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Zur VergroRerung der Schrift einmal oder mehrmals die Tasten strg und + dricken (bzw cmd und +).
Verkleinern mit - statt +, zuriick 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 Thema, Intention und Vorgehen Das voyomo "Ruhe" erméglicht einen einfachen Einstieg in die Praxis des Voyoms. Zudem ist es

Ablauf, Beschreibung

Hinweis: Eine Ubung zum Fiihlen
des Stimmklanges im Bereich des
Kopfes ist das voyomi 3

Worterklarung: Unter "ténen"
wird das Singen eines klingenden
Lautes wie M, N, A, E, I, O, U
verstanden.

Hinweis zur Ausfuhrlichkeit
dieser Ubung: Wenn du bisher
wenig Erfahrung mit
Kérperwahrnehmung hast, ist das
gezielte Fuhlen der eigenen
Stimme im Korper bereits eine
wesentliche neue Erfahrung.
Bereits damit kannst Du eine
innere Ruhe entwickeln und diese
erste Woche allein daran weiter
Uiben. Die folgenden Ubungen sind
sozusagen kein "muf", sondern
ein Angebot fur diejenigen, die
gern mehr Voyom praktizieren
mochten.

eine meditative Ubung, die hilft, den Geist zu beruhigen. Weil geistige Unruhe oft im Bauch und
im Kopf spurbar ist, wendet es sich in beruhigenden Tonfolgen an diese Regionen und stellt eine
ausgleichende Verbindung zwischen ihnen her. Es wirkt vor allem durch die Empfindung des
Stimmklanges im Korper.

Wenn Du nicht viel Zeit hast, kannst du in etwa 15 Minuten die Ubung schon soweit ausfihren,
dass sie dir etwas bringt. Folge der Anleitung bis zur Anmerkung: *** Ende Kurzibung***.

Vorschlag zum Vorgehen (unverbindlich) bei ausfiihrlicherem Uben: Beschéftige dich eine Woche
lang taglich mit dieser Ubung. Lerne am ersten und zweiten Tag die Tonfolge und die Zuordnung
zu den Kérperregionen soweit, dass Du die Ubung auswendig durchfiihren kannst. Beginne am 3.
Tag mit dem Ausbau der Ubung unter Verwendung von Ténen, die Du beim Einatmen singst
(inhalatorisch). Vertiefe in den folgenden Tagen deine Wahrnehmung des Klanges im Kérper und
achte auf die Wirkung, die die Ubung auf Kérper, Seele und Geist hat. Lasse dich auf
Variationen ein, die dir selbst einfallen.

Wenn Du dich mehr mit diesem Voyomo beschéaftigen méchtest, vielleicht auch Uber die erste
Woche hinaus, probiere einige der Anregungen zum Variieren und Ergénzen, die unter dem Link
Weitere Anregungen erreichbar sind.

Ho6ren und Mitsummen
hore dir die Melodie an und summe dazu mit. Wiederhole dies, bis Du sie auswendig kannst.

voy adv16-1

Die Tonfolge laRt sich einfach aufschreiben, indem wir die T6ne mit Zahlen beschreiben. Sie
geben an, welcher Tonleiterstufe sie entsprechen. Der erste Ton der Tonleiter ist also 1, der
zweite ist 2, der dritte 3 und so weiter. FUr unser voyomo sieht das so aus:

12321 6 5 ~ 6_5 12321 (DUR-Tonleiter)

Der Unterstrich hinter einer Zahl heif3t, dass dieser Ton ladnger gehalten wird. Das Zeichen
“markiert das Atemholen zwischen zwei Tonen. Diese Notation erleichtert das Lernen der
Melodie und ermdéglicht es, bei der Ubungsbeschreibung Bezug auf die Téne zu nehmen.

Im Koérper mitwandern

vorab: Lege beide Hande auf deinen Brustkorb und fuhle dort die Schwingungen deiner Stimme.
Tone dazu ein langes M (Tonhohe in deiner Sprechtonlage). Vielleicht fuhist Du etwas
Unbestimmtes, und weil3t nicht, ob es von deiner Stimme kommt. Dann téne das M kurz und
achte darauf, ob das, was Du fuhlst, mit dem Abbrechen der Stimme verschwindet. Dies wird
dir versichern, dass Du wirklich die Schwingung deiner Stimme fuhlst.

Lege dann beide Hande auf deinen Bauch im Bereich des Bauchnabels und fihle dort die
Schwingungen deiner Stimme so wie beschrieben. Danach gehe zum Becken und lege die Hande
auf die seitlich fuhlbaren Beckenknochen. Probiere hier auch etwas tiefere Tone aus. Hier fallen
die Schwingungen noch schwacher aus als auf dem Bauch, sie sind aber noch mit den Handen
fahlbar.

