Ubungen zur Ausspracheschulung DaF/ Sprechkunst

1. Entspannungs- und Resonanziibung

Wahrnehmen der Korperauflage im Sitzen
Mit geschlossenen Augen eine mdglichst bequeme Sitzposition auf dem Stuhl einnehmen.
e Wo befinde ich mich im Raum?
e Wie grol} ist der Abstand zur Wand, zur Decke?
e Wo befindet sich die Tur?
Gedanklich nun von der Umgebung zum eigenen Kdorper tbergehen:
e Wie sitze ich auf dem Stuhl?
e Welche Korperflachen spire ich besonders gut?
e Welche spiire ich kaum?
FiRe
o Haben die File festen oder leichten Kontakt zum Boden?
e Welche Stellen nehme ich besonders wahr?
Unterschenkel
e Welche Form haben sie?
Oberschenkel
e Wo haben sie Kontakt zum Stuhl?
Becken
o Auflageflache auf dem Stuhl erspiren (Flache oder Punkt).
e Wo beriihrt es den Sitz besonders leicht / schwer?
Ricken
e Wo berihrt er die Lehne (Flache oder Bertihrungspunkt)?
e Welche Teile des Rickens werden deutlich, welche weniger gespurt?
Schultern
e Welcher Teil der Schultern wird deutlich gespirt?
e Wie fuhlen sich die Schultern an (groB, dick, schwer, leicht, spitz)?
Oberarme
e Wo beriihrt der Oberarm den Pullover?
e Welche Form hat der Oberarm?
Unterarme
e Sind sie schwer oder leicht?

e Wo beriihren sie die Oberschenkel als Flache / Punkt?

© Catharina Wilhelmi/University of Rostock 2005



Hande
e Welche Form haben sie? Beriihrung mit Oberschenkel / Lehne.
e In Gedanken durch die Finger wandern.
Uber Unterarme, Oberarme, Schultern zum Nacken gehen
e Wie grof ist der Abstand von Schulter zu Kopf?
e In Gedanken den Nacken abfahren.
Kopf
e In Gedanken abstreichen.
Uber Nacken, Schultern, Riicken zum Becken zurtick
e Wie fuhlt sich der Korper an (schwer, leicht, warm, weich, fest)?
e Welche Teile des Korpers spire ich deutlich, welche weniger?
Die Entspannung noch einige Zeit nachwirken lassen, dann:
e Zurlckkommen aus der Entspannung
e Tief ein- und ausatmen, die Augen 6ffnen.
e Dehnen und Rékeln, um eine gute Kérperspannung zu erreichen.
Vergleichen

e Kaorpergefiihl vor und nach der Ubung

2. Ubungen zur Korperhaltung

Aufrichtung der Wirbelsaule

a) Wippen

e Im Sitzen den Oberkorper vorbeugen, die Arme zwischen den Knien pendeln lassen, den
Kopf hangen lassen, die Hande berthren den Boden,

e mit dem Oberkérper leicht nachwippen.

e Dann vom Kreuzbein her langsam aufrichten, Arme und Kopf locker hdngen lassen, das
Brustbein und zuletzt den Kopf aufrichten,

e die Hande liegen auf den Oberschenkeln.

e Wahrnehmen, wie sich das Gewicht bei der Aufrichtung auf beide Sitzhocker verteilt, auf

leichte Beckenvorlage achten.
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b) Wirbelbeuge

e Mit lockeren Knien stehen, die Fll3e hiiftbreit auseinander.

e Nacheinander der Schwere des Kopfes, der Schultern, der Arme und des Rumpfes nach
vorn unten nachgeben, bis der Oberkorper in den Hiftgelenken leicht federnd abgefangen
wird und auspendelt.

e Die Knie bleiben weiterhin locker und werden etwas starker gebeugt.

e Den Oberkorper leicht federnd nach rechts und links bewegen

e Sehr langsam, an der Lendenwirbelséule beginnend, die gesamte Wirbelséule wieder

aufrichten, bis Rumpf, Schultergirtel, Hals und zuletzt der Kopf wieder aufgerichtet sind.

