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ATMUNG

Nicht nur, dass Sie selbstsicherer wirken, wenn Sie aufrecht stehen, nein, Sie vermeiden Ver-

spannungen. Viele Schmerzen im Rücken-, Schulter- und Nackenbereich sind auf Haltungsfehler 

zurückzuführen. 

Durch die Nackenaufrichtung kann der Kehlkopf frei an den sogenannten Aufhängemuskeln im 

Hals hängen. Das führt zu einer lockeren Stimme. Wenn Sie sich aufrichten, wird das Bewusst-

sein für den Rücken und für den Körperschwerpunkt geweckt. Das verbessert die Atmung und 

Sie bekommen die Stimme leichter in den Körper. Wenn Sie die Muskelspannung im Körper ver-

bessern, dann verbessert sich auch die Muskelspannung im Stimmapparat. Und wenn Sie den 

Bodenkontakt verbessern, führt dies zu mehr Volumen in der Stimme. 

So weit zur Theorie: Kommen wir zur Umsetzung! 

Stand: Viele stehen hauptsächlich auf der Ferse hinten oder nur auf dem Ballen vorne. Sie haben 

keinen einheitlichen Stand, stehen also leicht nach vorne oder leicht nach hinten gebeugt. Dadurch 

werden aber viele Muskeln angespannt, die uns daran hindern, tief einzuatmen und entspannt zu 

reden. Deswegen: Lehnen Sie sich weit nach vorne und spüren Sie, wie viele Muskeln Sie dabei 
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anstrengen. Dann lehnen Sie sich weit nach hinten und nehmen wieder bewusst wahr, wie viele 

und welche Muskeln Sie da anstrengen. Dann wieder weit nach vorne lehnen, rechts zur Seite 

pendeln, nach hinten und links zur Seite pendeln. Dann wieder nach vorne und so einen großen 

Kreis mit dem ganzen Körper ziehen. Nehmen Sie bewusst wahr, wie die Füße alles auspendeln. 

Langsam den Kreis kleiner werden lassen und schließlich zum Stehen kommen. Nun sollte die 

Belastung auf den Füßen einheitlich sein. Und alle Muskeln im Körper sollten locker und ent-

spannt sein. 

Grundhaltung: Knie bitte nicht ganz durchdrücken. Die Hüfte leicht nach vorne knicken, damit Sie 

ein Hohlkreuz vermeiden. Dabei trotzdem den Oberkörper aufgerichtet halten. Den Bauch nicht 

einziehen. Locker aufrichten. Einfach den Oberkörper nach vorne fallen lassen, sodass die Arme 

fast den Boden berühren. Dabei den Nacken völlig entspannen. Jetzt vorstellen, dass Sie eine Ma-

rionette sind und ein Faden am oberen Teil der Wirbelsäule den Oberkörper langsam aufrichtet. 

Wirbel für Wirbel aufrichten. Die Schultern einfach so fallen lassen, wie sie gerade fallen. Nicht 

mit Absicht zurechtrücken. Beim Aufrichten den Nacken entspannen. Erst wenn der Rücken gerade 

ist ebenso einen Faden am Hinterkopf vorstellen, der nun den Nacken streckt. Dafür können Sie 

auch am Hinterkopf ein paar Haare in die Hand nehmen und nach oben ziehen. Der Nacken sollte 

leicht und biegsam folgen. Der Nacken und der Hals vorne sollen völlig entspannt sein. Das Gesicht 

schaut dabei nicht nach unten, sondern geradeaus nach vorne. Die Schultern bleiben locker nach 

unten gedrückt, als ob Sie zwei schwere Taschen tragen. 

Haltungsübungen: Hinstellen, Füße nicht zu weit auseinander, sondern ungefähr schulterbreit. 

Die Arme zur Seite ausbreiten mit zwei Wasserflaschen in der Hand. Die Handflächen zeigen nach 

oben. Erst die Arme starr zur Seite, dann im Ellenbogen einknicken und die Schultern fallen lassen, 

damit der Oberkörper die richtige Haltung hat. Nun stark in die Knie gehen, Hohlkreuz machen 

und auch mit dem Nacken nach hinten fallen. Dabei den Mund aufmachen. Einatmen. Nun langsam 

wieder aufrichten. Dabei erst den Nacken aufrichten und mit dem Gesicht geradeaus schauen, 

nicht zu tief und nicht zu hoch. Dann auch langsam den Rücken begradigen, aber in den Knien 

bleiben. Die Hüfte so weit, wie es geht, nach vorne schieben und den Bauch rausstrecken. Vor-

stellen, dass oben am Hinterkopf ein Gummiband befestigt ist und das andere Ende am Steißbein. 

Das soll gespannt sein. Also den Nacken so weit wie möglich nach oben strecken und die Hüfte 

so weit wie möglich nach vorne kippen – OHNE dabei auch mit dem Oberkörper zu kippen. Der 

bleibt aufrecht. In der Körpermitte einen Expander vorstellen, den Sie spannen wollen. Der ist an 

der Wirbelsäule befestigt und am Bauchnabel. Also: Hüfte so weit wie möglich nach vorne kippen, 

dadurch kommt der Rücken hinten raus und vorne mit dem Bauch gegenhalten. Nicht den Bauch 

einziehen. Zum Üben wieder ins Hohlkreuz fallen und den Nacken nach hinten nehmen – einatmen. 

Und wieder von vorne, bis die Übung sitzt und der Körper es verinnerlicht hat. 
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Hinsetzen auf den Boden. Die Beine anwinkeln. Nun so weit mit dem Becken nach vorne rollen, 

dass Sie deutlich die Sitzhöcker spüren. Dann langsam die Hüfte nach hinten rollen, bis Sie das 

Steißbein spüren. Die richtige Hüfthaltung liegt irgendwo dazwischen. Ausprobieren und dort an-

halten mit der Hüfte, wo Sie richtig entspannt und gemütlich sitzen können. Die Hände nun auf 

die Knie legen, Ellbogen nach außen, Schultergürtel tief. Nun NICHT in der Hüfte bewegen – die 

bleibt, wo sie ist. Aber dafür den Oberkörper aufrichten, indem Sie sich mit den Armen in den 

Kreis ziehen. Die Schulterblätter gehen dabei so weit wie möglich nach unten und versuchen, sich 

am untersten Ende zu berühren. Kurz die Spannung halten. Den Kopf vorsichtig nach links und 

rechts bewegen, damit Sie bewusst den Nackenbereich entspannt lassen und wieder loslassen. 

Dann von vorne. So lange, bis die Muskeln stark genug sind und den Oberkörper automatisch – 

auch im Stehen – aufrecht halten.


