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Atemwegsysten
Allg Organe, die der Atmung dienen

sorgen defils dass der Kdrper hrw das n y;

Blut mit Sauerstoff versorgt wird. Uber )
die Atemwege wird Kohlendioxid ausge-
schieden, sfe regeln auch den Sdure-Basen-
Haushalt. Abb. 8 Dondersscher Versuch. Er veranschaulichi die Passivitat der Lungenbewegun-

gen, abhangig von den SDruckverdnderungen im Brustraum {nach Sarth)
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Zwerchfel]
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] Bauchkapsel =
| Zwerchfell
i Beckenboden Innerer querer
Riickenmuskulatur Bauchmuskel
Bauchwand
Atemwegsysten: 2
Alte Organe, die der Afmung dienen 1 ;
sorgen dafdr, dass der Kérper bzw, das :
Bhst mit Sauerstoff versorgt wird. Ober
die Atemwege wird Kohlendioxid ausge-
schieden, sie regein auch den Saure-Basen- ;
Haushait. ’ .
o SCHMELLDURCHGANE
Schildknomel
KAPITEL 2 Stellknormel
normale Atmung Gabmen = flefes Enatinen

gany geschlossen

Stimmiippen und Stimmritza in verschiadenen Stellungen.
i

Der Ringicorpel hildet den oberen Abschluss der Luftréhre. Der Schild-
keorpel und die Stelfinorpet sind heweglich, sodass sie Stellung und

Spannung der Smmifppen verdndern kiinnen.
Saitenansichi: Der Schildicnorpel kann nach vorn Kippen und dte 3timim-

lippen definen.



Die Sinne
Sehen, Hiren, Rieches, Schmecken und Tasten:
Usere Sinne hingen von komplexen senso-
rischen Rezeprorer ab, die in speziellen
Sinnesorganen im Kopflzw. in der
Haur (Taswinn) sivzen. Sie lisfern
demillierre [nformarionen ber
die Zustinde der Auflenwelt,
Des Gleichgewichtssinn hac
seint Zenrarm im Innenche
und im Klejohie,

Qliren {Horen,
Gieichigewichi}

Fogengdnga

Stefgbiige!
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TrommeHall

Hammer
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Ziehen. 15-mal pro
Selte _

5,

!% A
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leicht hrenat, Seite wechseln

nde und Knie gehen. Ein Bein lang-
sam anheben uvnd senken. Wenn dag Bein
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Flach uuf den Ricken legen, die Knie

anwinkeln. Langsom den Po heben

nd wieder senken. Fir
Fortgeschritiene: Dobei
zustitzlich ein Bein
{im Wechsel
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KOMPAKTKURS STIMMBILDUNG

{UBUNGEN

1) HALTUNG

Korper abklopfen: die Beinen aussen abwdrts abklopfen — ausatmen

die Beine innen aufwirts abklopfen — einatmen, drei Mal das Ganze

Body Check: siehe Fotokopie

T
LKlotzli — System™: Kopf Ve
Schultern o
Brustkorb
Becken 11; .
:
)3
Knie 7%
i
Fusse i,
Kopf — Hals: Schildkréte: in aufrechter K&rperhaltung mit Bauchspannung den Kopf

parallel zum Boden vor- und zuriickschieben.

Linke Hand an die Schlédfe, den Kopf gegen die Hand nach links
driicken, die Hand gegen den Kopf driicken, Spannung halten. Dasselbe
auf der rechten Seite. Hande an die Stirn, dricken, Hiande an die

Kopirickseite, driicken.

Die Fauste unter das Kinn, die Fuste driicken gegen das Kinn, das Kinn
&ffnet sich dabei mit Widerstand — Training der Kiefermuskulatur



2) ATMUNG

A} Kutschersitz Tiefatmung:

Auf einen Stuhl setzen, die Ellenbégen auf die Knie stlitzen, mit geradem Ricken und
langem Nacken. In den Riicken und die Flanken atmen. Aufsitzen und weiter in den

Ricken und die Flanken atmen.

B) Riechen oder Staunen

Durch Riechen oder langsames Staunen einatmen, beobachten, wohin der Atem fliesst.

Langsam auf FFF ausatmen.

C) Bewegung der Muskulatur beim Sprechen:

Ein WWW, SSS, RRR sprechen: die untere Bauchmuskulatur geht nach innen, die
Seitenmuskulatur gebt nach aussen, die untere Riickenmuskulatur spannt ebenfalls an.

Kontrollieren und Gben — der sogenannte ,Motor” muss beim Sprechen mitmachen.

D) Atemreflex

P, T, K, S, ganz kurz im Staccato sprechen, Impuls wird vom Bauch unterstitzt, dann
Zunge Unterkiefer und Bauch loslassen, Zwerchfell reagiert wie Trampolin.



3) STIMME

A} Verbindung Stimm- Gehdr-Gehirn:

Fiir eine gut funktionierende Stimme ist wichtig, dass
Gehor, Gehirn und Stimmorgane zusammenarbeiten.

Zur Kontrolle: Sprechen Sie nicht schneller, als Sie
denken und héren Sie sich beim Sprechen gut zu.

B) BRUSTSTIMME KOPFSTIMME

Resonanzen im Brustbereich Rescnanzen im Kopfbereich

Klingt kérperlich, sinnlich, voll klingt hell, weich, hdher

Rufstimme: HEH!I HALLO! Schatzeli-Stimme”, Juchzer

jede Stimme braucht beides: Brust- und Kopfstimme je nach Situation und Emotion.

C) GLISSANDI T

Auf einem M, oder N, oder NG summen

Auf U oder O summen

o—

D) AufJO JO JO durch den gesamten Stimmumfang federn

o
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E) RANDSTIMME

i
3,

Auf UUUPS von unten nach oben gleiten

Auf LUI LUT LU oder Ut Ut Ul durch den gesamten Stimmumfang gleiten.

F} ATEM-STIMME-VERBINDUNG

Verbindung von ,Motor” und Stimme durch Fragewdrter:

WAS? WER? WIE? WO? WOZU?

Bei jedem W geht der Impuls vom Bauch aus und wird mit dem Artikulationsapparat

verbunden.

G) ABSPANNEN

GUT — GLUCK- PASS den Konsonanten am Ende des Wortes gut aussprechen und loslassen —

Zwerchfell-Trampolin



4) ANSATZROHR

Klangverstarkung, Resonanzraum, Artikulation

Ansatzrohr &ffnen durch GAHNEN MIT GESCHLOSSENEM MUND
NIESENSTELLUNG
STAUNEN
SCHNARCHEN OHNE TON

BEGINNEN IN EINEN APFEL ZU BEISSEN

A} Fir die Mundresonanzen:
BLA BLA BLA: wo vibriert es, wo werden die Worte gebildet?

MOMOMOM/MUMUMUM und NONONON/NUNUNUN

B) Fir die Nasenrachenresonanzen:

Glissandi auf NG, Hexenton, Rennauto féhrt schnell vorbei,

Staccati auf S1 51 Sl

C} Mund- und Nasenresonanzen mischen:

MANANG, MENENG, MINING, MONONG,MUNUNG

D) Anreichern der Stimme mit Obertdnen:

Ganz langsam folgende Worte sprechen: YUQ und QUI



5) ARTIKULATION

A) Ubungen fiir den Vokalausgleich

AEIEA lEAE] Zungenvokale
ACUOCA UCAQU Lippenvokale
IEAQU UOAEI Gemischt

B} Konsonanten
Widerstand (iben mit Klingern:

W R S und andere

A
e

Abspannen: P T K

siehe die Ubungen im ,Sprechtechnischen Ubungsbuch” von Vera Balser Eberle

C) Vokalreihe singen:

HOCHSCHULE LUZERN

EVI GALLMETZER JUNi 2016



VOKALE

Vokaldreieck

Zungenvokale

A
AE O
E G
I
I U
Vokale fir die Stimmbildung:
QOUUIEAA

Vokalreihe singen: (3 mal mit es beginnend)

(W8]

Lippenvokale

EVI GALLMETZER, JUNT 2014



Vokale

ANDREAS Mo Hprasilod Zuf KINDSESTHYGSILDU NS

Vokal | Atemfluf vnd | Sdmonfalten- |Typischer Haupiregister, | Typische
Zwerchfell- kompression | Resonanzraom | Klangtyp Gefahren
stellung

73 Arern flieRt sehr gering Mundhéhle Kopfregister oft zu weit
sacht und weich. | (Die Stimm#fal- (Randschwin- | hinten im
Zwerchiell ist ten liegen lose gung); Hals gebilder,
stark gespannt. | aneinander.) dunkel, weich, { kein Klang im

leise. Nasenrachen-
raum (dumpf)
oft tberluftet.

o Atem fliet gering Mundhohle und | Kopfregister Zungenwurzel
sacht, Zwerch- Nasenrachen- mit Tendenz drticke lefcht
fell ist gespannt. rauss zum Mittel- auf den Kehl-

register; kopf (Kndé-

dunkel, weich. | del); oftzu
weit hinten im
Hals gebildet,

a Atem fieft neigtzu Schlund- und Brustregister Knadel; un-
reichlich. hoherer Brustraum (Vollschwin- gemischtes
Zwerchfell ist Kompression gung); Brustregister;
relativ wenig | voller Kiang, Glottis-Schiag;
gespannt. voluminds. oft zu weit

hinten im Hals
gebildet;
Hacher Klang.

e Atem fliefit hohe Nase und Mittelregister; oft zu breit;
reichlich. Kompression Nasenrachen- hell, metallisch. | Kehle zu
Zwerchtell ist raum hoch; eng;

WELE gespannt, blechern.
i -Atem flieSt sehr hohe Nasenraum Mittelregister; zu spitz, eng;
stark. Zwerch- Kompression und Schidel- rnetallisch, Kehle zu
fell ist sehr (Stimmfalten resonanz ‘schlank, hell hoch; Stimm-
wenig gespannt. | pressen falten zu fest
aneinander) aneinander-
gepreft.
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{(Vaokale}

|
Terminologie zum Sprachmodell (§. 5ff)

Betonung {Akzentaierung: Dehmung,

PHASIE: Sprachsysten:: Verbindung von SEMIE  Prosodie:
Druck, Tonkhe, Pausen}

MNESIE: nonverbaler weil nicht versprach-

Hehter (sprachlich geformtery Ge- und ESTHIE, vgl. Aphasie
déchtnisinhalt, vgl. Amnesie " PHEMIE: Ausdruckssubstanz als Sprechbewe- Form:  Sprachsysiem (SEMIE und SSTHIE)
SEMIE: verbaler weil versprachlichtar Ge- gungen Substanz: 1. nonverbale Gedichtnisinhaite
déchtnisinhalt; sprachlich geformte AKRIE: Ausdruckssubstanz (gehdree Laute, (MNESIE)
Inhalte Horbiid, siehe Pkt 2). 2, realisierte verbale Ausdrucksfor-
ESTHIE: Kode, nicht der realisierte Ausdruck  Phonpie:  Stimmcharakterisiik men (AKRIE and PHEMIE) -
E sonders blad dessen Form Lalie: Attikalatorische Thtigheit der Sprech- {
o organs /f
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ovokale

Ohne Ohren, ohne unser Hbrorgan sind Stimmgebung und Sprechen nicht
méglich. Wenn Sie die Sprechwerkzeuge im Uberblick betrachten, ist die Frage
- leicht zu beantworten: Warum kbnnen , taub-stumme” Menschen (die korrekte
Bezeichnung ist schwerst hérbehindert) nicht Sprache erzeugen, so wie Sie das
kénnen? Nicht, weil sie nicht denken kdnnen. Auch nicht, weil der Kehlkopf nicht
funktioniert. Das Ohr erledigt seine Aufgabe nicht. Deswegen ist Spracherwerh
U.a. auch im Hinblick auf Modulation duBerst problematisch. Gehdriose
Menschen oder schwer Hérbehinderte kénnen heute mit ausgekitigelten
Therapien das Sprechen erlernen. Vor allem Gber das Fiihlen der Kehlkopf- und
Artikulationsmuskulatur wird in solchen Situationen gearbeitet. Aber die volle
Ausdruckskraft einer menschlichen Stimme wird sich nicht einstellen.

Menschen, diez. B. im Alter schwerhorigwerden, verandern ihr kommunikatives
Sprechverhalten meist sehr auffal lig. Etwa die Hilfte der Betroffenen spricht lauter
als {iblich (um sich selbst zy horen!). Die andere Halfte zieht sich zuriick und
redet viel weniger (weil sie sich nicht mehr hort). '

Sie kennen den Zusammenhang zwischen dem Gehér und lhrem Sprechen
aus dem personlichen Alltag. Haben Sie mit Ihrem Handy schon einmal in
einer lauten Umgebung (Bierzelt, Disco, Messe ...) telefoniert? Wir erhdhen die
Lautstérke, Manchmal meldet das sogar unser Zuhdrer: , Schrei doch nicht sol”
Oder denken Sie an eine typische Situation im Auto: Freisprechanlage, Radio
aufgedreht, Winterreifengeriusch, holpriger Stralenbelag. Schon beginnen wir,
viel zu laut zu sprechen, weil der Larmpegel rundum zu hoch ist,

Technisch ist es absurd, in ein Mikrofon hineinzubriillen, das die eigene Stimme
bis nach Amerika Ubertragt! Aber wir sind eben zutiefst angewiesen darauf, uns
selbst beim Sprechen zu héren, Ahnliches kann man auch beobachten, wenn man
Kopfhdrer aufsetzt. Meist kénnen Menschen ihre Stimme nicht mehr kontrollieren.
In der Stimmtherapie nennt man das »Vertduben”. Im therapeutischen Umfeld
ist das eine wichtige Methode, um an die wirkliche, unkontrolfierte Stimmbkraft

heranzukommen.

e

Der audiovokale Regelkreis betrifft Sie als Lehrerin ganz besonders. Praktisch
vergeht woht kein Tag threr Unterrichtstatigkeit, an dem sich dieser korperliche
Zusammenhang in lhrem Stimmgebrauch nicht niederschldagt. Der Ldrmpegel
in den Klassen veranlasst viele von thnen, permanent lauter zu sprechen und
damit auf Dauer die Stimme zu strapazieren. Es erscheint mir auRerordentiich
wichtig, die Verbindung zwischen Héren und Sprechen lhren Schiilerinnen
zu verdeutlichen. Sie schaffen damit ein grundlegendes Verstindnis, warum
Padagoginnen in den Klassen immer wieder und so gut wie moglich den
Larmpegei senken missen. Wenn Kinder erfahren, wieso Sie um Ruhe bitten,
entsteht meist ein tiefes Verstdndnis fir Ihre Mafnahmen. Die Kinder kénnen
dann gut akzeptieren, wenn Sie in manchen Situationen auch ungewdhnliche
EntlastungsmaRlnahmen setzen.
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¥ Streichen Sie ein flr alle Mal den Anspruch an thre Stimme, eine laute Klasse
Uberbriiifen zu missen. thre Stimme kann dies nur in absoluten Notfillen.
GewohnheitsmaRiges Schreien, noch dazu mit der falschen Technik, bringt
nichfs auBer einer dauerhaft Gberstrapazierten Stimme. Seien Sie kreativ im
Finden von Alternativen. Sie brauchen andere akustische Signale, die Sie
in lhren Klassen einflihren und die den Schiilerinnen klarmachen, dass der
. Zeitpunkt gekommen ist, den Larmpegel wieder zu senken:

¢ Gong in der Klasse,

Trillerpfeifen im Sportunterricht,

» kurze hohe spitze ,juchzer”,

s Autohupe,

Fahrradklingel,

¢ Klatschen,

Trommel,

Rassel und vieles mehr.
Je nach Altersstufe sind Kinder aulerordentlich einfalisreich und sehr

bereitwillig, Sie beim Finden weiterer Mdoglichkeiten zu unterstiitzen. Vor
allem dann, wenn sie den Zusammenhang begriffen haben.

