicht nur die
Front. Wenn es mit der Riickenatmung
nicht sofort im Stehen klappt, dann erst
einmal entspannt mit dem Oberkorper
nach vorne beugen (den Nacken dabei
entspannen) und in den Riicken atmen.



- Eutonie

Stellen Sie sich vor, Sie haben eine Hohle
in lhrem Bauch! ,.Kann ich nicht!” Stellen
Sie sich vor, Sie sprechen aus dem Riicken.
.Esoterischer Blédsinn! Will ich nicht!”

Sie glauben nicht, wie haufig ich hore, dass
er oder sie keine Phantasie haben und
sich diese Dinge nicht vorstellen kénnen.
Dabei geht es hier nicht um Phantasie und
Esoterik, sondern um Eutonie. Und das
kann jeder. Kleines Beispiel: Sie haben ei-
nen groflen Rucksack auf und gehen in
einen Zug. Missen Sie sich da standig um-
drehen, um zu wissen, wie grof3 der Riick-
sack ist und ob Sie auch nirgendwo gegen
rempeln? Nein, Sie haben es einfach ..im
Gefiihl" wie grof3 der Rucksack ist und wie
viel Abstand Sie zu anderen Mitreisenden
halten missen. DAS ist Eutonie.

Anderes Beispiel: Sie parken ausnahms-
weise mal einen Lkw ein. Da miissen Sie
die zuséatzliche GroBe im Geflihl haben,

damit Sie es auch schaffen, beim rick-
warts einparken niemanden anzustof3en.
Dieses ..im Geflihl haben™ ist Eutonie.

Sie denken Uber lhren eigenen Korper
hinaus. Wenn Sie Nagel in die Wand schla-
gen, ist es genauso. Sie fihlen nicht nur
bis zur Haut, sondern dariber hinaus und
wiirden den Hammer auf dem Daumen
schon spliren, bevor er die Haut beriihrt.

Dieses .Uber-sich-Hinausspiiren” bewirkt,
dass wir eine besondere Muskelspannung
im Korper haben. Diese besondere Kor-
perspannung ist fiir unsere Haltung sehr
gesund und wirkt sich groflartig auf das
Zwerchfell und auf die Stimme aus. Wenn
man diese Eutonie intensiv einsetzt, konn-
ten wir auch von . Prasenz aufbauen” spre-
chen. Dadurch klingt die Stimme auf der
Bihne voll und wird tragféhig. Als Neben-
effekt bauen Sie auch einen starkeren
Kontakt zu lhren Zuhérern auf.



- Eutonie

Eutonieiibungen:

> Einen guten Stand einnehmen und sich
vorstellen, dass Sie einen Kénguru-
schwanz haben, der als zusatzliche
Stitze dient. In dieser Haltung bleiben
Sie und nehmen mal das veranderte
Geflhl auf und kdnnen lhre Zuhdrer
fragen, wie sehr sich die Stimme ver-
andert.

> Stellen Sie sich vor, Sie hatten Engels-
fligel. Die wiirden lhnen hinten aus dem
Riicken raus wachsen und die wéren
sehr grof3 und weif3. Die fiillen den gan-
zen hinteren Raum aus. Lesen Sie einen
Text vor und bewegen Sie dabei leicht
die Fligel.

> Stellen Sie sich vor, Sie hatten ein ba-
rockes Kostiim an. Mit einem enormen
Reifrock. Sehr ausladend zu beiden Sei-
ten. Jetzt gehen Sie durch den Raum
und achten Sie darauf, dass Sie mit
ihrem Reifrock nirgendwo gegen stoflen.
Es muss immer genug Platz fiir Ihr Kos-
tim sein.

> Und zum Schluss wachsen wir mal tiber
uns hinaus. In die Mitte des Raums stel-
len und langsam wachsen. Sie bleiben
natirlich stehen, aber Sie stellen sich
vor, als ob Sie wachsen wiirden. Und
das missen Sie auch laut kommentie-
ren: ,Meine Arme werden langer, mein
Hals wird weiter, mein Brustkorb dehnt
sich...”



- Isabel Garcia ...

... wurde am 7. Dezember 1969 in Ham-
burg geboren.

Seit frihester Kindheit hat sie gesungen.
In diversen Choren und als Solistin. Es
folgten Gesangsunterricht, Schauspiel-
unterricht, ein Gesangsstudium an der
Hochschule fir Musik und darstellende
Kunst in Hamburg, Anstellung als Ge-
sangslehrerin und Chorleiterin.

Ende der Neunzigerjahre orientierte sich
Isabel Garcia um und konzentrierte sich
mehr auf das Sprechen. Es folgten Wer-
bespots (Deutsche Bahn, Mon Chéri, t-
mobile etc.), Radiomoderationen bei OK
Radio, R.SH und NDR 1 Radio MV und
Fernsehmoderation bei noa4 in Norder-
stedt.

Isabel Garcia hat mit dem Unterrichten
nie aufgehort. Sie nimmt ihr Wissen als
Diplomsprecherin, Gesangslehrerin, Mo-

deratorin und Schauspielerin und sucht
beim Coaching fiir jeden den perfekten
Weg zu einem besseren Stimmsitz, mehr
Prédsenz, ein authentisches Auftreten.

Seit Januar 2004 gibt es .Ich rede -
Coaching fiir Stimme und Personlichkeit”
und bis heute konnte sie schon diverse
Unternehmen an Land ziehen: Arvato
Bertelsmann, Commerzbank, hagebau,
Peek&Cloppenburg, Hessischer Rundfunk,
Intercontinental Hotels Group, Unilever,
InteractiveMedia, Nord-Ostsee Sparkasse,
Siemens, CoreMedia u. v. m.

Weitere Infos unter:

www.isabelgarcia.de
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