Setze die Ubung fort mit den Handen flach vor dem Gesicht und wahle einen deutlich héheren
Ton als zu Beginn. Vergleiche hier auch die Laute M und N. Lege schliel3lich die Hande auf deine
Schéadeldecke und vergleiche hier die Wahrnehmungen auf den Lauten M und 1. Auf I sind die
Schwingungen hier im allgemeinen deutlich starker als auf M.

Zur Vertiefung dieser Erfahrung der Klangfiihlens kannst Du noch folgende Ubung anschlieRen:
Fuhle wie oben beschrieben an einer Stelle des Kérpers und fuhre dann die Hande langsam weg,
bis sie etwa 2 Zentimeter Uber der befuhlten Stelle sind. Achte hier nun auf die
Klangwahrnehmung im Kérper. Entferne die Hande dann langsam immer weiter.

Die Voyom-Ubung: Nun beginnst Du mit dem eigentlichen Voyom: richte Deine
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Ausbau

Ausfuhrung mit inhalatorischem
Tonen

Hinweis: eine Anleitung zum
Singen auf das Einatmen
(inhalatorisch) ist unter voyoma 2 zu
finden.

Vorschlag, wenn Du mit dem
Tonen bei der Einatmung nicht gut
zurecht kommst: Fiihre die Ubungen
trotzdem durch und stelle dir dabei
beim Einatmen den entsprechenden
Ton nur vor und richte deine
Aufmerksamkeit auf die zugehdrige
Kdorperregion.

Vielleicht fallt dir dann auch nach
einiger Zeit das inhalatorische Tonen

Aufmerksamkeit bei jedem Ton auf eine bestimmte Kérperregion und versuche dabei, den
Korperklang in dieser Region zu spuren. Gehe auf diese Art im Kdrper einen "Tonweg" von
Region zu Region wahrend Du die Tonfolge summst. Den Tonweg kannst Du ganz einfach
mithilfe der folgenden Audio-Datei lernen.

voy_adv16-l+reg

Lerne nun auch den Tonweg auswendig, so dall Du das Voyomo ohne Hilfmittel ausfihren
kannst.

Der Tonweg dieses Voyomos ist:
Becken Bauch Brust Bauch Becken U-Kopf Kopf ~
U-Kopf Kopf Becken Bauch Brust Bauch Becken

Unter U-Kopf ist die Region direkt tiber dem Kopf zu verstehen, und zwar die Zone etwa eine
Handbreit Uber der Schadeldecke. Erspure bei dieser Region den Klang in der Schadeldecke und
in der Vorstellung auch den dartber, in den Haaren und auch in der Luft.

Diese Ubung tut ihre Wirkung vor allem durch die Ausrichtung deiner Aufmerksamkeit auf die
verschiedenen Regionen deines Korpers. Wenn Du dabei auch die Schwingungen fuhlst, ist es
naturlich intensiver. Um dieses Fuhlen zu steigern, kannst Du wahrend des Tonens die Hande
auf die jeweils angesprochene Region legen. Probiere auch aus, wie es sich anfuhlt, wenn Du
den Weg in deinem Korper nur mit den Handen begleitest, indem Du die Hande etwa einen
Zentimeter vom Korper entfernt den Tonweg mitgehen laft.

Deine Tonh6he finden

Wenn Du die Melodie allein ténen kannst, suche die fur dich angenehmste Tonlage, indem Du
mal etwas hoher oder etwas tiefer tonst. Achte dabei darauf, die Tonlage so zu wéhlen, dass die
hohen Téne (5, 6) deutlich im Kopfbereich klingen, die tiefen (1,2,3) dagegen mehr im
Oberkdrper bis hin zum Becken.

Nachfuhlen

Nimm dir nach dem Summen Zeit, darauf zu achten, wie sich die Kdrperregionen des Tonweges
nun anfiihlen. Fuhle auch in der Atempause zwischen den beiden Teilen der Ubung aufmerksam
in deinen Korper.

*** Ende Kurzibung ***

Kopf- und Bauchgeftihl verbinden und ausbalancieren

Tone den ersten Teil des Voyomos, 12321_6_5_ . Richte nun auch bei den obernen Ténen, 6 und
5, deine Aufmerksamkeit auf den Bauchraum. Wahrscheinlich wirst Du dabei auch ungewollt
noch den Tonweg im Kopf mehr oder weniger gut mitverfolgen. Wiederhole das Ténen immer
wieder und versuche, die Wahrnehmung von Bauch- und Kopfregion gleichzeitig zu haben und
miteinander zu verbinden. Stelle dir vor, dass Du sie in ein Gleichgewicht bringen kannst.
Arbeite dann analog mit dem zweiten Teil, 6_5_12321_ , indem Du nun deine Aufmerksamkeit
auf das Klingen im Kopfraum richtest, auch wahrend Du die tieferen Tone (1, 2, 3) summst.