S

@

&

@

¥ Stdrken Sie thr Gefiihl fir jenen Zeitpunkt, in dem sich die Gerduschkulisse
aut thren Stimmklang auswirkt. Seien Sie in der Lage, diesen Moment, in
dem Sie thre Stimme verdndern, sehr exakt wahrzunehmen. Je sensibler
Sie daflir sind, umso besser. Das ist genau der Zeitpunkt, zu dem Sie eine
Mafinahme setzen missen. Mehr und mehr sollen Sie in der Lage sein, zum
ehestmdoglichen Zeitpunkt zu reagieren.

¥ Wenn Sie denn rufen, schreien und briillen miissen, dann tun Sie es
- stimmschonend und mit 8konomischem Krafteinsatz.

3 Laute Umgebung: Der audiovokale Regelkreis ldsst sich recht einfach
- Uberall dort erleben, wo die Umgebung laut ist. Es funktioniert besonders gut
- mit dem Handy. So kommt es wenigstens gelegentlich auch im Unterricht

zum Einsatz, wo es ja sonst nicht gern gesehen wird. Exkursion an laute
offentliche Platze: U-Bahn-Station, Bahnhof, Sportstadion, belebte Kreuzung.
Lassen Sie die Schilerlnnen sich gegenseitig anrufen. Die Reflexion wird
ergeben, dass man meint, laut reden zu missen. '

In der Klasse kann ein Kind eine Geschichte vorlesen oder erzihlen. Es soll
sich nicht ablenken lassen. Mit den Zuhérerlnnen verabreden, dass dabei
z. B. Klopfgerausche, Fullgetrappel, Kugelschreiberklicken erzeugt werden.
Eine Beobachterlnnengruppe nimmt wahr, wie sich die Stimme des
erzahlenden Kindes verdndert, wenn die Gerdusche erténen.
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Warum ist mir meine Stimme fremd?”, fragen sich die meisten Menschen.
Hort man seine Stimme auf einem Tontriger, z. B. Anrufbeantworter, Mailbox,
Videoaufzeichnumgen, erkennt man sich gar nicht. Die Tonbandstimme ist
fremd, ungewohnt, geféllt den meisten oft nicht und wird mit der eigenen
Person nur schwer in Verbindung gebracht. Ich nenne das den Lheilsamen
Stimmerkennungsschock”. Wieso ist das so? ‘

Sie sprechen. Sie erzeugen Schaflwellen in threm Kehlkopf. Diese verlassen
thren Mund, breiten sich in der Raumiuft aus. Sie kehren wieder zurlick in Thre
Ohren. Das &uere Ohr leitet — durch das Trommelfell hindurch — die Wellen
tber das mittlere Ohr (Hammer, Amboss, Steigbligel) in das Innenohr weiter (die
Gehdrschnecke). Von dort aus gibt der Hérnerv Reize weiter an das Gehirn. Das
Horverarbeitungszentrum analysiert und stellt fest: ,Aha, hier spricht jemand.”
Weil das Tragermedium fitr den Schall in diesem Fall die Luft ist, sprechen wir von
der sogenannten ,Luftleitung”. Unsere Stimme im AuRen. Uber die Luftleitung
empfangt jede/r hrer Zuhdrerinnen lhre Stimme.

Schall kann sich aber auch in anderen Tragermedien ausbreiten. Wenn Wale
sich rund um die Erde verstindigen, breitet sich der Walgesang im Wasser aus.
In manchen Thermalbéddern gibt es Wasserbecken, die »Liquid Sound” anbieten.
Mit den Ohren im Wasser hért man Musik.

Die Schaliwellen Ihres Kehlkopfes werden auch in Ihrem KGrper verbreitet
und wahrgenommen. Sie breiten sich iber lhre Knochen aus. Vor allem tiber die
Schadelknochen werden gleichzeitig die Schallwellen ein zweites Mal in den
aulseren Gehérgang geleitet, Der Weg in das Gehirn ist dann derselbe. Weil das
Tragermedium fir den Schall im Kérper Knochen sind, sprechen wir von der
sogenannten ,Knochenleitung”. Das ist unsere ,innere Stimme”. Wenn Sie also
sprechen, kommen in lhrem Gehirmn zwei Stimmen an. Die Knochenleitung ist
noch dazu siebenmal schneller im Gehirn als die Luftleitung, die beiden sind
leicht phasenverschoben. Das kann unser Ohr nicht bewusst wahrnehmen, so
wie das Auge die vier Bilder pro Sekunde bei einem Eilm nicht mehr getrennt
auffassen kann. Man kann es aber messen.

Ein Tonband empfingt ausschliellich lhre Luftleitung. Andere Menschen
horen ausschlieRlich Ihre Luftleitung. Wirkung auf die Zuhérerinnen erzielen wir
nur mit der Luftleitung. Mit der Empfindung threr eigenen Stimme, so wie Sie sie
noren, in dieser Mischung zwischen Luft und Knochen, sind Sie alleine auf diesem
Planeten. Niemand hért Sie so, wie Sie sich héren. Die Erfahrung Ihrer eigenen
Stimme trennt Sie von allen anderen Wesen auf dieser Erde. Die Einzigen, die
ein Problem damit haben, sind wir selber, Die anderen haben nie etwas anderes

gehdrt und lieben uns trotzdem.

Warum ist uns die AuRenkomponente unserer Stimme so fremd? Wie kénnen
wir uns Zugang verschaffen? Ich versuche meistens, dieses Phinomen von der
Ebene der Optik her begreiflich zu machen. Auch auf der visueflen Ebene sehen
andere Menschen von lhnen etwas anderes, als Sie selbst mit [hren gigenen

51



Augen wahrnehmen kénnen. Um sich so zu sehen, wie wir von anderen
wahrgenommen werden, brauchen wir Hilfsmittel. Mit diesen Hilfsmitteln
sind wir von Kindesbeinen an vertraut. Sie sind tausendmal vor einem Spiegel
gestanden, es gibt vermutlich finf Fotoalben und unzéhlige Computerdateien
mit Bildern threr Person. Damit sind Sie an thre optische Entwicklung gewdhnt.
Sie vergleichen sich nicht mehr standig mit Julia Roberts und George Clooney.
Sie versuchen das Beste aus sich zu machen. Nicht wahr? Und wenn lhnen ein
Foto nicht gefallt, [dschen oder zerreiflen Sie es. Fir das nachste Foto nehmen Sie
eine andere Kérperhaltung ein, wahlen andere Kleidung und frisieren sich um.,
Wir nehmen an uns selber Verdnderungen vor, damit der Output fiir die anderen
besser wird. Darin sind wir Meisterinnen. Genau genommen kdnnte es uns selbst
eigentlich egal sein, wie wir aussehen. Wir sehen uns den ganzen Tag ohnedies
nicht. Aber offensichtlich wissen und sptliren wir, dass davon eine Wirkung auf

andere ausgeht.

Wie viele ,Fotos” Ihrer Stimme sind im Verlauf lhres Lebens schon entstanden?
Wie viele Tonbandaufnahmen gibt es von |hnen? Die Mehrheit meiner
Kursteilnehmerlnnen verflgt (ber nicht mehr als zehn Dokumentationen der
eigenen Stimme. Wie sollen Sie mit etwas vertraut sein oder gar etwas mégen,
dem Sie in threm Leben gerade eben zehn Mal begegnet sind: ndmlich dem
AuBenanteil threr Stimme. Viele Menschen sind betroffen, wenn sie realisieren,
dass es hier einen Teil ihrer Personlichkeit gibt, den sie gar nicht kennen. Den sie
deswegen auch nicht steuern kénnen. Wahrend wir sagen knnen, wie wir uns
optisch entwickelt haben, ist es bei der Stimme nicht méglich. Kaum jemand
kann objektiv berichten und belegen, ob und wie sich die eigene Stimme, die
eigene Sprechweise entwickelt und verdndert haben. Das ist mit ein Grund,
warum Stimmstérungen VIeI zu spat erkannt werden. Man hort es sich ja selber
gar nicht an.

Nun drangt sich eine Frage auf: Was haben alle Rednerinnen gemacht, bevor
es Tontrager gab? Man konnte das Phanomen nicht wissenschaftlich benennen

oder beschreiben, aber gewusst hat man darum.

¥ #* Legen Sie je zwei Finger in die Falte hinter dem Ohr, im mittleren Teil,
Driicken Sie die offene Ohrmuschel, den Knorpelteil leicht nach vorne
und nach oben. Zihlen Sie bis 10. Dann die Finger wieder weggeben und
nochmal zéhlen, der Unterschied muss deutlich hérbar sein. Auf diese Weise
wird das Wahrnehmen der Knochenleitung reduziert. Man kann mit diesem
Experiment hdren, wie man von anderen gehért wird. Diese Ubung kennt
man seit der Antike.




. % Um das Phinomen der Knochenleitung zu erkldren, brauchen Sie eine

- grole Stimmgabel. AuBerdem die Méglichkeit, Stimmen aufzunehmen

und in der Klasse wiederzugeben. Achten Sie darauf, dass Sie ausschlieRlich

die Stimmen vorspielen, bei Videokameras wird das Bild abgedreht. Fiir

- PCs empfiehlt sich die kostenlose Software www.audacity.com mit einem

| einfachen Headset. Zum Einstieg konfrontieren Sie die Schiilerinnen

. mithilfe eines gebundenen oder frei gesprochenen Textes mit ihrer eigenen

" Tonbandstimme. Fragen werden sich ergeben. Wieso kennen mich die
anderen, ich seiber jedoch nicht? Etc.

3% Lassen Sie jetzt die Klasse gemeinsam auf Ihr Handzeichen bis fiinf zihlen.
. Frage: ,Habt ihr alle etwas gehort?” Selbstverstindlich. Geben Sie jetzt

léangere oder kiirzere anatomische Erkldrungen (siche oben). Gegebenenfalls
ist facherlibergreifend eine Zusammenarbeit mit der/dem Biologie- oder
Physikiehrerln méglich. Erstellen Sie wiahrend lhrer Erkidrungen das

' Tafelbild.

Gehirn

Ohrmuschel

Schaliwellen

7 Hérnerv

Schnecke

Trommel-
fell

Luftleitung

(,dulere” Stimme) | Knochenleitung

(,innere” Stimme)
Wir selber horen uns doppelt! Andere héren von uns nur die Luftieitung!

Diese Darstellung steht fiir Sie unter http://beruf-lehrerin.veritas.at als

Download bereit, falls Sie thren Schiilerinnen einen Ausdruck geben méchten.

: % Nun sollen die Kinder ihre Zeigefinger vorsichtig in die Ohren stecken (sie
blockieren also die Luftleitung) und wieder zdhlen. Wieder gibt es natiirlich

. eine Horempfindung. Man hort sich selber — innen.
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Zur Vertiefung eignen sich folgende Ubungen.

%* Stimmexperimente: Leiten Sie Stimmexperimente in Rdumen mit
unterschiedlicher Akustik an, z. B. in Kirchen mit meist starkem Hall, in
kleinen Rdumen, groRen Raumen mit unterschiedlichem Raumschall. So
lernen die Kinder, die AuRenwirkung ihrer Stimme bewusster zu erkennen
und zu steuern, was sich positiv auf das Sprechtempo auswirkt.

# Regen Sie Ton(band)aufnahmen an, damit sich die Schilerinnen der
eigenen stimmlichen Realitdt stellen. Schneiden Sie Schulauffiihrungen,
Konzerte, Lesungen, Blihnenspielsequenzen immer mit. Kinder neigen
bei Nervositat oft zu Uberhastetem und undeutlichem Sprechen. Das ldsst
sich mit entsprechender Einsicht sehr rasch korrigieren. Wenn die Kinder
nicht wissen, sehen, selber héren, wie sie sprechen, fehlt die Einsicht. Mit
Tonbandaufnahmen geschieht erstens ein Gewohnungsprozess an die eigene
AuBlenstimme und zweitens die Erkenntnis: Die Zuhorerlnnen kdnnen nur
- {ber die AuRenkomponente erreicht werden.

remn i

Einige weitere Zusammenhdnge zwischen dem Gehérsinn und dem
Sprachvermédgen werden thnen beim Beurteilen und Einschatzen lhrer
Schiilerlnnen hilfreich sein, vor allern was das Sprachvermdgen betrifft.

