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silent subliminal fiir Deine perfekte Gesangstechnik

Dieses subliminal flutet Dich mit allen Informationen Uber
Gesangstechnik, die Du kennen musst, damit Du erfolgreich Dein Lied
singen kannst und Deinen Traum lebst.

Es futtert Dein Unterbewusstsein mit allen wichtigen Parametern
angefangen von Haltung, Atmung, Kehllage, Resonanzen, Fokus,
Support, Vokalausgleich, Zungenlage, Kiefer bis hin zur Artikulation, die
Du fir eine perfekt funktionierende Gesangstechnik und Deinen
einzigartigen, authentischen, wunderschénen und freien Stimmklang
benotigst.

Text des subliminals

Ich bin Liebe, ich bin Klang

Ich bin Licht, ich bin Gesang

Ich bin Frieden, ich bringe Frieden

Ich bin unendliche Fulle, ich schenke Fulle

Ich bin unendlich wertvoll, ich stifte unendlichen Wert
Ich lebe meine wahre Essenz und Bestimmung

Zu singen ist meine Berufung und meine Bestimmung

Ich bin ganz bei mir und meiner Stimme und meinem authentischen, freien
Stimmklang angekommen

Ich kann mich komplett in mich hinein entspannen

Ich bin so gliicklich und dankbar, Herr meiner sangerischen Fahigkeiten zu sein.

Wende Dich bei Fragen an mich: katrin.bernhardt@singenmachtgluecklich.com und 1
komme in meine fb-Gruppe: https://www.facebook.com/groups/SingDeinLied
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Ich beherrsche eine perfekte Gesangstechnik und kann sie zu jeder Zeit und an
jedem Ort abrufen.

Ich kann mich auf meine Technik, mein Kénnen und auf meine Fahigkeiten zu
150% verlassen.

Ich bin so gliicklich und dankbar, beim Singen in meinem Instrument und bei mir
ganz zu Hause und angekommen zu sein.

Meine Stimme ist wunderschon, leichtgangig, schlank, beweglich, schwellfahig,
kraftig tragfahig und entwickelt das Volumen, das ich mir wiinsche.

Ich spire meinen ganzen Kdorper, mein Instrument vital, kraftig, durchlassig,
elastisch und flexibel.

Mein Nacken und Hals sind weich und entspannt. Mein Kopf ruht thronend leicht
auf der Halswirbelsdule. Meine Schultern locker hdngend entspannt, meine
unteren Rippen aktiv geweitet, ich spire die Atembewegung bis tief runter in den
Beckenboden- und den Flankenbereich. Mein Beckenboden ist ebenfalls elastisch
und durchlassig. Meine Hiften locker und etwas nach vorne gekippt. Meine Knie-
und FuBgelenke sind ebenfalls flexibel und meine FiiBe stehen gut geerdet auf
dem Boden.

Meine Stirn ist schon und glatt, meine Augen haben ein inneres Strahlen und
Lacheln.

Ich spire beim Einatmen, wie sich meine unteren Rippenbdgen &ffnen und weiten.

Mein Atem geht tief und ich fihle genau, wie er meine Kehle senkt und ebenfalls
mein Zwerchfell. Wie sich meine Rippen 6ffnen und weiten- ich spire die
Atembewegung bis hinunter in den Flanken- und Beckenbodenbereich.

Ich fihle, wie genau diese perfekte Gesangseinstellung es mit Leichtigkeit
ermoglicht, dass meine Resonanzen maximal gut ausgenutzt werden und klingen
und vibrieren.

Ich fihle, wie meine Kehle durch das tiefe Einatmen in die etwas tiefere
Wohlfiihllage sinkt, wo der Kehlkopf ganz frei ist und die Stimmbé&nder optimal
und frei schwingen kénnen.
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Wenn ich singe, stromt mein bewusst gefihrter Atem gebindelt und in
Fontédnenform nach vorne im Maskenbereich heraus.

Durch meinen Support ist mein Atem beim Singvorgang in perfekter Balance zur
Intensitat des gewiinschten Tones.

Ich spire bewusst, wie aktiv mein Support beim Singvorgang ist und ich fihle, wie
meine Rippen gedffnet und weit bleiben. Mein unterer Bauch vollzieht eine sanfte
Einwartsbewegung.

Ich entscheide mich, von jetzt an in dieser Weite zu bleiben, zu leben, zu atmen, zu
gehen, zu stehen, sitzen, zu liegen, zu singen, zu sprechen.

Es ist meine Entscheidung, die ich ab heute treffe.
Ich bin weit gedffnet, in jeder Situation meines Lebens.