¢) Aufrichtung der Wirbelsaule aus dem Hocksitz
e Im Hocksitz auf dem Boden beide Knie mit den Handen umfassen.
e Langsam Wirbel fur Wirbel in die Rlckenlage rollen, dabei zunachst die Lendenwirbelsaule

gegen den Boden driicken und bewusst Wirbel fir Wirbel abrollen und sich aufrichten

Gliederkasper

e Locker stehen, FlRe hiftbreit auseinander, Knie und FuRRgelenke locker, Oberkdrper aufrecht
e Mit den Knien leicht wippen und die Bewegung langsam steigern
e Alle Gelenke und Muskeln locker lassen (besonders Kopf und Hals)

e Vorstellung, dass der Kasper nur an einer Schnur, die am Hinterkopf befestigt ist, gehalten wird

Stehendes Pendel

e Locker stehen, FiiRe hiftbreit auseinander, Knie locker, der Kopf schaut nach unten
e Korper vor und zurlick bzw. nach rechts und links schwingen

e Bewusste Wahrnehmung des eigenen Korpers

Entspannung von Kopf und Nacken
Wichtig: Die Ubung langsam ausfiihren und den Atem flieRen lassen.
o Kopfkreisen im Halbkreis: von der linken Schulter zur rechten Schulter ... und zurtick
(Nicht den Kopf nach hinten kreisen!)
e Nackendehnen: abwechselnd den Kopf zur linken bzw: rechten Schulter sinken lassen
e Sich Uber die Schulter schauen: den Kopf nach rechts bzw. links drehen; die Schultern bleiben

dabei ruhig
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Stativ

Im Stehen die Schultern so weit wie mdglich zum Kopf anheben

Die entstandene Spannung kurz halten

Die Schultern in Zeitlupentempo sinken lassen mit der VVorstellung: Hande versuchen den Boden zu
erreichen

Das Nacken-/ Halsgebiet steht nun wie ein Stativ nach oben

Wippen

3.

Im Sitzen den Oberkdorper vorbeugen, die Arme locker zwischen den Knien pendeln lassen, den
Kopf héngen lassen
Mit dem Oberkorper leicht nachwippen

Vom Kreuzbein her langsam aufrichten, Arme und Kopf locker héangen lassen

Isometrische Ubungen zur Tonusregulierung

Der Reihe nach folgende Muskelgruppen je 3 Sek. Lang anspannen und wieder entspannen:
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Stirn gegen die Hand driicken

Nacken gegen die Hande driicken

Kopfseite abwechselnd gegen die linke und rechte Hand driicken
Handflachen zusammendricken

Hénde einhaken und auseinander ziehen

Féuste ballen

Finger spreizen

Schultern einzeln hochziehen, dann beide Schultern hochziehen
Schulterblatter zusammendriicken: erst nach vorne dann nach hinten
Arme seitwarts strecken (Vorstellung: Einen Tlrrahmen wegdriicken)
Arme nach oben strecken (Vorstellung: Eine Luke nach oben aufdriicken)

Beine sitzend anheben: gebeugt, gestreckt



4. Atemiibungen

Ruheatmung

Locker aufgerichtet auf dem Hocker sitzen und sich eine Hand flach auf den Bauch legen, die

Bewegung der Bauchdecke und den Atemrhythmus wahrnehmen.

In welche Atemrédume geht die Atembewegung?

Locker aufgerichtet auf dem Hocker sitzen,

sich eine Hand flach auf den Brustkorb, die andere auf den Bauch legen.

Die Atembewegung wahrnehmen, in welchen Rdumen die Bewegung zu spiren ist:
Brustraum

Bereich des Nabels

Unterbauch

Flanken

Bereich der Schulterblatter

Nierengegend

Kreuzbein- Lendenbereich

Atemschniffeln

Ausatmen und Atempause einhalten
Dreimal mit kurzen St63en durch die Nase einatmen (Vorstellung: etwas angenehmes riechen)

Atempause, Ausatmen

Aktivieren des Zwerchfells

Bei der Ubung jeweils eine Hand auf den Bauch legen und den Atem spiiren.