Fokussieren/Richtungshoren

Wir haben zwei Ohren, deshalb konnen wir Tonhdhen, lLautstirken und
Richtungen erkennen. Der Mensch hat im Vergleich zu anderen Wesen kein
besonders empfindliches Gehor. Unsere Ohren sind klein, flach und wenig
beweglich. Im Verlauf unserer Entwicklung ist es flir unsere Ohren notwendig
geworden, Gerdusche aus verschiedenen Richtungen wahrzunehmen und
Sprachfrequenzen gut zu erkennen. Ein gut geschultes Ohr ist kommunikativ von
Vorteil, es kann sogar bei natiirlichen Nebengerduschen immer das gesprochene
Wort herausfiltern.

Manche Kinder kdnnen tatsachlich Lernstoff laut memorieren und dabei Musik
horen. thr Ohr kann die Sprache als wichtigstes Element kiar herausfiltern. Das
Ohr setzt Prioritdten und liefert die relevante Botschaft an das Gehirn. Manche
Kinder sind dazu aber nicht in der Lage. Das kann damit zusammenhingen, dass
ihr Ohr nicht geniigend fokussieren kann. Sie brauchen eine ruhige Umgebung,
um Sprache gut zu verstehen. Oder auf lange Sicht ein Gehdrtraining.
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¥ Machen Sie einen zweiten Durchgang mit verschlossenen Ohren, lassen Sie

die Kinder fliistern, Wieder kann man sich selber héren. Uberraschenderweise

bleibt die ingere Stimme fast gleich laut, auch wenn man nach auflen

fllstert.

Liefern Sie die anatomische Erkldrung, indem Sie die Skizze — von der eben

wahrgenommenen Empfindung im Gehirn ausgehend - beschreiben.

s Wir haben alle etwas gehort, also ist im Gehirn etwas angekommen.
(Rufzeichen}

= Also war der Hérmerv gereizt (gepunktete Linien mit Pfeil).

» Also waren da chemisch-elektrische Impulse im Innenohr (Punkte in der
Schnecke).

s Also waren mechanische Schallwellen im AuBenchr. Klar, die wurden ja
auch im Kehlkopf erzeugt (Schallwellen).

¥ Wer hat die dort hin-
eingeleitet? Jetzt gehen Sie
mit lhrer Stimmgabel einzein
zu jedem Kind. Das Kind hat
einen Finger im Ohr. Sie setzen
dem Kind die angeschiagene
Stimmgabel am  Ellbogen
desselben Armes an, mit dem
Hinweis: ,Wenn du etwas
horst, lachelst du.” So konnen
die Kinder hautnah erleben,
wie (ber die Unterarm- und
Fingerknochen die Schallwelle

ins AuBenohr gleitet wird. Sie kann eindeutig als Ton wahrgenommen

werden.

Unser Knochen leitet den Schall. Geben Sie weitere Erklarungen dazu, dass
wir uns doppelt héren. Was horen andere Menschen bzw. Tontrager von
uns? Welcher Teil der Stimme erzielt die Wirkung bei den anderen?

% Wenn wir unsere Stimme trainieren, mdssen
wir das so machen, dass wir uns selber horen kénnen. Man kann die Stimme
nicht in Gedanken, nicht nur im Kopf trainieren, sondern nur, indem man laut
mit sich selber spricht. Referate, Gedichte etc. mussen wir laut vorbereiten. Wir
brauchen eine gute Empfindung dafiir, wie es sich anhort, wie es sich anflhit,
wenn wir sprechen. lch muss sehr bewusst wahrnehmen, wie ich in verschiedenen
Situationen spreche, sonst werde ich vor dem Klang meiner eigenen Stimme
vielleicht sogar erschrecken.
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Neuronale Energie - Brainpower

Ein menschliches Gehirn braucht Energie in Form von Zucker, Sauerstoff und
Strom, um vor allem jene Hirnregionen anzuregen, in denen Kreativitat, geistige
Wachheit und Frische zu Hause sind. Die Forschungen von Alfred Tomatis
zeigen, dass Strom beim Horen von hohen Tdnen erzeugt wird. Beim Singen
und Summen laden wir durch die mitschwingenden Oberténe unser Gehirn auf.
Wann immer wir Menschen unsere Stimmung verbessern wollen, singen, pfeifen
und tréllern wir oft. Beim Haarewaschen singen Kinder unter der Dusche, wir
pfeifen in dunklen Rdumen, bei langen Autofahrten singen wir zum Autoradio,
um uns aufzuladen. Marschlieder, Arbeitslieder, Wiegeniieder, Wanderlieder
sorgen, seit es Menschen gibt, dafiir, dass wir all diese Tatigkeiten mit Frische und
Kreativitdt bewdltigen. Kinder, die regelmédRig singen und musizieren, summen
und pfeifen, haben einen eindeutig héheren Intelligenzquotienten. Sie sind auch

»besser drauf”,

. ¥ 3 Erlauben Sie mir einen ganz dringenden Appell. Geben Sie Schiilerinnen
. niemals eine negative Riickmeldung wie etwa: Du singst falschi, Du darfst
| nicht mitsingen!, Du triffst die Téne nicht! Du brummst! etc. Sie schranken
damit geradewegs die Brainpower ein (siche oben).

Wenn Sie sie denn schon ausschlieBen miissen, {ibergeben Sie Kindern, die
nicht gut singen kénnen, die Rhythmuskomponente von Musikalitit. Oft
. kdnnen koénnen sie ganz wunderbar mit einer Trommel, Rassel usw. den Takt

. mitmachen.

Der Mensch kann nur sprechen, was er hirt

EinbuBen und Einschrénkungen der Hérfahigkeit beeintrachtigen auch das
Sprechvermégen und das Kommunikationsverhalten. Schwerhérige  altere
Menschen beginnen oft sehr laut zu sprechen. Was das Ohr nicht hérend
differenziert, kann der Mund nicht aussprechen. Chinesische Babys kdnnen etwa
im Alter von sechs Monaten im Ohr nicht mehr zwischen r und | unterscheiden.
In hrer Sprache gibt es kein r. Sie missen also auf diese Frequenz hin ihr Ohr
nicht wirklich trainieren. Wenn erwachsene Chinesinnen eine europadische
Sprache erlernen, haben sie mit dem prizisen Artikulieren von r ziemliche
Schwierigkeiten. thr Mund kann nicht nachmachen, was das Ohr nie gehért hat.
Zahlreiche Forschungen in diese Richtung hat Alfred Tomatis vorgenommen.

.
i it it

¥ Wenn Kinder undeutlich sprechen, ist unbedingt eine Uberpriifung des
- Gehors angeraten.
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% Unter dem Motto: ,Horen wie ein Luchs” kdnnen Sie verschiedene
Aspekte aufgreifen, z. B.: Welche Tiere héren besser als der Mensch? Welche
physikalischen Ausbreitungseigenschaften haben tiefe Téne? Wie nehmen
wir hohe Téne wahr? Warum sind Alarmsysteme hoch? Hort ein Baby im
Mutterleib die Knochen- oder die Luftleitung der Stimme?

Gleichgewicht ~ ,,OHR-lentierung”

Die Natur hat in unserem Innenohr aufler dem HoGrorgan auch unseren
Gleichgewichtssinn etabliert. Ein Sprichwort verdeutlicht diesen Zusammenhang:
,Wer nicht hdren will, muss/kann/darf fihlen.” Wenn wir die Stimme eines
Menschen héren, orten wir ihn gleichzeitig auch raumlich. Wir messen
blitzschnell, wo er im Hinblick auf uns steht. Stimmarbeit geschieht deswegen
auch immer hochst erfolgreich {iber eine Aktivierung des Gleichgewichtssinns
(siehe Abschnitt 8.1).

Sprechen und Sprache sind hochkomplexe Aktivitaten des menschlichen
Organismus. Sie stehen an der Spitze unserer korperlichen Entwicklung. Zuerst
und als Voraussetzung braucht der Mensch ein stabiles Gleichgewicht. Statisches
Gleichgewicht fiir die Aufrichtung, dynamisches Gleichgewicht flr Dreh-
und Beschleunigungsbewegung. Erst wenn ein Mensch aufrecht stehen und
gehen kann, ist er in der Lage, ganze Satze zu sprechen. Solange ein Kleinkind
krabbelt, kann es das nicht. Wann immer unser Gleichgewichtssinn im Innenohr
nicht gut funktioniert, kann es sein, dass wir uns beim Sprechen schwer tun.
Extremfall Alkohol: Wenn Alkoholeinfluss unseren Korper schwanken lasst, sind
grammatikalisch einwandfreie Satze nicht mehr mdglich.

% # Auf einem Bein stehen, Hande nach vorne ausstrecken, Handflachen
nach oben drehen. Einige spontane Fragen mit ganzen Satzen beantworten
(Was hast du gestern zu Abend gegessen? Wo fahrst du am Wochenende
hin?). Die meisten Versuche misslingen. Man kann kaum volistdndige Satze
sagen, wenn der Gleichgewichtssinn mit der Balance beschéftigt ist. Fur das
Sprechen bleibt keine Kapazitét tbrig. )

Von Relevanz konnen fiir Sie Hinweise sein, die Sie aus dem
Turnunterricht gewinnen. Kinder, die Schwierigkeiten bei Balance- und
Geschicklichkeitsitbungen haben, sind wahrscheinfich nicht besonders

schlagfertig.

56




A
e
%%%%% %‘é\;\

¥ lhre Ohren sind dankbar fir eine tégliche Ruhepause von ca. einer Minute.
Schweigen. Innehalten. Héren.

¥ Beachten Sie alle Lirmvorschriften.

¥ Gestalten Sie fhren Alltag leiser. Wir verursachen oft unnotigen Lirm
bei alltdglichen Verrichtungen: kochen, Schuhe putzen, Geschirrspliler
ausraumen, ankleiden u. v. m.

ppen
losgeschickt. z. B. ins Schulhaus, auf den Pausenplatz. Jede Gruppe nimmt
Papier und Stift mit. Der Auftrag: Gemeinsam eine von lhnen vorgegebene
Zahl an akustischen Findriicken sammaln. Gerdusche finden, notieren,
beschreiben.

Ein Gerdusch gilt dann als ,aufgenommen®, wenn alle drei in der Gruppe
es gehort haben bzw. von einem Gruppenmitglied aufmerksam gemacht
worden sind.

~ Was ist das? Getrinkeautomat.

- Wie klingt er? Dréhnt, scheppert, brummt o. A. (Es durfen nur akustische
- Worter verwendet werden. ,Flugzeug fliegt” gilt nicht, da das nicht hérbar
ist.)

Die Schilerinnen sollen auch auf Gerdusche achten, die sie selberverursachen,
z. B. reibt beim Gehen der Stoff der Hosenbeine.

Sie geben eine Zeit vor. Bei Zwolfjahrigen ist ein Erfahrungswert: 20 Eindriicke
in 20 Minuten.

Zum Abschluss tragen die Teams ihre gesammelten Héreindriicke oder eine

Auswahl vor.

Was geht leichter? Héren oder beschreiben? Héren geht immer
schneller. Wenn wir uns darauf konzentrieren, horen wir immer mehr. Das
Beschreiben ist nicht so leicht, wir sind es nicht gewdhnt. Die Verwendung von
klingenden Begriffen erméglicht einen variantenreicheren Ausdruck. ,Das Radio
geigt, schnulzt, jazzt, fiedelt, dréhnt, wummert mir ins Ohr ist differenzierter als
»Das Radio spieit”,




Lateralitit - links- oder rechtschrig?

Bei vielen Tatigkeiten haben wir eine bevorzugte Kdrperhilfte. Am besten
bekannt ist das Phinomen bei Rechts- bzw. Linkshéndigkeit, beide Héande sind
im Normalfallnicht gleich ,begabt”. Wir haben aber auch ein ,Lieblingsbein”,
ein bevorzugtes Auge usw., das fihrt, und ein Ohr, das fir uns Wesentliches
schneller erfasst. Mit welchem Ohr telefonieren Sie? Selbst wenn Sie abwechselnd
telefonieren, werden Sie feststelien, dass Sie lhr ,Hauptohr” benutzen, sobald das
Gespréch , wichtig” wird,

im Hinblick auf unser Sprechvermdgen wirkt sich die Lateralitat unterschiedlich
aus. Horverarbeitungszentrum und die zwei Hauptsteuerzentren fir Sprache
und den Sprechvorgang (Broca- und Wernicke-Areal) sind alle in der linken
Gehirnhilfte platziert. Das erméglicht ein relativ rasches sprachliches Reagieren
auf eine gehorte Botschaft. Rechtes Ohr an linke Gehirnhilfte, nahe liegende
Sprachzentren aktivieren — antworten. Bei linksohrigen Menschen dauert es
wesentlich langer bis zur Antwort. Linkes Ohr an rechte Gehirnhilfte — kein
Empfang, bitte warten, zuerst nach rechts hintberschalten - jetzt erst geht es
wie oben weiter. 13 cm mehr neuronale Verkniipfung sind notwendig, bis ein
linksohriger Mensch eine Antwort parat hat.

& i 4 i

¥ Linksohrige Kinder/Menschen sind meist nicht so schlagfertig wie die
rechtsohrigen. Sie brauchen Zeit, sich die Antwort zu {iberlegen. lhre Stérke
liegt im Zuhdren und im genauen Verarbeiten. Eine ,lange Leitung” kann
auch etwas mit der Linksohrigkeit zu tun haben. Wettbewerbe von der Sorte
«Wer antwortet am schnelisten” kénnen linksohrige Kinder ganz schnell zu
Verliererinnen machen. Achtsamkeit ist gefragt. Man kann das vorsichtig
umtrainieren (Tomatis-institute), erforderlich ist es jedoch nicht unbedingt.

n?

Das kénnen Sie im Rahmen einer HaustUbung rasch flr lhre Klasse

herausfinden, da die meisten Kinder heute ein Handy haben. Sie sollen sich

zwei Tage lang beim Telefonieren beobachten. Eventuell werden Sie dann

die Sitzordnung in der Klasse so umédndern, dass Sie den Linksohrigen eine
Zeit lang ins rechte Ohr sprechen.




# Akustische Reportagen (fir Fortgeschrittene): Ubung wie beim
Gerduschesammeln. Als Thema wird z. B. ,Wie klingt unsere Schule?”

vorgegeben.
Aus den zuerst nur gesammelten Eindriicken (Minimum 30 Gerdusche)

formuliert jedes Tearn eine eigene akustische Reportage aus, bei der méglichst
viele der gesammelten Hérerlebnisse eingebunden werden.
Die Reportage kann im Reportagestil aufgenommen und der Klasse wie ,,aus

dem Radio” vorgespielt werden.