Ich habe einen gut trainierten und athletischen Brustkorb, meine Atemmuskulatur
ist die eines Spitzensportlers.

Ich spire bewusst meinen offenen Hals und meine gedffnete, entspannte und
gesenkte Kehle.

Ich splire genau, die perfekte Wohlfiihllage meiner Kehle und den perfekten
Winkel.

Egal, ob ich kurze oder lange Téne singe, egal ob ich Legati, Staccati, schnelle
Laufe oder langsame getragene Phrasen singe- meine Kehle bleibt immer im
gleichen Winkel, gleich entspannt, gedffnet und in ihrer tiefen Wohlfihllage.

Egal, ob ich hohe lange Tone oder tiefe kurze Téne singe - egal ob ich von oben
ansetze oder von unten, meine Kehle bleibt immer im gleichen Winkel, gleich
entspannt, gleich gedffnet und gleich in ihrer tiefen Wohlfihllage.

Mein gut trainierter Support, meine Atemmuskulatur, federt alles ab und schitzt so
meine Kehle vor zu starkem Druck.
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Egal, ob ich Vokalisen singe oder Text mit viel Artikulation- meine Kehle bleibt
weiterhin offen, in ihrer tiefen Wohlfihllage und entspannt. Meine Rippenbdgen
bleiben weiterhin stark und geweitet, elastisch, flexibel und mein Support
weiterhin aktiv.

Meine Mundwerkzeuge agieren mit Leichtigkeit, Flexibilitét, hocheffizient und
6konomisch.

Mein Kiefer ist locker und entspannt und 6ffnet leicht nach unten hinten, gerade so
viel wie notig.

Meine Zunge liegt in optimaler Stellung- also in NG-Position.

Meine Zungenspitze ist vorne an den Schneidezahnen platziert und mein
Zungengrund locker, weich und entspannt.

Der mittlere Teil meiner Zunge ist tendenziell gehoben in Richtung weichen
Gaumen, schwebend, leicht und beweglich- in Richtung NG-Stellung.

Ich fihle genau, wie die optimale Zungenlage sich bei mir anspurt, wie leicht und
flexibel sie sich bewegt und eine dkonomische und effiziente Artikulation und
Diktion ermdglicht.

Wenn ich meine Zunge im Spiegel betrachte, sehe ich, wie sie sich schén und
glatt, leicht und flexibel im Mund bewegt.

Ich kenne genau meinen Lieblingsvokal und forme ihn mit meinen Lippen bewusst
rund und mit vertikaler Offnung.

Ich orientiere alle anderen Vokale moglichst der U-Form entsprechend- an diesem
Vokal-.

Ich veréndere an Mundform und an Zungenlage von Vokal zu Vokal nur so wenig
wie moglich und so viel wie n6tig. Auch bei Vokalwechsel bleibt meine Kehle
immer im gleichen Winkel, gleich entspannt, gleich ge6ffnet und gleich in ihrer
tiefen Wohlfthllage.
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Alle Konsonanten, sind an den Kérper und Atem und an das Zwerchfell
angebunden.

Meine Mund&ffnung ist rund und vertikal.

Mein Ringmuskel um den Mund herum ist sensibel und muskular fein aktiviert, ich
behalte die ovale Mundform bei- egal welche Vokale ich singe. Auch meine Kehle
bleibt bei allen Vokalen immer gleich tief und entspannt, im perfekten Winkel und
in ihrer perfekten tiefen Position.

Auch meine Oberlippe ist fiir eine gute Fokusarbeit leicht engagiert und sorgt
gleichzeitig fur einen, aktivierten, sich flexiblen hebenden weichen Gaumen.

Ich splre, in meinem Instrument, sicher verbunden, verwurzelt und geerdet zu sein
und diese Verbundenheit und Sicherheit bleibt zu jeder Sekunde meines Gesangs
gewabhrleistet.

Ich splre bis hinunter in den Beckenboden hinein meinen Atem, tief verwurzelt in
meinem Instrument, bis in die Erde schlage ich meine Wurzeln.

Meine FiBe splre ich fest geerdet in gutem Kontakt mit dem Boden.

Mein Hals, meine Kehle, mein Brustkorb, meine Rippen, sind vom Atem weit
geoffnet, immer gleich stark, immer gleich elastisch, die Kehle ist immer gleich tief
und entspannt in ihrer perfekten tiefen Position.

Mein Support ist aktiv, und ich spire genau alle beteiligten Muskelpartien. Das
angenehme Geflhl der aktivierten inneren Bauch- und Pilatesmuskeln, die unteren

Rippenbodgen, die trotz Ausatemvorgang weit, stark, elastisch und gedffnet
bleiben.