Auch ein guter Ansatz: Téne mit Verfolgung des Tonweges im Korper den ersten Teil des
Voyomos, 12321 6_5_ immer wieder, bis er wie von allein ablauft. Lasse dann den Teil 6_5__
weg und tdne stattdessen 12321_. Du wirst dabei nun wie von allein den Teil 6_5_ im H6ren und
Fuhlen wie eine zweite Stimme wahrnehmen koénnen. Diese Verbindung bleibt auch gut
bestehen, wenn du nun immer wieder 12321_ wiederholst. Stelle dabei eine gute Verbindung
zwischen Kopf und Bauch her. Probiere es auf dieselbe Weise auch, indem du mit 6_5_
anfangst, gefolgt von 12321 _.

Das Voyomo ganzheitlich ausfuhren

Nachdem das Vorangehende vorwiegend dem Einluben galt, kannst Du nun daran gehen, das
Voyomo so auszufuhren, dass es auch eine gute, beruhigende Wirkung erzielen kann.
Wiederhole die Tonfolge einige Minuten lang und verfolge dabei den Kérperklang auf dem
Tonweg. Pausiere zwischen den Wiederholungen einen langen Atemzug lang und fuhle den
Nachklang im Korper. Entscheide beim Tonen aus dem Moment heraus, wie Du die Kopf- und die
Bauchregion dabei verbindest. Gehe dann im Verlauf der Ubung dazu tber, immer mehr an
Verbindung herzustellen. Versuche letzendlich eine gleichzeitige Wahrnehmung von Kopf- und
Bauch-Bereich zu empfinden, wobei ein eher kleiner Anteil deiner Aufmerksamkeit auf dem
Tonweg weiter mitwandert.

Beim Einatmen tdnen, Vorubung

Jeder Mensch hat beim Seufzen, Gdhnen, Lachen, vielleicht auch beim Singen schon einmal
Tone beim Einatmen erzeugt (inhalatorisch) und nicht, wie tblich, beim Ausatmen
(exhalatorisch). Um langere Téne angenehm inhalatorisch zu ténen, muf? man eigentlich nur
lernen, diese Art des Tonens zu stabilisieren. Es ist gunstig, dies auf dem Laut M zu Uben,
sozusagen im Summen, da hierbei die einstromende Luft in der Nase gut angefeuchtet,
aufgewarmt und gefiltert wird, und so die empflindlichen Schleimhaute im Rachen- und
Kehlkopfbereich weniger belastet werden.

Probiere also einfach aus, einen Ton beim Einatmen zu summen, zun&chst nur ganz leise. Wéhle
dazu einen hoéheren Ton, etwa den Ton 5 oder Ton 6 des Voyomos. Atme vor dem Tonen aus
statt ein! Es muss nicht gleich perfekt sein, um mit der inhaltorischen Variante des Voyomos zu
beginnen. Es reicht zunachst, sich den Ton vorzustellen und ihn ansatzweise zu erzeugen.
Hauptsache: nicht anstrengen dabei und darauf vertrauen, dass es im Laufe der Zeit immer
leichter gehen wird. Wenn Du weiter daran Uben moéchstest, empfehle ich dir dazu das voyoma
2.

Warum beim Einatmen t6nen?

Beim Voyom bietet das inhalatorische Ténen viele interessante Erfahrungen, wie etwa ein
besonderes Koérperklanggefuhl beim Einatmen der vibrierenden Luft und das Klingen in die
Dehnungsbewegung des Oberkdrpers hinein. Vor allem bietet es die Moglichkeit, ein- und
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leichter.

Anregungen zum Variieren und Erganzen

mehrstimmig

Ausfuhrung rein ausatmend

Einsatzstelle der 2. Stimme beim

Kanon
12321 _6_5_~ 6_5 12321 ...

12321 6.5 " ...

oder (etwas schwieriger aber
wunderschénen Dissonanzen)
12321 6 5 ~ 6.5 12321 ...

12321 _6_5 ~ 6_5 12321_

Singe nur ausatmend
1 8

Singe nur ausatmend
5

vorwarts und riickwaérts

mit

ausatmend ohne langere Atempausen zu tdnen und so auch minutenlang Klang zu erzeugen -
auch stundenlang und gefuhlt unbegrenzt lange.