¥ Ich hore — also bin ich: Pflichtlektiire zum Finden und Vertiefen vieler
Horerfahrungen und Horlibungen fiir alle Altersstufen sind die Werke von

. Joachim-Ernst Berendt.
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Um die Ubertragung einer stimmlichen Botschaft zu sichern, brauchen wir eine
gute Gesamtkorperhaltung. Dazu ein Bild: Unser Kérper als Gesamtsystem hat fiir
Stimme und Sprechweise die Funktion einer ,Lautsprecherbox”. Viele Menschen
haben ihre Lautsprecherboxen jedoch nicht richtig platziert oder Gberhaupt nicht
angeschlossen. Die Kérperhaltung ist folgerichtig jenes Riddchen im GCetriebe,
dessen Pflege oft eine sehr unmittelbar wirksame positive Stimmverinderung
bringt. In viererlei Hinsicht unterstiitzt der Kérper die Stimmgebung:

Aufrechte, gut geerdete, flexible Kérperbalance

» Kérpersprache, vor allem die Gestik nach aulen und der Einsatz tiefliegender
Muskelgruppen innen

Kérpertonus, Spannung

Inspiratorische Gegenspannung

@

a

@

Ich gehe davon aus, dass Sie in lhrer fachlichen und padagogischen Kompetenz
die Bedeutung einer physiologisch ausgewogenen Kérperhaltung kennen.
Glinstige Haltung fur das Sprechen und Singen deckt sich im Grunde genommen
mit jener Korperaufrichtung, die auch in vielen Alitagssituationen vorteithaft
ist. Aufrecht sitzen und aufrecht stehen empfehlen sich beim Telefonieren, am
Computer, beim Einkaufen, beim Prisentieren, beim Unterrichten. Wir sollten
uns auf physiologisch gesunde Art bewegen: beim Turnen, beim Gartnern, beim
Lastenheben, beim Spazierengehen ... Kurzum: Eine optimale Kérperhaitung
vermeidet Verspannungen und Blockaden, férdert unsere Vitalitit. Wir wissen
es — und dennoch ist die Sache mit der Haltung ein groles Problem unserer Zeit:
Wirbelsdulenfehihaltungen, Nackenverspannungen, verkiirzte Sehnen, zu wenig
trainierte Muskulatur ... Die Liste lieRe sich fortsetzen.

¥ Ich mochte Sie in ZWEferIer Hinsicht fordem und motivieren. Sie selber
erleichtern sich den stimmlichen Alitag durch eine optimale Kérperkoordina-
tion. Ihre Schiilerlnnen ahmen Ihr Vorbild nach und profitieren von einer

guten Haltung ein Leben lang.

Im Hinblick auf die Stimme muss an der Verbesserung der Haltung immer
wieder gearbeitet werden. Die Qualitdt der Stimme steigt durch eine
Korperhaltung, die bewusst als geistig-psychisch-muskuldre Einheit empfunden
und gesteuert werden kann. Natirlich ist es dem Menschen madglich,
grundsdtzlich in jeder Kérperhaltung zu sprechen (beim Singen ist das anders).
Optimaler Stimmkiang ist dabei nicht immer zu héren. Optimaler Stimmklang
braucht das, was wir gemeinhin ,gute Haltung” nennen. Mit Haltung meine
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ich kein starres Finnehmen von Korperpositionen, sondern die Unterstiitzung
unserer kérperlichen Disposition als menschliches Wesen: Wir sind ndmilich als
,Stehaufmannchen” konzipiert, auf ein sténdiges Ausbalancieren und Kreisen um

eine gedachte Kérperachse.

b3

Wesentliche Elemente dafir sind:
s Ein guter Stand: Fiir einen guten Standpunkt brauchen wir geniigend

Boden unter den FiiRen. Man vertritt seinen Standpunkt, man steht zu sich,
Man hat Erdung. Gutes, bequemes Schuhwerk ist angesagt, damit Sie thren
fangen Schultag durchstehen. Entwickeln Sie auBerdem ein FuBsohlengefiihl.
Es empfiehlt sich, gelegentlich Fachleute zu konsultieren (Orthopédin,
Physiotherapeutin, Podologin). Diese kénnen Aufschiuss und eine ehrliche
Riickmeldung dariiber geben, wie und wie gut Sie wirklich stehen.

s Flexible Knie: Unsere Knie sind die flexibelsten Gelenke des gesamten Korpers.
Sie sollen wahrend des Sprechens elastisch und beweglich sein. Ihre Aufgabe
ist ein Abfedern und Ausbalancieren. Nur eine Briicke, die schwingt, ist stabil.

e Beckenstabilitat: Hifte, Wirbelsiule und Kreuz verbinden im Kérper das Oben
und Unten miteinander. Auch die Beckenpartie brauchen wir beweglich. Im
Stehen soll der untere Teil des Koérpers immer ein klein bisschen pendeln.
Millimeterweise, gerade flir Sie selbst wahrnehmbar. Und was die meisten von
lhnen vermutlich sowieso praktizieren: im Unterricht mit kleinen Schritten auf
und ab gehen. Im Gehen und Stehen klingt die Stimme grundsatzlich besser.
Das Hiftpendeln synchronisiert auflerdem die beiden Gehimhaiften.

s |m Sitzen das GesaR auf dem Sitzknochen platzieren und beide Sohlen fest auf
den Boden stellen. Die Wirbelsdule muss gleichauf mit dem Becken sein oder
leicht nach vorne geneigt. Sie ist zustdndig fur das korpersprachliche Signal
von Zuwendung und Zuneigung.

» Brustkorb: Ihr Brustbereich soll sich subjektiv frei anflhlen, groB und weit.
Ein aufgerichteter Brustkorb ermdglicht gutes Atmen und erhoht lhre
Prasenz. Er ist ein Signal: ich nehme mir meinen Raum, meine Luft zum
Atmen. Kontraproduktiv ist es, beim Sprechen die Hande fest vor der Brust zu
verschranken. Verschrianken Sie die Arme — wenn nétig — nur locker.

» Schultern: Mit verspannter Schulter- und Nackenmuskulatur beeintrachtigen
wir ziemlich direkt unseren Kehlkopf und seine Beweglichkeit. Sehen Sie zu,
dass Sie mit einfachem Schulterkreiser immer wieder diese Partie untertags
lockern. ‘

s Hande: Setzen Sie sie zum Gestikulieren ein (siehe Abschnitt 8.2).

» Kopf: Um eine gerade Kopfhaltung zu fordern, gibt es eine altbewdhrte,
unvergessene und immer noch gute Ubung: ein Buch auf dem Kopf

balancieren.

Die Zuginge zu einer guten Kérperhaltung und einem hohen Kérperbewusstsein
sind vielfaltig. Wenn Sie/ nicht gleich ganz speziell Gesangsunterricht oder
Sprecherziehungskurse buchen wollen, dann kénnen Sie {iber Tai-Chi, Qigong,
Yoga, Wirbelsdulengymnastik, Rolfing, Osteopathie, Shiatsu, Aerobic, Pilates,
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Nordic Walking, Schwimmen, (Flamenco-)Tanzen, Reiten, Golf spielen,
Degenfechten Korperbewusstsein férdern. In vielen Bewegungslehren und
Sportarten kommt es auch auf diese sogenannte ,bewegte Balance” an. Tun Sie,
was immer lhnen Spall macht, aber tun Sie es!

Seien Sie sensibel fir lhre kérperliche Kondition. Génnen Sie sich zweimal im
Jahr zehn Massagen; wenn es Ihre Schulter- und Nackenmuskulatur bendtigt,
auch 6fter. Entspannungsbéder gehéren in thren Alltag, Thermenaufenthalte,
Infrarotkabine, Sauna, Schweigewochenende, all das wirkt sich wohituend auf
lhren kérperlichen Spannungszustand aus. In der heutigen Zeit neigen wir
mehr dazu, uns zu verspannen. Dagegen miissen Sie ein Berufsieben lang aktiv
Maflnahmen setzen, die lhnen guttun.

ey T s B RN i

# Gerade fur dieses K t den Sportlehrerinnen
in der Schule zusammenzutun. Ficherlibergreifend kann man den
Schillerlnnen sehr gut nahebringen, wie sich erhéhtes Kérperbewusstsein,
gute Kondition, Beweglichkeit, Lockerungsiibungen etc. auf den Stimmklang
auswirken. Probetexte, Proberufen im Turnsaal (Haaallooo, Echooo) vor der
Gymnastikstunde und danach, in der Phase der Entspannung sprechen
fassen. Die hérbaren Unterschiede werden auffillig sein.

* In einem facherlbergreifenden fahresprojekt kann es eine spannende
Erfahrung sein, herauszufinden, welche Sportarten sich besonders gut auf
den Stimmklang auswirken (Schwimmen z. B. fiir die Atmung).

~ % Bitte entwickeln Sie ein Auge flir die Kérperhaltungen bzw. Fehlhaltungen
- der Jungen und Midchen. Uberlassen Sie das nicht allein Schuldrztinnen.

Intervenieren Sie lieber einmal zu viel als einmal zu wenig, was Krummriicken,

Hals- und Schulterverspannungen etc. angeht. Je frither Sie den Eltern einen
- Hinweis geben, umso besser. fe dfter Sie selber in der Klasse zwischendurch
Ausgleichslibungen einbauen kénnen, umso hilfreicher. Sie wirken damit
unmittelbar und positiv auf das Kérpergefiithl der jungen Menschen ein und
- damit in weiterer Folge auf deren Stimme und auf die Freude am Sprechen.

¥ Eine korperliche Bereitschaftshaltung schafft eine geistige Bereitschaft zur

Kommunikation. Vielfach bewiahrt hat es sich, den Sitznachbarinnen in der

- Kiasse gegenseitig Uber einige Wochen die Beobachtung der Kérperhaltung

- aufzutragen. Die Aufgabe lautet, den Sitznachbarn/die Sitznachbarin

mindestens einmal und maximal dreimal pro Schultag zu einer kurzen
Reflexion bzw. Verbesserung der Kérperhaltung anzuregen.
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,Der Gestus bereitet die Melodie vor”, betont Horst Coblenzer in seinen
Vortrigen. — Und Samy Molcho bringt es in seinen Seminaren immer wieder
auf den Punkt: , Ein Mensch, der sich nicht bewegt, wird selten eine flexibie und
abwechslungsreiche Stimmmelodie haben.”

Sie ist uniberhérbar und uniibersehbar — die Schnittstelle zwischen
Korpersprache und Stimme. Die beiden erganzen sich, fordern sich oder
beeintrichtigen sich. Vor allem der Einsatz der Hénde kann wesentlich zur
Ubermittlung der Botschaften beitragen. Beim Prasentieren, Referieren und
Unterrichten kommt der Gestik besondere Bedeutung zu. Aus der Korpersprache
wissen wir, dass die Hinde die Bilder und Strukturen unseres Gehirns im Raum fiir
die Zuhorerinnen beschreiben.

Die Gehirnforschung belegt, dass unsere aktiven Hénde und vor allem die
sensiblen Fingerspitzen unser Sprech- und Sprachzentrum im Gehirnin besonderer
Weise stimulieren. Vielleicht ist ihnen schon aufgefallen, dass die nervose Gestikaller
sprechenden Menschen auf dieser Welt versucht, die Fingerspitzen zu mobilisieren
(am Ring drehen, Nagelhaut zupfen, Brille hinauf- und hinuntergeben, mit den
Fingern durch die Haare streifen, Ohrlappchen zupfen, Kugelschreiber an- und
ausklicken ...). Unbewusst versuchen wir dadurch, viele neuronale impulse aus
den Handen an das Sprachzentrum zu schicken.

Aktive Sprechzentren
im Gehirn ...

... brauchen viele ...

... Impulse Uber
Reizleitungen (Nerven}

173 | 113
Fingerspitzen 1/3 Rest des Korpers
=> Gestik

Zunge + Mund
= gut artikulieren
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status

Jene Untersuchung, die Aufschiuss gibt, ob eine Stimme gesund ist, nennt
man Stimmstatus. Sie ist vergleichbar einer ergonomischen Untersuchung des
Herz-Kreislauf-Systems. Die Medizin verfligt auch im Bereich des Stimmapparates
léngst Gber einschidgige Untersuchungsmethoden, um den Leistungsumfang
bzw. mdgliche Belastungen oder Schiadigungen zu bestimmen. Die Fachleute
kénnen heute sehr genau testen und Auskunft erteilen, ob eine Stimme im
momentanen Gebrauchsstadium in der Lage ist, den stimmintensiven Beruf als
Lehrerin tiber ein langes Berufsleben hinweg auszuiiben. Ein solcher Stimmstatus
erfillt demnach vor allem folgende Aufgaben:

e Er gibt am Begi'nn einer stimmlichen Laufbahn Aufschluss dartiber, ob man
tberhaupt die stimmlichen Voraussetzungen fiir den angestrebten Beruf
mitbringt.

¢ Er kommt im Krankheitsfall zum Einsatz. In einem stimmintensiven Beruf
kénnen durch den Stimmstatus viel genauere diagnostische Befunde erstellt
werden und die sich ergebende Therapie setzt punktgenau an.

¢ Prophylaxe, berufsbegleitende Sicherheit und Vorbeugung. Im stimmintensiven
Lehrberuf empfiehit sich ein regelméRiger Stimmstatus im Abstand von drei bis
funf Jahren. Das gibt Sicherheit in Bezug auf die Einsatzfihigkeit der eigenen
Stimme und erméglicht, frithzeitig auf magliche Verinderungen einzugehen.
Die Stimme dndert sich im Verlauf der Jahre, wir machen hormonelle
Verdnderungen durch, z. B. in der Pubertit oder in den Wechseljahren.

Einen Stimmstatus erstellen Phoniaterinnen. Das sind jene Fachirztinnen, die
sich auf Stimmstérungen und Erkrankungen des Sprechapparates spezialisiert
haben. Flihren Phoniaterinnen den Test nicht in der eigenen Praxis durch, werden
Sie an die phoniatrische Abteilung einer kompetenten Klinik tiberwiesen. Um
Spezialistinnen in lhrer Umgebung zu finden, empfehle ich unter anderem das
Internet und das Netzwerk www.stimme, at.

riterien einer ges
Testmerkmale

» lautstdrke und Belastung: Mit einer gesunden Stimme miissen Sie in der
Lage sein, mit einer Lautstdrke von 80 Dezibel 20 Minuten lang zu sprechen.
Diese hohe stimmliche Belastung gelingt einer gesunden Stimme problemios.