Sich intensiv etwas Wohlriechendes vorstellen und daran schniffeln
Sich ein Nasenloch zuhalten und durch das andere einatmen

Durch leicht gespitzte Lippen einatmen
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Ausatmen auf Konsonanten

e Locker stehen, eine Hand auf den Bauch legen, das Auf und Ab bei Ruheatmung wahrnehmen
e In den Bauch einatmen durch leicht ge6ffneten Mund
e Ausatmen auf fff oder sss oder schschsch bis die Luft ganz entwichen ist

(Varianten: Ausatmen mit z&hlen oder wiederholen von kurzen Satzen)

Phonationsatmung

e In den Bauch einatmen und mit der Ausatemluft kurze Worter oder Befehle rufen!

e Folgende Worter lassen sich hierbei verwenden:

So! Lass! Wo! Geh! Hui!
Lauf! Raus! Dal Komm! Rein!
Nie! Leer! Wiel Sieh! Doch!
Los! Jal Dul! Hin! Zul

Ubungen zu Resonanz und Artikulation

Summibung / Finden der Indifferenztonlage

e Kauen mit der Vorstellung, einen besonders ,,schmackhaften Bissen* im Mund zu haben.
e Das Kauen mit Silben begleiten, Phonation erfolgt in der Indifferenztonlage:

U: mlum — jum — njlum ...

O: mlom — jlom — njiom ...

A: nlam - jlam — bjam ...

e Gleiches VVorgehen mite, i, au, ei, &, 6, U

Steigerungsform: Worter oder kurze Sétze einschieben - die Stimme bleibt monoton
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Wahrnehmen der Veranderung von Tonqualitaten

e Locker stehen, den Kopf in den Nacken legen und ein [0] in mittlerer Stimmhohe ténen.

e Waihrend des Weiterténens den Kopf nach vorn nehmen bis das Kinn den Brustbein bertihrt.
e Pause: Kopf in Mittelposition.

e Die Ubung dann in umgekehrter Reihenfolge wiederholen.

e Tonqualitdten wahrnehmen und miteinander vergleichen

e Mittelposition fur gute Tonqualitat suchen.
Korkensprechen

e Weinkorken zwischen den Schneidezéhnen halten

e Worter bzw. Texte so deutlich wie méglich aussprechen

e Spater den Text ohne Korken sprechen

Ubungen zur Lippenlockerung

e Pferdeschnauben
e Karpfen: Fischmaul auf und zu
e Breitmaulfrosch und Lippenspitzen

e Lippen einziehen und auseinander sprengen

Ubungen zur Zungenlockerung

e Die backen und Lippen von innen mit der Zunge ausstreichen
e Zunge schnell raus- und rein strecken

e Zunge nach oben und unten; links und rechts strecken

Ubungen zur Kieferlockerung

o Kiefergelenke leicht massieren

e Den Unterkiefer etwas 6ffnen und locker hin- und herbewegen bzw. vor- und zuriickbewegen
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Ubungsworter zu den einzelnen Vokalen