Ausfihrung des Voyomos
Die Tonfolge ist etwas anders, als in der reinen Ausatmungs-Version oben, namlich:

X12321_x6_5 X5_ ://

Die Tonfolge 12321_ wird normal, also einatmend getdnt, 6_5_ wird ausatmend getont, es folgt
die Wiederholung von Ton 5, diesmal ausatmend. Die Atemrichtung wird in der Notation durch
das vorangestellte X (fur ausatmend), x (fur einatmend) angezeigt. Die Folge wird beliebig oft
wiederholt und zwar mit nahtlosem Anschluf. Hére dir dazu das folgende Audio an, und téne in
der beschriebenen Weise mit.

voy _advl6-1_inex

Das Voyomo auf Aus- und Einatmung ganzheitlich ausfihren
Gehe nun dazu uUber, auch wieder den Tonweg im Kdrper zu verfolgen, also:

Becken Bauch Brust Bauch Becken U-Kopf Kopf Kopf://

Du wirst feststellen, dass diese Ausfiihrung viel intensiver wirkt als die Anfangstibung mit nur
ausatmendem Tonen. Beschéftige dich auch hierbei damit, das Kopf- und das Bauchgefuhl des
Klanges wie bei der ersten Ubung beschrieben zu verbinden und auszubalancieren.

(Siehe oben unter: Kopf- und Bauchgefuhl verbinden und ausbalancieren.)

Du hast nun eine Ubung erlernt, mit der Du intensive Erfahrungen sammeln kannst. Du kannst
dir mit ihr einen Umgang mit Kérper, Seele und Geist aneignen, der dir in vielen Situationen
helfen kann, deine Kréafte zu sammeln.

Diese Anregung mag fur Menschen, die nicht selbst musizieren, etwas anspruchsvoll erscheinen.
Achtsam ausgefuhrt ermoglicht sie so starke Erlebnisse, dass es allemal einen Versuch wert ist,
sich mit ihr zu beschéaftigen. Dabei muss man Nichts unbedingt musikalisch richtig machen, man
darf durchaus mit Tonhéhe und Tondauer recht frei umgehen. Es geht vor allem darum, im
gemeinsamen Tonen und Fuhlen miteinander zu kommunizieren.

Zu zweit - oder allein zum Audio, wenn keine Partnerin oder kein Partner da ist

Fur diese Ubungen kénnt ihr die Version wéhlen, die ganz oben beschrieben ist, bei der nur
"normal” getdnt wird, also beim Ausatmen, oder auch die Version mit zusatzlichem Ténen beim
Einatmen. Die Anleitung unten ist fur den letzteren Fall formuliert. Man kann das mit Hilfe der
Hinweise in der Spalte links leicht auf die nur exhalatorische Version Ubertragen.

Vorab: Stellt Euch oder setzt Euch gegenuiber im Abstand von ein bis zwei Meter. Einer tont das
voyomo, der andere hort zu und: er fuhlt mit. Konkret: Er durchlauft ohne zu ténen den
Klangweg des anderen in seinem eigenen Korper mit. Das ist erstaunlich einfach, weil wir mit
dieser Fahigkeit des Mitfuhlens ausgestattet sind. Wechselt nach einigen Ténen die Rollen des
Toners beziehungsweise des Mitfuhlers.

Zweistimmig: lhr tont beide das Voyomo, jeder in seinem Tempo, dabei achtet ihr immer auf
Eure eigene Position auf dem Klangweg im Korper und auf die des Anderen, die sich in Eurem
Korper spiegelt. Verfolgt wie diese Wege sich treffen, sich verbinden, sich trennen ...

Ihr kdnnt zu zweit auch einen Voyomo-Kanon singen. Die zweite Stimme setzt ein, wenn die
erste Stimme mit den héheren Ténen beginnt, also auf Ton 6 geht, bzw. die Region "U-Kopf"
betritt. Thr misst nun das Teilstiick X12321_ und das Teilstiick x6_5_ X5 gleich lang machen,
wenn der Kanon synchronisiert bleiben soll. Es ist aber auch sehr schén, wenn beide Stimme
frei mit dem zeitlichen Ablauf umgehen und sich dabei aus dem momentanen Zusammenklingen
inspirieren lassen.

Wenn du allein zum Audio singst, verwende dabei voy _adv16-1_inex als erste Stimme.

Eine andere Moglichkeit ist, dass die zweite Stimme lange Téne durchgehend singt. Sehr schén
ist die Begleitung mit der Tonfolge X1 X8 , voyomo_adv16-1_ x8X1. Du kannst dies
auch ohne Partner praktizieren, indem Du diese Tonfolge zu voy_adv16-1_inex dazu singst.
Mochtest Du lieber von den langen Ténen begleitet werden? Dann tausche die Rollen und singe
zu voyomo_adv16-1 x8X1.

Eine einfache und angenehme Version ist die, dass eine Stimme duchgehend den Ton 5 singt,

immer wechselnd zwischen exhalatorisch und inhalatorisch. Achtet dabei auf die entstehenden
Intervalle, auf die Reibung zwischen den Ténen 6 und 5, das Zusammenklingen auf Ton 5 und

den Wohlklang von Ton 5 zusammen mit der Folge 12321 _.

weitere Anregungen und eigene > Weitere Anregungen

Ideen umsetzen

unter anderem : Dur und Moll, Hilfe beim Stuhlgang
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