> Haororgan: Der audiovokale Regelkreis wird iberpriift.

> Stimmfeldmessung: Sie gibt Aufschluss Giber die Leistungsgrenzen der Stimme
und die grundsétzliche Verfassung. Mit einer gesunden Stimme kann man




einen Schalldruckpegel von mindestens 90 Dezibel erzeugen. Das ist so laut
wie der , jedermannruf” bei den Salzburger Festspielen.

Die entspannte Sprechstimme muss zur Rufstimme mit mindestens 35
Dezibel gesteigert werden kénnen. Mindestens 24 Halbtdne betréagt der
TonhShenumfang bei einer gesunden Stimme.

Aus den Werten der Stimmfeldmessung ergeben sich die Leistungsreserven
der Stimme.

° Tonhaltedauer: Ein O oder A kann man mit gesunder Stimme mindestens
15 Sekunden lang halten. Drei Versuche werden gemacht, die Maximalwerte
dividiert und soflen einen Wert unter 1,4 ergeben. Dann ist die Stimme
gesund.

° Stimmbandschwingung: Die Stimmlippen schwingen idealerweise in einem
Muster, das einer perfekten Sinusschwingung entspricht. Das individuelle
Schwingungsmuster wird mit einer Minikamera visualisiert und analysiert.
Abweichungen von der Sinusschwingung deuten auf mdogliche Stimmsts-
rungen hin.

® Spiegelung: Der/Die Arztin schaut selbstverstindlich mit einem kieinen runden
Spiegel in den Hals.

® Atmung: Der/Die Phoniaterin beobachtet thr Atemmuster.

» Korperhaltung und Kérperspannung: Der/Die Arztin verschafft sich meist
schon wihrend des Gespraches einen Uberblick iiber Haltung und Tonus. Er/
Sie achtet auf thren Stimmklang und interessiert sich fiir thr Gesicht und thre
Halsbewegungen wahrend des Sprechens. Die phoniatrische Erfahrung ldsst
schon durch die Beobachtungen einige Rickschliisse auf die angewendete

Sprechtachnik zu.

Stimm- und Kehlkopferkrankungen sind langwierig. Vermutlich teilen Sie die
Erfahrung von Heiserkeit, das Auskurieren dauert oft wochenlang. Gerade im
Lehrberuf tun Sie gut daran, Stimmstdrungen frihzeitig zu erkennen. Nehmen
Sie die grundsétzliche Belastung lhres Stimmapparates ernst und reagieren Sie
schnell. Achten Sie auf die Frihsymptome der weit verbreiteten , Vocal Fatigue”.

® Sie flihlen sich stimmmiide.

® Die Stimme kiingt hauchig.

= Die Stimme klingt heiser.

¢ Mebhr als drei Stunden Unterricht ~gehen nicht mehr”: thre Stimme wird miide,
glanzlos, klingt ermattet und schwach.

> Lautes Sprechen strengt (ibermiRig an,

* Der Hals kratzt.

» Sie missen hiisteln.

> Sie missen sich riuspern.

v Sie mussen viel oder standig schlucken.




® Sie haben das Bedrfnis, stdndig einen Schluck Wasser zu trinken (aus-

trocknen).

e Sie sind ,verschleimt”.

e Sie spiren ein KloB- oder Knddelgefiihl im Hals,

» Der Hals ist eng.

= Der Hals ist verspannt.

s Der Zungengrund schmerzt.

e Sie kénnen nicht mehr alle Tone erzeugen, vor allem hohe Téne miissen
gepresst und Uberlaut produziert werden.

= Das Kiefergelenk knackt hiufig beim Offnen oder Schiiefien.

= Die Stimme kippt um.

All diese Erscheinungen deuten darauf hin, dass Sie dringend lhre Stimme
untersuchen lassen missen. Diese Symptome gehodren abgeklart. Natiirlich kann
das alles auch mit [hrem Arbeitsstress zusammenhidngen, mit einer psychisch
angespannten Situation zu tun haben. Es dndert aber nichis an der Tatsache,
dass der Stimmapparat medizinisch befundet werden soll. Einschrdnkungen
der Stimme behindern Ihre Kommunikationsfahigkeit. Bedenken Sie bitte auch
die Vorbildwirkung auf ihre Schillerinnen. thre Halsschmerzen, Ihre Heiserkeit
ibertragen sich durch die interne Simulation auf lhre jungen Zuhérerinnen,

¥ Faustregel: Bei mindestens drei Symptomen der oben angefiihrten Liste
vereinbaren Sie einen Termin beim HNO-Arzt, bei der HNO-Arztin.
Unbedingt auf den medizinischen Priifstand gehdren:

e Heiserkeit, die langer als drei Tage andauert.

s Ganzlicher Stimmverlust, der ldnger als 24 Stunden dauert.

¥ Schilucken ersetzt Rduspern und Husten. Vor dem Riuspern sammelt
sich auf den Stimmbéndern Schleim an. Er wird beim Rauspern durch eine
~ katapultartige Bewegung der Stimmbander weggeschleudert, aber nicht
- wirklich abtransportiert. Die Rausperbewegung ist fiir die Stimmbédnder
~ strapazios. Werden Sie sensibel fiir die Phase, in der sich der Schleim
ansammelt. Das kann man lernen zu spiiren. In diesem Stadium kann man
den Schleim durch Schlucken effizienter entfernen. '

¥ Summen und Gahnen wirken gegen Verspannungen im Kehlkopfbereich.
Nachdem man die Kehlkopfmuskulatur fast nicht aktiv entspannen kann,
steht uns praktisch nur der Gahnreflex daftir zur Verflgung. Gahnen Sie,
fordern Sie den Gahnreflex. Auch wenn das gegen die guten Manieren
verstdfiit. Entschuldigen Sie sich, aber nehmen Sie lhre Stimme wichtiger.
.- Géhnen Sie mit locker getffnetem Mund, die Zungenspitze berlihrt knapp

die unteren Zihne.




% Gahnen ist ansteckend. Ihr Vorbild sorgt fir Entspannung und mit

Sicherheit auch fir Stimmung zwischendurch. Eine gdhnende Klasse aktiviert

. mit der Céhnspannung im Kehlkopf sofort jedes Zwerchfell. Dies férdert den
 Atem und damit wiederum die Sauerstoffaufnahme im Gehirn, Wie so oft
- wirkt sich auch beim Gihnen eine einzelne Ubung auf den ganzen Kdrper

und die mentale Haltung aus. Den Gihnrefiex jederzeit auslésen zu kénnen
und in der Klasse in der eben beschriebenen Weise zu nitzen, gehért in lhr

Basisrepertoire als stimmliches Vorbild.

Sie sind heiser oder Ihre Stimme jst eingeschrinkt leistungsfahig, Sie suchen die/
den Arztin thres Vertrauens auf und sie/er wird aus klinisch-praktischen Griinden

diese Spezialistinnen, dass es Ubergénge und Mischformen gibt, Natiirlich ist klar,
dass gerade bei der Stimme das bio-psycho-soziale Erkrankungsmodell in weiterer
Folge hilfreich bej der Behandlung ist. Aber wir brauchen einen Ansatzpunkt fiir

die Therapie.

Organische Ursachen

« Missbildungen des
Kehlkopfes

® Kehlkopfentziindungen

» Kehikopflahmungen

® Tumore des Kehlkopfes

® Kehlkopfverletzungen
(Intubation)

Funktionelie Ursachen ]
® falscher Stimmgebrauch
® Stimmuberlastung

e konstitutionelie
Stimmschwichen

¢ psychische Belastungen

e
N

*\

sekundire organische
Verdnderungen
(Schwellungen, Polypen,
Knétchen)

sekundire funktionelle
Stérung

Aus lang dauernden funktionellen Abweichungen kénnen sowohl sekunddére
organische als auch sekundire funktionelle Stérungen entstehen. Die typischen

»Schreikndtchen®

treten meist auf, wenn die Stimme langere Zeit iberfastet

wird. Aber auch eine nicht mit Stimmschonung ausgeheilte, ignorierte
Kehikopfentziindung kann zu einer insgesamt schwachen Stimmkonstitution

fithren,

N



Alarmierend ist in unseren Tagen die stete Zunahme der funktionellen
Stimmstérungen. ,Der Arzt schaut in den Hals und aufs Erste findet er nix”,
formuliert Dr. Berit Schneider aus Wien. Die medizinische und phoniatrische
Erfahrung lasst eines mit Gewissheit sagen: Gerade funktionelie StimmstGrungen
kommen nicht von heute auf morgen. Sie haben eine Uber Jahre dauernde,
individuelle und vielschichtige Entstehungsgeschichte. Gemeinsam  mit
Spezialistinnen [hrer Wahl sollen Sie lhre Storung ganzheitlich analysieren. Nicht
nur Thre Stimme, sondern Sie als sprechende Person sollen mit der gebotenen
Zeit, Achtsamkeit, Griindlichkeit und Fhrlichkeit betrachtet werden.

Ganz verschiedene Faktoren kommen als mogliche Ursachen infrage.

s Stress, seelische Belastungen, psychischer Druck, Uberforderung und
Uberlastung stehen ganz oben auf der Liste.

= Eine von Geburt an eher schwache Stimmkonstitution.

s Stimmbelastende Gewohnheiten wie Rauchen, das die Schleimhaut nachhaltig
schadigt, ,harte Getrénke”, die mit ihrem hochkonzentrierten Alkohol zusétzlich
die Fein- und die Grobmotorik beeintrachtigen.

e Ealscher Gebrauch der Stimme: Zu hohes Sprechen {iber lange Zeit verspannt
den Kehlkopf dauerhaft, Stimmknétchen drohen (daher: Indifferenzlage
erarbeiten).

» Zu schnell sprechen: Der Stimmapparat kann die dafir notwendigen
Einstellungen nicht mehr exakt vornehmen. Zu faut sprechen im Larm (daher:
praziser artikulieren). Zu lange sprechen: Sechs Stunden sprechen gilt als
Normalbelastung (daher: Stimmruhephasen einbauen).

» GewohnheitsmiRiges Riuspern und Husten belasten den Kehlkopf ganz

erheblich.
» Medikamente haben oft eine Nebenwirkung auf die Stimme (daher:

Beipacktexte griindlich studieren).

Hilfe kommt von medikamentéser, physikalischer, chirurgischer, logopadischer
oder psychotherapeutischer Therapie. Auch konnen mehrere Mdoglichkeiten
kombiniert oder zeitlich nacheinander abgestimmt eingesetzt werden.
Um den mehrdimensionalen Ursachen bestmdglich gerecht zu werden,
arbeiten Spezialistinnen immer &fter interdisziplindr zusammen: Stimmarztin,
stimmtherapeutln, Sprecherzieherln, Logopédln, Gesangspddagogin u. a. 50
kann oft durch eine Stimmschulung die Operation von Stimmbandkndtchen im
Anfangsstadium Gberfliissig gemacht werden, weil sie sich zuriickbilden, wenn
der Stimmgebrauch wieder konomisiert wird.
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Immer und Uberall auf der Welt fangt sie damit an, unsere Stimme: mit dem
reflektorischen Geburtsschrei auf ,Kammertonhohe (440 Hertz)”, namlich stets
mit etwa 400 bis 450 Hertz.

Von der Schreiperiode (iber die Laliphase gelangen wir zu den ersten Wértern.
Wir ahmen nach, was wir héren. Schon mit zwolf Monaten unbewusst auch eine
krankhafte Stimme! Unsere Sprechwerkzeuge sind vorhanden und thr Gebrauch
wird nun fleiflig unter dem Einfluss unserer horbaren Vorbilder getibt.

In Kindergarten und Schule erweitert sich die Modulationsféhigkeit durch
Singen und Sprechiibungen. Mdgliche Gefahren sind in dieser Phase zu hohes
oder/und zu lautes Singen. Die Haufigkeit von Schreikndtchen bei Jungen steigt
signifikant zwischen fiinf und acht Jahren (Schreien auf dem Fultballplatz o. A.).

In der Pubertat hort man den Jungen wiederum viel stérker als den Madchen an,
was sich tut. Die hormonellen Umstellungen lassen den Kehlkopf stark wachsen,
der Schildknorpel tritt als Adamsapfel hervor, die Stimmbénder verldngern sich
um etwa einen Zentimeter, sie werden auch massig und schwerer. Die Stimmlage
sinkt um eine Cktave. Die bisher funktionierenden Bewegungsabldufe bei der
Stimmgebung kommen mit den kdrperlichen Verdnderungen nicht mit. Die
Stimme kippt oft zwischen der alten kindlichen und der neuen minnlichen
Stimme hin und her (Stimmbruch). Die Umstellung des gesamten Systems dauert

durchschnittlich ein Jahr.

¥ Wenn der ménnliche Stimmwechsel langer als zwei Jahre dauert und mit
vollen 16 Jahren nicht abgeschlossen ist, kénnen Sie davon ausgehen, dass
es sich um eine Mutationsstérung handelt. Die Stimme bleibt hoch und
kindlich.

Ihre padagogische Aufmerksamkeit ist auch gefordert, wenn die Stimme
zwar absinkt, aber ,nicht ganz”. Der Junge sieht zwar schon ménnlich aus,
 wird aber am Telefon mit ,Frau XY” angesprochen. Die unvollstdndige
Mutation ist eine hadufige Ursache von Stimmproblemen im spateren Leben.
Die Stimme ist ein sekunddres Geschiechtsmerkmal und muss als solches
auch wirken. Sprechen Sie Ihre Beobachtung behutsam an, ziehen Sie die/
den Sprachheillehrerin der Schule zu Rate und empfehlen Sie den Besuch bei

einer/einem Logopadin.

¥ Sollen Jungs im Stimmbruch weiterhin im Schulchor singen? Grundsatzlich
ja, wenn die individuell eingeschrinkte Stimrmleistung berlcksichtigt wird.
 Ausfiihrlichste Informationen zu diesem Thema finden Sie in den Werken
' von Evemarie Haupt (2004, 2006).