Bei Staccati oder starker akzentuierten Noten sptire ich die federnden
Bewegungen des Zwerchfells im Solarplexusbereich, aber auch bis in den
Beckenboden und den hinteren Rickenbereich, die Flanken hinein.

Ich habe einen rundum aktivierten Support auch mein gesamter Ricken tragt
meinen Stimmklang.
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Ich splre die Aktivierung des Sopports umso mehr, je hoher ich singe und je
intensiver, starker oder lauter der Klang.

Egal, ob ich sitze, stehe, wache, schlafe- meine unteren Rippenbdgen sind immer
geoffnet.

Egal ob ich Legati, Staccati, Konsonanten, verschiedenste Vokale singe, meine
Kehle bleibt immer gedffnet, weit in ihrer perfekten Lage und Stellung.

Egal ob ich schnelle Koloraturen, oder Laufe, Tonspriinge oder lange Noten singe,
meine Kehle bleibt immer gleich gedffnet, gleich weit in ihrer perfekten Lage und
Stellung .

Egal ob ich schnelle Tone oder getragene Phrasen singe- meine Kehle bleibt
immer gleich gedffnet, gleich weit in ihrer perfekten Lage und Stellung.

Egal, ob ich Tonansatze von oben oder von unten nehme- egal in welcher Lage-
egal ob hoch oder tief, meine Kehle bleibt immer gleich gedffnet, gleich weit und
in ihrer perfekten Lage und Stellung.

Ich fihle meinen gesamten Kérper- von Kopf bis Ful3, wie er zu einem, singenden
klingenden, vibrierenden, schwingenden Instrument wird. Wie er zum tragenden
Klang- und Resonanzk&rper meiner zwei zarten Stimmlippen wird, wie sich alle
Vorgénge wie ein perfekt funktionierendes Uhrwerk ineinandergreifen und sich so
in dieser perfekten Zusammenarbeit mein einzigartiger, authentischer,
wunderschoner und freier Stimmklang entfaltet.

Ich interpretiere jetzt, wie ich will, ich kann alles in meine Stimme hineinflieBen
lassen.
Alles an Gefuhlen, alles an Ausdruck, alles an Farben, alles, was ich will.

Ich bin offen und kann alles aufnehmen und umsetzen.
All meine alten untauglichen Programme, muskularen Abldufe und neuronalen
Verbindungen, werden ein fiir alle Male Gberschrieben und umprogrammiert.

Jetzt werden diese Informationen auf Zellebene in meinem System verankert, fest
und sicher implementiert und einprogrammiert. Es ist vollbracht!
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Generelles und Produkterklarung

e Das Singen mit einer sicheren, soliden und funktionierenden
Gesangstechnik ist die Basis fiir jeden nachhaltigen, séngerischen Erfolg.
Sie ermdglicht Dir, stundenlang ohne Ermiidung zu singen.

o Das Singen mit funktionierender Gesangstechnik bereitet Dir ein
korperliches Wohlgefihl.

o Derkorperliche ,Support” ist der Ausgleich der Spannungs- und (Luft-)
Druckverhaltnisse beim Singen und dient dazu, die Kehle in ihrer tieferen
Wohlfiihlposition stabil und gleichbleibend zu lassen, also wird die Kehle
LSupportet”.

e Supportist ein Ganzkorpergefihl, dessen verschiedene Puzzleteilchen Du
einzeln spliren lernen kannst und die sich irgendwann zu einem groB3en
Ganzen zusammenflgen.

e ,Support”ist das Austarieren der optimalen Spannungsbalance beim
Singen, der (Luft-) Druckverhaltnisse, welche sich- je nach Text, Dynamik
oder Tessitura beim Singen verdandern.

e Esistder gesamte Korper, der die Balance halt zwischen Stromenlassen,
und Loslassen des Atems einerseits und doch in der Einatemposition
bleibend und Zurlickhalten des Atems andererseits.

Die silent subliminals sind keine Wunderpille fiir Deinen séangerischen Erfolg, sie
konnen Dich jedoch maBgeblich und hocheffektiv unterstitzen.

Teile Deine Fragen in meiner fb Gruppe- dann profitieren gleich viel davon! Teile
mir auch sehr gerne mit, wie es Dir beim Anwenden dieser subliminals geht - die
Dich und Deinem Ubeprozess begleiten sollen und Dich noch leichter, sicherer
und nachhaltiger zu Deinem séngerischen Erfolg fihren.

Komm in meine Gruppe:

Sing Dein Lied und lebe Deinen Traum - bewusst und hocherfolgreich!

Dein Erfolg und Fortschritt ist meine groBte Freude!

Deine Katerina
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