Auge, August,
Autogramm, Autor,

Aufsehen, Ausmal,

Schaufel, Laube, Haus,
Zaun, Strauss, kaum,
kaufen

Schau, Verhau, Tau

Laut anlautend inlautend auslautend Haufungen
a kurz |Ablosung, Absenden, Sache, Warze, Walfisch, Fahnenstangi]e, MalSgabe,
Anmut, Amt, Akzent, Schach, Lachen, Nacht, Absage, Abhang, Katalog,
Atlas, Achtung, Anklage, [Bambus, fallen, waschen, Stralenname, Ratschlag,
Akkord, Aktion Fall Alarm, allemal
lang |[Atmen, aber, Art, Aachen, |StralSe, Braten, Zahn, Bad, |Da, Amerika, Europa,
Abend Staat, Dame, Vase Kanada, Eva, Lama
e Kurz |ENnde, Ente, England, Feld, hell, Welle, Stelle, Ebene, Meereswellen,
Apfel, Enge, Essen, Enkel, |Packchen, Zwerg, Berg, erlegen, vergehen,
Engel, extra, &ndern Herr, Herz, hangen, verstehen, Geschehen
lang |EVva, Edelweils, elend, Erde, [Seele, Wesen, Beet, Leben, [See, Tee, Schnee, Weh,
Esel, Ehe I;efe, kehren, fegen, Feder,|Geh, Zeh
erien
i Kurz |In, Indien, Insel; illegal,  [Witz, Wild, Wille, Inmitten, inliegend,
immun, im, Inn, immer,  [schlimm, Beginn, Instinkt, Ironie, irisch,
Import, Indianer Schimmel, Winseln, Linse, isolieren, Italien, imitieren
lang [Ihre, ihm, ihn, Isar, Tgel, [Schiene, Niete, Wien, ~[Vieh, die, nie, Partie,
[biza Friede, Liebe, Triebe, Linie |lronie, Ski,
0 kurz |Offen, Osten, Opfer, Ort, [Kommen, Bombe, von, Sommersonne, Odeo,
Organ, Orgel, Optik, Bison, Post, Trommel, Hoizbottich, Korridor,
Ordnung, Orchester Schrott, Sport Morgensonne, VVorkommen,
lang |Ofen, Oper, Ohr, Orient, [Note, Zitrone, Brot, So, froh, Solo, Echo, | Oktober, Honigmond
Obrigkeit, Obolus Gehorsam, Vorsicht, Tor, |Bodo, Hallo, Radio,
Lore, Marmor, verloren ~ |Rio, Stroh
u Kurz  |YUlme, Unze, Ulster, unter, [Schutt, Fluss, Mund, Hutschnur, Trugschluss,
Ulrich, Ungarn, Unsinn,  [Bund, Stunde, kuss, Hund, Zuckerhut, BlumengruR,
umsonst, unser, Urteil, Lust, Butter, Zucker Zufuhr, Geburtsurkunde,
Ungeduld Hungertuch, Rundfunk
lang |Uwe, Uter, Unr, Urlaub,  [Fuls, Blume, Hut, Schule,  {Du, Schuh, zu, Emu,
Urkunde, Urwald, Husten, Luna, Wut Ruh, Kuh, Gnu, Muh
4 i ahnlich. Ara. A Kase, Sage, Bar, Rader,
a Ather, ahnlich, Ara, Ahre Fahre, Hgahne, Schiere,
Géhnen, Z&hne
) kurz |Otinen, ostlich, offentlich, [Zolle, Tolpel, Tochter, Olgotze, bohmische Dorfer,
ortlich, ofter Ldcher, vollig, fordern, Forderkorbe
wdchentlich, Morder,
lang |9Qse, O, Odland, Oten, Bohmen, Sohne, tone,
Qsterreich, Ohre, schdn, hohnisch, Lowe,
Okonomie Konig, Getose, Borse, Erlos
i Buschel, mussen Stnde, Immergrun, bildhtbsch
u Kurz | Uppig wiinsche, Minchen, Uberzieher, Biirstenbinder,
Burste, Briicke, Riicken, Willkur, Biindnis,
lang _|Ubung, Uben, Tber, ZiigeT, Wiliste, Mihe, DUse, Blindenftihrer, Stidwind
(ibrigens, tibrig, Ubersee,  |Fliigel, Hiigel, Gebiihr,
iiberzeugen Tir, Kihle, Glite
eu Eule, Euter, Auglein, euer, [Scheuen, Lause, Beute, Neu, Scheu, Heu, Spreu, [Feuerwehrschlauche,
euch, Europa, Eugen, Seuche, Sdumen, Baume, |Gebréu, treu, Leuchtfeuer, Raubermeute,
aulern Héufchen, Beule, Hauser Héuserstreuer
ei Elbe, EIs, Elffelturm, Fein, mein, weinen, ~|sel, dabel, Schalmel, Elerspeise, Speiseels,
Eisern, einzeln, einsenden, |scheinen, weif, leiten, feig, |Hai, Kai, frei, drei, Leistungssteigerung,
Eiter, Eimer, Eigentum klein, meisten, Leine, Laib, Heiserkeit, Lelqhtlgkelt,
Leihbiicherei, Eisenfeile
au Aula, Auto, Automat, Aus, [Baum, Sausen, faufen Sau, Bau, schlau, blau, [Auflaufen, Hausfrau,

Aufbau, Aufkauf,
Laubbaum, Austausch,
Staubsauger
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