Bei den Madchen betrdgt die Verldngerung der Stimmilippen nur zwei bis
drei Millimeter, die Stimme sinkt um eine Terz oder Quart. Die Verénderung

20

ST g .




geschieht frither als bei den jungen und ist wesentlich unspektakulédrer. Seften
kommt es in dieser Lebensphase zu einer zu tiefen Stimme durch den Einfluss
von mannlichen Geschlechtshormonen, was leider nicht wieder riickgangig zu
machen ist (Anabolika im Sport haben oft diese Wirkung).

Zwischen 20 und 50 Jahren ist unsere Stimme am leistungsfahigsten.
Zwei Oktaven Umfang hat sie lblicherweise, bis zu lber drei Oktaven, wenn
sie ausgebildet ist. Die- hormonellen Einfilisse der Menstruation und der
Schwangerschaft wirken sich auch auf die Stimme aus, Letztere meist positiv.
Singerinnen berichten von mehr Kraft und Resonanz. Die hormonellen
Schwankungen verdndern — kurz gefasst ~ den Wasserhaushalt und damit die
Gewebsspannung, und das hat eine Wirkung auf die Schwingungsmechanik des
Kehikopfes.

Die zahlreichen Verinderungen des Kérpers im Alter machen vor der Stimme
nicht halt. Die Altersstimme klingt diinner, schwacher, sproder und brichiger.
Genauso wie unser Gewebe, wie die Hérfahigkeit nachlésst, wie die Haut trockener
wird usw. Manchmal wirken alte Stimmen sehr metallisch und etwas hoch. Das
Altern in stimmlicher Hinsicht muss allerdings nicht sein. Neben der individuellen
Veranlagung niitzen die Pflege und das Training der Stimme betrachtlich, eine
ausgebildete Stimme bleibt bis ins Alter voll funktionstiichtig. Viele Beispiele gibt
es aus dem Schauspielerbereich: Die Menschen werden sichtbar, aber kaum
hérbar lter! Die trainierte Stimme altert nicht, sie reift nur.

Die tiefgreifende hormonelle Umstellung im Kiimakterium beschert den Frauen
weniger weibliche, dafiir mehr ménnliche Hormone. Die Stimme wird geringfligig
tiefer. Das sollte Sie als Padagogin nicht sonderlich stéren, fiir Sangerinnen kann
dieser Umstand jedoch das Ende einer Karriere bedeuten.

Mannliche Stimmen werden im Alter oft hdher, die wirklich greisen Stimmen
von Minnern und Frauen sind manchmal nicht auseinanderzuhalten. Man nennt
das den Greisendiskant. Verstirkt wird das oft noch durch ein Alterstremolo,
das typische Zittern der greisen Stimme. Gegen das Lebensende werden wir
stimmlich also wieder dhnlich. So wie wir am Lebensbeginn mit derselben

Frequenz losgebriillt haben!

¥ Sauglingsstimmen: Lassen Sie Aufnahmen von Sduglingen durchfihren.
Vielleicht kénnen Sie gemeinsam eine Sduglingsstation besuchen, Kinder
verschiedenér Nationalitdten aufnehmen, Im Physikunterricht k6nnen die

Frequenzen bestimmt werden.

¥ Alte Menschen: Auch Tonbandaufnahmen im Senioren- odér Altersheim
sind gut méglich. Wir haben solche Aufnahmen in einem Projekt mit
Besuchen und Interviews bei den alten Menschen kombiniert und sie um
 Geschichten ihres langen Lebens gebeten. Die Schillerinnen sollen bei thren

stimmbeobachtungen den Fokus u. a. auf das Alterstremolo legen.
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Einfach. Eingdngig. Griindlich.

| Ein praktischas, leicht versténdliches, griindliches und

§  aktuelles Nachschlagewerk fiir alle Sdnger, fiir Anfinger
und Fortgeschrittene, fiir jedes Alter und jeden Musikstil.
Es entstand in enger Zusammenarbeit mit klassischen

“und nicht klassischen Sdngern, Lehrermn, Therapeuten
und anderens Experten.

 Gelungener Ratgeber fiir Sdnger und sofche, die es werden
wollen. Sehr empfehienswert!
tte Lemper - Sangerin, Schauspielenin, Tanzerin

{ - Fin ganz never Ansatz, an die Stimme heranzugehen. Yoilig
undogmatisch. Empfehienswert fiir alie Menschen, die sich mit
Stimme und Gesang beschaftigen.

" Hubert Schmid - Mitgled der fungen Tendre

Kein Buch kann Erfahrung und Praxds ersetzten. Aber dieses
Buch gibt dir alle nétigen Tipps, um deine eigene Stimme zu
§  ontwickeln. Absolut klassel

£ Joy Fleming - Sangerin

i Einsteiger, die Orientierung suchen, genau das richtige
Buch, Es spricht alle Aspekte des Singens an.
Viola Fngelbrecht - Sdngerin, {horleiterin, Amangeurin

" Ein gutes Buch, Ideal, damit in die Gesangstechnik einzu-
¥ steigen. Es behandelt die typischen Probleme, mit denen
§ . Sanger sich auseinandersetzen milssen.

~ Utla Meinecke - Sangerin, Texterin, Komponistin
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Nicht klassische Sanger

Bittet rman zehn nicht Idassische Sdngerinnen, einen Song
in ikrer Lieblingstonart zu singen, fangen die meisten auf
etwa derselben Tonhohe an. Bittet man zehn nicht klas-
sische Sanger dasseibe, kann es sein, dass einey eine gan-
ze Oktave hoher oder tiefer beginnt als der nichste. Wie
komumt das? Sowohl nicht klassische Sanger als auch Sin-
gerinnen singen mejst im Brustregister, und Sangerinnen
haben in diesem Register einfach einen kleineren Stim-
mumfang (eine Oktave anstelle von zwei), sie haben dem-
nach nicht so viele Moglichkeiten,

Kinder

Kinder haben sehr kurze Stimnmlippen, und thr Umfang ist
meist begrenzt: bei Jungen etwa vom kieinen A bis zu Al,
bei Midchen von D1 bis D2.

Was wird aus ihnen?

Kindersimmen geben keine verfisslichen Hinweise anf die
kiinftige Stimumgattung. Bin Junge mii einer tiefen Stimme
kann Tenor werden, Médchen mit einer hohen Stirnmen
werden vielleicht spiter Altistinnen. Aus Kindern, die
fiirchterlich falsch singen, wenn sie noch Kein sind (unter
acht), kénnen spiter einmmal gute Singer werden — es sei
denn, man hilt sie davon ab, weil sie sich noch nicht gut
anhdren.
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7. PFLEGE DER STIMME

Die Singstimme ist ein sehr empﬁndizches'tn srement. Sie
ist auerdem das einzige Instrument; d
werden kann, wenn es kaputt ist. An einer
me kann man nur dann dauerhaft Freude
man richtig damit umgeht. '

Im ersten Teil dieses Kapitels geht es d wie man
stimmliche Probleme verhindern kann. Der zweite Teil
befasst sich mit einigen bekannten Stnmn sroblemen und
deren Behandlung. Diese Teile iiberschrieiden sich haufig:
Was man zur Heilung von Stimmproblemen‘tun kana, ist
oft identisch mit dem, was man zur Vorbeugung hitte tun
kénnen.

Was man (nicht) tun soflte

Der erste Teil sicht zwar aus wie eine Liste mit Dingen, die
man tun und die man lassen sollte, ist es aber nicht. Schau
einfach hinein, wenn du Probleme hast: Vielleicht findest
du die Ursache oder eine Losung,

Mehr

Je mehr du singst, desto mehr solltest du zur Erhaltung dei-
ner Stimyme tun. Wenn du zweimal pro Woche etne Stun-
de lang singst, besteht wahrscheinlich kein Grund, deine
Ernshrung oder andere Gewohnheiten umzustellen — ob-
wohl selbst diese geringe zusitzliche Anstrenpung deinen
Stimmapparat aus dem Gleichgewicht bringen kann,

Pliitzlich
Stimmprobleme kdnnen auch ganz plétzlich auftreten, als
Ergebnis von etwas, das du seit Jahren tust. Rauchen zum
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Beispiel. Oder Milch trinken, um etwas zu nennen, das
wesentlich harmloser klingt.

Wasser und Ruhe

Wasser und Ruhe scheinen oft die bejden wichtigsten Din-
ge fiir die Pflege der Stimme, zur Vorbeugung und bei der
Erholung von vielen verschiedenen Stirnmproblemen zu
sein. Wasser ist iiberall erhéldich, billig und mehr als nur
deiner Stimme dienlich. Ruhe ist etwas schwerer zu defi-
mierenr - nicht nur fir Profisinger, sondern auch fiir Leu-
te in anderen Berufen, in denen die Stimume gefordert wird
(2. B. Lehrer, Verkaufspersonal, etc.). Ruhe vermag etwas,
was Medikamente nicht kénnen — also solltest du sie dir
einfach goénnen.

VORBEUGUNG

Trink viel Wasser, génm deinen Stimmlippen geniigend
Ruhe, lern eine gute Gesangstechnik, sprich gut, atme
richtig, hore auf zu rauchen, mach vor dem Singen Auf-
wirmiibungen, beuge Infektionen der oberen Atemwege
vor, vermeide Alkohol, scharfes und schweres Essen... Das
fst der erste Teil in der Kurzfassung.

Gesunde Emdhrung

Wenn du dich nicht gesund ernihrst, kannst du nicht vie}
fiir die Gesundheit deiner Stirme tun. Du brauchst keine
spezielle Emahrung; achte einfach darauf, dass du genii-
gend Vitamine, Mineralstoffe etc, zu dir nimmst. Im Zwei-
felsfall kannst du einen Ernhrungsberater fragen.

Voller oder leerer Magen

Singen mit vollem Magen kann gensuso anstrengend sein
wie it leerem. Oft wird empfoblen, nicht spiter als zwei
oder drei Stunden vor einem Auftritt zu essen. Beachte,
dass einige Nahrungsmittel wesentlich schneller verdaut
werden als andere.

Wasser

Eines der wenigen Dinge, tiber die sich Sdnger aller Ge-
sangsrichtungen einig siad, ist, dass man viel Wasser trin-
ken sollte, wobel viel etwa zwei bis drei Liter pro Tag be-
deutet. Dass du genug Wasser irinkst, merkst du an der
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blassen Farbe des Urins. Wasser ist auflerdem das beste
Getrank auf der Biihne und in den Pausen.

Immertgmparatir

Das Wasser sollte Zimmertemnperatur haben und ohne Eis
getrunken werden: De Stimmlippen mégen keine heiffen
oder kalten Getrinke. Viele Sénger trinken am liebsten

Quellwasser.

Inhalator

Einige Singer benutzen einen Dampfinhalator, jedoch
mieist nur dann, wenn sie Probleme haben oder in einem
verrauchten Raum gesungen haben. Man kann auch etwas
Aromad] ins Wasser geben.

Luftbefeuchter

‘Wenn du mit offenem Mund schldfst und hdufig mit ei-
nem trockenen Hals aufwachst, kann ein Luftbefeuchter
im Schlafzimmer helfen. Wenn maoglich, sollte ein Fenster
offen sein, um frische Luft hereinzulassen. Klimaanlagen
senken die Luftfeuchtigkeit!

Ruhe

Ruhe ist oft zwingend notwendig, wenn du Probleme mit
der Stimme hast, kann aber auch vorbeugend wirken. Nach
einem Auftritt solltest du zum Beispiel nicht zu viel spre-
chen und nachts gut schlafen. Auflerdem solltest du auch
vor einem Auftritt nicht zu viel sprechen.

Auf der Biihne

Gonn deiner Stimemne auch auf der Bihne etwas Ruhe. Ent-
spanne den Stimmapparat bewusst, wenn du aicht singst
(Pause, Gitarrensolo, Instrumentalstiick), atme richtig und
sprich zwischen den Sets nicht zu viel, vor allem, wenn du
gegen die Pausenmusik anreden musst.

Zwrei Wochen

Zu viel Ruhe kann sich ebenfalls negativ auswirken. Eini-
ge Singer kinnen nach einem zweiw&chigen Urlaub so-
fort wieder singen, andere miissen ihre Stimme erst lang-
sam wieder aufbauen, wean sie Schiden vermeiden wol-
len. Viele (Profi-)Singer iiben auch wihrend des Urlaubs

weiter.
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Technik

Eine der besten Moglichkeiten Stimmprobleme zu ver-
meiden ist eine gute Technik. Ungeiibtes Singen ist eine der
Hauptursachen fiir Heiserkeit, Halsschmerzen und andere
Probleme. Eine gute Gesangstechnik hingegen kann sogar
eintige Beschwerden lindern — von Kurzatmigkeit bis hin
zu Kopf- und Riickenschmerzen.

Starke Stimme

Finige Menschen haben stdrkere Stimumien als andere.
Starke Stimmen leiden nicht so sehr unter Austrock-
nung, Uberanstrengung, Milch, Alkohol oder Rauchen
wie schwiichere, und sie erholen sich schneller, wenn etwas
schief geht. Diese Belastbarkeit kann aber auch zu Leicht-
sinn verleiten, denn selbst die stirksie Stimre kann pléiz-
lich und unerwartet Schaden nehmen.

Gutes Sprechen

Verschiedene Stimmprobleme sind die Folge einer fal-
schen Anwendung der Sprechstimme. Viele Leute, ob
Singer oder nicht, sprechen zu tief fir thren Stimmappa-
rat. Wenn deine Sprechstimme nicht kar Kdingt, gehorst
du wahrscheinlich dazu. Andere wiederum sprechen zu
hoch. Wenn du denkst, du passt in eine dieser Kategorien,
solitest du einen Sprachtherapeuten (Logopiden) aufsu-
chen.

Zu laut, zu leise

Es ist offensichtlich, dass zu lautes Sprechen die Stimme
schidigen kann, daher solltest du laute Partys, Bars, Clubs
und andere Orte meiden, wo du laut sprechen musst.
Schreien ist noch schlimmer. Leises Sprechen kann ge-
nauso schiidlich sein: Flitstern ist schlecht!

Dein Stimmumiang

Vermeide das Singen auBerhalb deines Stimmumfangs
bzw. zu langes Singen in den Grenzbereichen. Wenn még-
lich, solltest du die Musik deiner Stimme anpassen (siche
Seite 71). Wenn du in einem Chor singst, solltest du darauf
achten, dass du in der richtigen Gruppe bist: Die richtige
Einteilung der Stimme ist von grofiter Wichtigkeit.
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Deine Stimme

Lerne deine Stimme und deinen Klang kennen, anstatt
die Stimme deines Lieblingssdngers nachzuahmen. Singe
nicht lauter, als du solltest. Wenn deine Stimme aufgrund
der Lautstirke der anderen Siénger in einem Chor nicht
mehr zu héren ist, solltest du den Chorleiter oder einen
Lehrer aufsuchen. Und wenn du deine Stimme in einem
Bandmix nicht héren kannst, solttest du nicht einfach den
Monitor lauter stellen (siche Seite 72).

Gute Atmung

Auf Seite 2223 wurden mehrere Atemtechniken bespro-
chen. Wende diese Tipps nicht nur beim Singen an. Fine
dauerhafte gute Atmung kann verschiedene Stiminprob-
leme verhindern und hat positive Auswirkungen anf den
Stresspegel.

Stress und Wut

Emotionale Ausgeglichenheit ist fiir Sdnger ebenfalls wich-
tig. Stress, Angst, Anspannung, Unsicherheit, Traner, Wut
und Frustration kinnen viele verschiedene Stimmprob-
teme zur Folge haben, vom falschen Singen bis zu Hals-
schinerzen.

Nicht rauchen

Rauchen trocknet aus, reizt die Schieimhdute, kann
Schweltungen der Stimmlippen und verschiedene t5d-
liche Krankheiten verursachen.

Einige rauchen

Finige Singer geben das Rauchen nicht auf, da sie glauben,
es wiirde ihrer Stimme eine besondere Qualitit verleihen.
Das stimmt wahrscheinlich auch — aber der Preis dafiir
kann sehr hoch sein.

Nicht husten

Rauchen und andere Reizstoffe — von Puderzucker, Tier-
haaren und staubigen Biithnenbdden bis zu einer Erkil-
tung, bei der Schietm auf den Stimmlippen zurickbleibt —
kormen Husten verursachen, der schidlich fiir die Stimm-
lippen ist: Beim Husten werden die Stimmlippen fest ge-

165




KAPEITEL 7

schlossen und dann pidtzlich ,explosionsartig™ gedffnet
— wie beim harten Einsatz. Mit diesen Explosionen versu-
chen die Summlippen die Fremdkérper loszuwerden. Es
ist jedoch besser, sie ,wegzusummen”. Auf Seite 77 findest
du weitere Informationen zu dieser Technik.

Kiinstlicher Rauch
Wenn auf der Bithne kiinstlicher Rauch erzeugt wird, soll-
test du thn moglichst nicht efnatmen.

Kontrolluntersuchung

‘Wenn du viel singst, solltest du regelmifiig zu einem
HNO-Spezialisten (Hals-Nasen-Ohren-Arzt) zur Kontrolle
gehen, wm zu sehen, dass nichts schief Muft.

Aufwirmen

Singen ist Leistungssport fiir Stimmlippen uad Kehlkopf.
Konsequentes Aufwirmen des Stirnmapparates vor dem
Singen beugt vielen Problemen vor und fordert die Ent-
wicklung der Stimme.

Aufwachen, Aufwirmen

Es gibt viele verschiedene Aufwirmiibungen. Fir Amateq-
re kitnnen schon ein paar davon vor jedem Singen bzw. vor
jedent Auftritt reichen. Profis machen oft mehr.

Beim Friihstiick oder unter der Dusche

Einige Detrachten das Frithstiick als erste Aufwirmitbung
des Tages. Kazen und Schiucken sind sehr gute Moglich-
keiten, um den Stimmapparat aufzuwecken. Andere Sin-
ger fangen unter der Dusche an, indern sie die Stimme mit
Summen und anderen energiesparenden Ubungen auf-
wirmen. Seufzen in verschiedenen Tonlagen ist eine wei-
tere effektive Aufwirmitbung am Morgen.

Eine Stunde oder zehn Minuten

Wie lange du die Stimme vor einem Auftritt oder ziner
Probe aufwirmen solltest, hingt von verschiedenen Din-
gen ab. Einige Fachleute sagen, zehn Minuten wiirden rei-
chen, andere plidieren fiir mindestens eine halbe Stunde.
Professionelle Sanger wirmen die Stimme meist linger auf
als Mitglieder eines Amateurchors. Wenn du dlter wirst,
musst du die Stirnme vielleicht langer aufwirmen.
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Summen, sss, Gieiten und Schwelitine

Beliebte Aufwirmibungen sind beispielsweise Summen,
das Singen langes, stimmbafter Konsonanten {sss, www),
Tonleitern und Glissandoiibungen, messa di voce {siche
Seite 67) und alle méglichen Einsingitbungen. Du solltest
immer langsam und in einer angenehmen Tonhdhe an-
fangen und von da aus weitermachen. Es gibt zahireiche
Bitcher, in denen du weitere Beispiele fiir Gesangstibun-
gen findest. Du solitest auch tberlegen, dir einen Lehrer
zu suchen, um herauszufinden, was am besten fitr dich ist:
Biicher kennen dich nicht.

Kassetten

Anstatt zu summen cder irpendetwas zu singen, verwen-
den viele Singer spezielle Kassetten oder CDs mit ver-
schiedenen Aufwirmilbungen, Tonleitern etc.

Abkihlen
Ahnliche Ubungen gibt es auch zum Abkiihlen der Stim-

me nach einem Konzert.

Dein Korper

Viele Sanger machen mehr als nur Gesangsiibungen. Sie
lockern Zunge und Kiefer, massieren den Kiefer, sie ent-
spannen Kopf, Schultern, Ritcken, Rippen, Arme und Bei-
ne; einige machen auch YogaGbungen. Je weniger Span-
nung im Korper ist, desto besser klingst du.

Nicht singen — oder aufwirmen

Wenn die Stimme schmerzt, singst du am besten gar nicht.
Wenn du jedoch singen musst, solitest du die Stimme auf
jeden Fall aufwarmen. Das Aufwirmen dauert zwar viel-
leicht linger, aber in schiechter Verfassung mit einer ,kal-
tep® Stirnme zu singen vergroflert den Schaden garantiert,

infektionen der oheren Atemwege vermeiden

Wohl jeder versucht, eine Kehlkopf- oder Nasenneben-
hehlenentziindung sowie andere Infektionen der oberen
Atemwege zu vermeiden: Infektionen sind nicht nur
schlecht fiir die Stimme, sondern auch fir das Aligemein-
befinden. Wenn du merkst, dass du eine Infektion be-
kommst, solltest du noch mehr Wasser trinken und deine
Ernahrung vielleicht durch zusitzliche Vitamin- oder Mi-
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neralstoffpriparate erginzen. Tipps bekommst du in der
Apotheke oder von anderen Fachleuten. Wenn du haufig
unter Infektionen der oberen Atemwege leidest, solltest du
zum Arzt gehen.

Essen und Trinken
Finige Sdnger kdnnen thre Stimme schon mit einem Scho-
korieget oder einemn Glas Mitch: ruinierer; andere konnen
eine schwere, scharfe Mahlzeit mit Eis als Nachspelse essen
und trotzdern noch gut singen. Hier sind ein paar Le-
bensmittel und Getrinke, die beim Singen hinderlich sein
kinnen.

» Die Stimnmlippen mégen keine heiffen und kalten Ge-

tranke. Noch einmal: Wasser sollte am besten Zimmer-

temperatur haben, Kein Eis!

Zitronensaft kann zwar schleimlésend wirken, kann

aber auch den Hals reizen.

Schwere Mahizeiten, und dazu gehéren die meisten

Fast-Food-Gerichte, fordern gutes Singen nicht gerade.

Scharfe Gerichte konnen die Stimmlippen reizen und

den S#uregehalt im Magen erhhen, was besonders

schiecht ist, wenn du an Reflux {siche Seite 115} leidest.

Alkohol, Schokofade, Kaffee, Tee (ausgenommen Kriu-

tertee} und Limonade kénnen dieselbe Wirkung haben.

Niisse und Poderzucker konnen Hustenreiz auslésen;

und Husten ist schlecht fir die Stimmlippen.

Milchprodulte (einschlieflich Kise und Schokolade)

konnen die Schleimproduktion erhohen.

= Orangensaft, Alkohol und Zucker, fir cinige Menschern
auch Brot, konnen dieselbe Wirkung haben. Beachte,
dass viele Lebensmittel und Getrinke sowie auch einige
Husten- und Halsbonbons Zucker enthalten.

» Alkohol trocknet aus, vor allem am nichsten Tag, und
kann eine Schwellung der Stimmlippen verursachen.
Alkohol kann auch die Sinne betduben, sodass du nicht
merkst, dass do z B. zu laut oder zu hoch singst. Die
Kombination aus Alkohol und Zigaretten ist wahr-
scheinlich das Schlimmste, was du machen kannst.

+ Kaffee und Tee {ausgenommen Kriutertee) trocknen
ebenfalls aus. Du kannst dem entgegenwirken, indem du
zu jeder Tasse Kaffee oder Tee ein Glas Wasser trinkst.
Das gilt zwar auch fur Alkohol, hebt aber dessen betdn-
bende Wirkung nicht auf.

-
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. Von Limonade musst du aufstofen, und sie verursacht
ein Véilegefihi, das die Atmung behindert.

« Leidest du oft an einem trockenen Hals? Dann solltest du
weniger Salz zu dir nehmen (und beachten, dass mehr
Produlcte Salz enthalten als du vielleicht denkst).

Medikamente und Priparate zur Nahrungserganzung

- Antihistaminika {zur Behandlung verschiedener Aller-
gien) trocknen aus, genauso wie bestimmte Hals- und
Hustenbonbons.

« Andere Medikamente, die sich auf den Stimmapparat
auswirken koanen, sind zum Beispiel Antibabypillen
sowie verschiedene Hormonpraparate und Steroide.

» Wie Alkohol kgnnen auch so genannte Freizeitdrogen
das Bewusstsein trithen — abgesehen von deren ande-
ren Auswirkungen und der Tatsache, dass sie illegal sind.

+ Du kannst auch Vitamin- und Mineralstoffpriparate

oder Mittel zur Stiirkung der Abwehrkréfte (Echinacea

ist sehr beliebt) nehmen, obwohl das bei gesunder Er-
nahrung eigentlick nicht notwendig ist. Sinige dieser

Mittel konnen die gegenteilige Wirkung haben. So kann

zum Beispiel Vitamin C, das gut fiir das Immumsystern

ist, bei zu1 hoher Dosierung austrocknend wirken.

Bei diesen Fragen geht nichts tber einen personlichen

Rat. Wenm du wissen mochtest, was gut fitr dich ist, soll-

test du einen Arzt oder Apotheker fragen.

SYMPTOME UND BEHANDLUNGS-
MOGLICHKEITEN

Einigen der im folgenden Abschnitt besprochenen Symp-
tome kann man mit einer gesunden Lebensweise vorbeu-
gen. Andere treten (tberwiegend bei Singern auf sowie bei
Menschen, die ihren Stimmapparat sehr beanspruchen.
Letzteren kann man hauptsdchlich durch den richtigen
Einsatz der Stimme und durch Vermeidung von Uberan-
strengung vorbeugen.

Anzeichen

Je eher du mit der Behandlung einer Krankheit beginnst,
desto wirkungsvoller ist sie nozmalerweise. Ein paar Alarm-
signale fitr Singer? Beim Singen schnell exmiiden; eine hei-
sere Stimme nach nur ein oder zwei Stficken; ein hauchi-
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ges, krachzendes, raues oder heiseres Timbre; Unfihigkeit,
die hochsten Tone zu singen und ein echter ,Bruch® an-
stelle eines akzeptablen Passaggios.

Klassisch versus nicht klassisch

Es lasst sich wahrscheinlich unmdglich feststellen, ob kias-
sische Sdnger ein hoheres Risiko haben als nicht kassische
oder umgekehrt. Fin deutlicher Unterschied ist jedoch,
dass klassische Singer die oben genannten Anzeichen meist
bewusster wahrnehmen. Nicht klassische Singer bemer-
ken kleine Verinderungen oft gar nicht sofort, wihrend
klassische Stimmen oft direkt unter den kleinsten Abwei-
chungen leiden.

Betreuung, Rauch und Regen

Der Mangel an richtiger Betreuung ist ein weiterer Grund,
warum, nicht klassische Sénger vielleicht hiufiger Prob-
ferne mit der Stimme haben. Auflerdem sind sie einem
hoheren Risiko ausgesetzt, da sie oft in verrauchten Riu-
men {Zigarettenrauch in Clubs, kiinstlicher Rauch auf der
Bithne} oder im Freien aufireten.

Ruhe

Viel Ruhe und viel Flitssigkeit sind zwei der bekanntesten
und effektivsten Mittel gegen wunde, entziindete, gereizte,
iberanstrengte cder geschwollene Stimmlippen. In zini-
gen Fallen darfst du vielleicht ein paar Tage oder Wochen
lang gar nicht mehr singen (und sprechen). Tipp: Wenn du
nicht sprechen darfst, solltest dn auch nicht fiistern. Im
Gegensatz zur landliufigen Meinung kann Flitstern schid-
lich fiir die Stimmlbippen sein.

inhalieren

Inhalieren st eing sanfte und preiswerte Moglichkeit zur
Erholung der Stimmlippen oder um verschleimte Atem-
wege freizumachen. Zu diesern Zweck fiillst du heifles
Wasser in eine Schiissel, legst dir ein Handtuch tiber den
Kopf und atmest den Dampf ein. Das Wasser sollte immer
eine angenehme Temperatur haben. Wenn es zu heifd ist,
kann es mehr schaden als nutzen. Verwende nur klares
Wasser. Ein Kamillenzusatz ist niitzlich, wenn die Nase
verstopft ist, aber beachte, dass Kamille austrocknend
wirkt.
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Yerstopfte Nase

Mit verstopfter Nase kannst du nicht singen. Inhalieren
hilft zwar, aber Nasenspray ist einfacher und wirkt oft
schneller. Wenn du ein Nasenspray linger als ein paar Tage
benutzt, kann die Verstopfung jedoch schlimmer werden,
Zwei Tipps: Einige Nasensprays trocknen bei lingerem Ge-
brauch die Schleimhbinte aus und andere enthalten Anti-
histaminika. Beide soliter vermieden werden. Am besten
ldsst du dich in der Apotheke informieren.

Backpuiver und Salz

Diu kannst auch ein bisschen Backpulver imd Salz (je einen
halben Teeltffel) in einer Tasse Wasser aufltsen, durch die
Nase einziehen und dann durch den Mund wieder heraus-
lassen, Einige Mediziner sagen, dass du das nur machen
solltest, wenn du Beschwerden hast, andere behaupten, es
hitte auch vorbeugende Wirkung. Frag deinen Arzt, wenn
du an einer chronisch verstopften Nase leidest.

Schwellung der Stirnmiippen

Wenn du eine Infektion der oberen Atemwege hast, soll-
test du noch vorsichtiger mit deiner Stimme vmgehen als
sonst. Solche Infektionen verursachen oft eine Schwellung
der Stimmlippen und machen sie noch empfindiicher.

Fungenentziindung und Bronchitis

Husten ist schlecht fir die Stimmlippen, aber in einigen
Fallen musst du husten: Es ist die einzige Mglichkeit, den
Schleim loszuwerden, wenn du eine Lungenentziindung
oder Bronchitis hast. Du kannst versuchen zu husten, oh-
ne die Stimumritze zu schliefen und somit das Risiko fiir
die Stimmlippen vertingern. Diese Hustentechnik klingt
ein bisschen wie heiseres Hundegebell.

Reizhusten

Auch eine Erkdltung kann Husten mit sich bringen, und du
kannst Reizhusten bekomimen. In diesen Fiillen solltest du
iiberlegen, ein Husten stiflendes Medikament zu nehmen.

Zu viel, zu zihfilissig oder kiebrig

Die Stimmlippen bestehen aus kleinen, von einer Schleim-
haut bedeckien Muskeln, und Schleim ist wichtig, damit
sie richtig funktionieren. Probleme entstehen, wenn zu viel
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Schieim da ist oder wenn der Schleim zu zikflissig oder
gar Idebrig wird und die Schwingungen der Stimmlippen
beeintrichtigt.

Nicht rduspemn

Um iiberschiissigen Schleim loszuwerden, ist Riuspern
sehr verlockend, was du aber besser unterlassen solltest.
Riuspern kann nicht nur die Stimmlippen verletzen, son-
dern auch die gegenteilige Wirkung haben — ndmlich ei-
ne Erhdhung der Schleimprodultion. Stattdessen solltest
du summen oder den Schleim von den Stimmlippen weg-
singen, Singe zum Beispiel Triller, Arpegeien (gebrochene
Akkorde) und Glissandi oder bitte einen Lehrer um Vor-
schiége. Das dauert zwar etwas lnger, ist aber harmlos und
regt die Schleimproduktion nicht an.

Wasser oder Masenspray

Du kannst auch Wasser oder Zitronensaft in kleinen Schiu-
cken trinken, obwohl Letzterer den Hals reizen kann, Ei-
nige Singer benutzen Nasenspray, um den Schleim zu
verdiinnen. Achte darauf, ein Nasenspray zu benutzen,
das nicht austrocknet und keine Antihistaminika enthalt
Wenn du denkst, dass du Medikamente brauchst, solltest
du zu einemn HNO-Arzt gehen.

Nicht mehr rauchen, mehr Schicim

Beim Rauchen wird mehr Schleim produziert, um die
Wirkung des aggressiven Rauchs zu abzuschwichen. Wena
du aufhorst zu rauchen, wird diese zusdtziiche Schleim-
produktion nicht sofort eingestellt, sodass du vielleicht ein
paar Wochen lang etwas verschleimt bist.

Postnasaies Tropfen

Wenn du eine Nasennebenhohienentziindung hast, kann
es sein, dass die Stimmlippen durch den Schleim gereizt
werden, der aus den entziindeten Nebenhohlen tropft.
Dieses postnasale Tropfen kann nur durch Heilung der
Nasennebenhohlenentzitndung behoben werden.

Periode

Frauen knnen aufgrund hormoneller Verinderungen
auch kurz vor ihrer Pericde verschieimt sein. Dies kann zu
Heiserkeit und einem etwas dunkleren Timbre fithren.
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Fihie sich an wie Schieim
Gescliwollene Stimmlippen als Folge von Reflux (Rick-
fluss von Magensiure in die Speisershre) kdnnen sich an-
fihlen wie eine Verschieimung. Diese Symptome sollten
natiirlich snders behandelt werden. Auf Seite 115 findest
du weitere Informaticnen.

Andere Krankheiten

Es gibt noch zahlreiche andere Krankheiten, die eine Ver-
schieimung auslésen konnen. Am besten fragst du deinen
Hausarzt, wenn sich das Problem nicht von selbst 1ast.

Kehlicopfentziindung {Laryngitis)

Verschiedene Krankheiten haben direkte Auswirkungen
auf den Stimmapparat. Kehlkopfentziindung ist eine von
ihnen. Sie verursacht eine Schwellung und unregelmifige
Schwingungen der Stimmlippen und verhindert den voli-
stindigen Verschluss der Stimmiritze, Als Folge entweicht
Luft beim Singen eder Sprechen. Du klingst heiser oder
hast eine raue Stimme und kannst sogar voritbergehend
die Stimme verlieren. Allgemein wird empfohlen, ein paar
Tage lang nicht zu singen und zu sprechen. Inhalieren hilft.
Wenn nicht, soiltest du zum Arzt gehen,

Heiserkeit

Heiserkeit bzw. eine raue Stimme kann zum Beispiel auch
als Foige einer herkdmmlichen Erkafiung oder von Rauch,
Alkohol oder Uberanstrengung der Stimme auftreten. Ru-
he und viel Flissigheit helfen.

Schwvallungen und Narbengewebe

Heiserkeit kann auch durch lokale Schwellungen an den
Stimmlippen, zum Beispiel Stimmbandknétchen oder
Polypen {siehe Seite 116), entstehen. Unbehandelte infek-
tionen oder eine Uberanstrengung der Stimme trotz ge-
schwollener oder entzimdeter Stimmlippen kann Narben-
gewebe auf den Stiminlippen erzeugen, das zu chronischer
Heiserkeit fithren kann. Am besten gehst du zu einem Arzt,
wenn die Heiserkeit nach ein paar Tagen nicht weg ist oder
wenmn si¢ sehr schnell wiederkehrt.

Halsschmerzen
Ein wunder, kratziger, trockener Hals kann durch viel
Wasser beruhigt werden. Halsbonbons, Plefferminz oder
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Kaugummi kdnnen die Speichelproduktion anregen, was
aber nur vordbergehend Linderung bringt, Du kannst die
Speichelproduktion auch durch einen leichten Biss auf die
Zungenspitze anregen, was den positiven Nebeneffek: hat,
dass diese Methode zuckerfrei ist. Mentholbonbons kon-
nen schidlich sein, da sie eine betiubende Wirkung haben
und du nicht merkst, ob du deine Stimme zu stark bean-
spruchst: Schmerzen sind ein Alarmsignal. Einige Leute
empfehlen Zitrone zur Linderung, die den Hals jedoch
zusitzlich reizen kann. Andere bevorzugen schliickchen-
weise getrunkenes lauwarmes (leicht gesalzenes) Wasser
oder Kriutertee mit Honig, entweder mit oder chae etwas
Zitronensatft. Beachte, dass auch Schnarchen die Utsache
dafils sein kann, dass du mit einem trockenen, gereizten
Hals aufwachst und dass geschulte Singer meist weniger
schnarchen!

Viel mehr

Es gibt noch viel mehr Moglichkeiten, Heiserkeit, Hals-
schmerzen und andere Beschwerden zu bekimpfen, u. 2.
Yoga, Kriuterheilkunde, Akupunktur, Zwiebeln, Meersalz
und Lakritz ... Hier solltest du dich entsprechend infor-
mieren.

Lampenfieber

Lampenfieber ist oft die Hauptursache fiir einen trockenen
Hals — und dagegen hilft auch noch so viel Wasser nichts.
Eine der besten Moglickkeiten, das Lampenfieber zu redu-
zieren, ist eine gute Vorbereitung. Du solltest deine Texte
lernen und sicher sein, dass du den héchsten Ton singen
kannst, die Téne triffst und an die richtige Atrnung denkst.
Dartiber hinaus kannst du alle méglichen Entspannungs-
tibungen ausprobieren. Medikamente oder gar Drogen zu
nehmen, um das Lampenfieber zu bekimpfen, ist keine
gute Idee: Sie wirken betdubend und kénnen nicht nur
deine Angst reduzieren, sondern auch deine Fihigkeit, gut
zu singen.

Mandelentziindung

Mandelentzitndung kann ein gravierendes Problem fiir
Singer sein. Wenn sie hdufig wiederkehrt, solltest du an
eine Entfernung der Mandeln denken. Einige Experten
sagen, eine Mandeloperation beeintrichtige die Stimme
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iiberhaupt nicht, andere sind der Meinung, sie kénne zum
Beispiel zu einer Verdnderung des Timbres fithren. Du soll-
test dem Arzt auf jeden Fall sagen, dass du Singer bist. Dies
kann seine Entscheidung beeinflussen.

Saurertickfluss

Hartnickiger Husten oder Heiserkeit, das Gefiihl einer
Verschleimung der Stmmlippen, entziindete Stimmlippen
und chronische Kehlkopfentzindung sind haufig die Fol-
ge eines Phinomens, das als Saureriickfluss (Reflux) be-
zeichnet wird. Ein Teil des Mageninhaltes einschliefilich
der Magenséure fliefft die Speiserdhre hoch. Dies fithst zu
einer Reizung des Kehlkopfes und der Stimmlippen und zu
¢inem oder mehreren der oben genannten Symptome.

GASTROUSOPHAGEALER REFLUX

Der Saureriickiluss wird als gastrodsophagealer Reflux
oder Refluxkrankhbeir bezeichnet. Die Worter gastro und
dsophageal beziehen sich auf den Magen bzw. aaf die Spei-
serdhre. Ursache fiir die Refluxkrankheit ist ein vavoll-
stindiger Verschluss des Mageneingangs.

Brennen

Millionen von Menschen wissen, wie Sdureriickfluss sich
anfihlt: ein brennendes Gefiihl in der Brust, Sodbrennen
oder Pyrosis genannt, und ein saurer Geschmack hinter: im
Mund. Andere leiden ohne diese Symptome an Sdureriick-
fluss, oder er tritt unbemerkt im Schlaf auf.

Nicht, was du denkst

Viele Singer bekidmpfen diese Symptome mit den falschen
Mitteln, weil sie denken, sie seten verschleimt, wihrend sie
in Wirklichkelt an Sdurertickfluss leiden, der ihnen das
Gefiihl einer Verschleimung der Stimmlippen vermistelt.
Wenn du unsicher bist, was du nun hast, solltest du zum
Arzt gehen. Die Refluxkrankheit kommt sehr hiofig vor,
und Siure hemmende Medikamente gehdren zu den am
meisten verschriebenen Medikamenten der Welt.

Kopfende erhéhen
Du kannst den Reflux reduzieren, indem du das Kopfende
deines Bettes um 15--20 cm erhdhst. Als Alrernative gibt es

115



KAPITEL 7

auch Spezialkissen. Auferdem solltest du Nahrungsmittel
und Getriinke vermeiden, die die Magenszureproduktion
anregen, zum Beispiel Kaffee, Tee, Alkohol und scharfes
Essen - und du solltest zwei bis drei Stunden vor dem
Zubettgehen nichts mehr essen.

Stimmbandlndtchen, Polypen und Zysten
Stimmbandknétchen, Polypen und Zysten sind Wuche-
rungen in oder auf den Stimmlippen. Ohne zu sehr ins
Detail zu gehen (dafiir gibt es andere Biicher, wobei die
Diagnose und Behandlung am besten einem HNO-Spezi-
alisten iberlassen wird}, sind hier die Unterschiede und
ein paar Behandlungstipps.

Unsichibar

Dwu kannst diese Wucherungen nicht selbst feststellen, da
du deine Stimmlippen nicht sehen kannst. Daher solltest
du zum Arzt gehen, wenn du an einer raaen, heiseren Stim-
e leidest, die nicht innerhalb von e¢in paar Tagen ver-
schwindet, oder aber, wenn dein Stimmumfang kleiner
oder deine Sprechstimme tiefer wird oder wenn du die
T&ne nicht mehr richtig halten kannst, die Stimme schnell
ermiidet oder wegbleibt. Oft kann ein Symptom umso
schnelier behoben werden, je frither es erkannt wird,

Kngichen oder Knoten

Man kann Stimmbandkndtchen bzw. -knoten mit Schwie-
len vergleichen. Sie treten meist als Folge kieinerer Ver-
letzungen (Risse) auf, die dann vernarben. Jede Uberbe-
lastung der Stimme (uovollstindiger Stimmbandschluss,
Schreien, unzureichende Atemstittze, Singen mit heiserer
Stimme etc.) kann zu Knéichen fithren. Die Knétchen
konnen schon nach einem Abend, an dem du deine Stim-
me {iberanstrengst, auftreten! Sie bilden sich hiufig paar-
weise, eines auf jeder Stimmlippe. Bel Frauen ist das Risi-
ko hother als bei Minnern, weil ihr Bindegewebe weicher
und somit empfindlicher ist. Wenn sie rechtzeitig entdeckt
werden, kéinnen sie sich durch Schonung der Stimime wie-
der zuriickbilden.

WWeich bis hart
Stimmbandkndichen kdnnen anbemerkt kommen und
gehen, aber sie kbnnen auch zum gravierenden Problemn
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werden. Anfangs sind die Knétchen weich. Wenn du deine
Stirnme zwischen den Auftritten schonst, verschwinden sie
oft wieder. Wenn nicht, verwandeln sie sich irgendwann in
hornartiges Gewebe.

Schonung oder Operstion

So lange die Kndtchen weich sind, sollte die Stimme
geschont werden, dann heilen sie am besten. Verhirtete
Knotchen miissen eventuell operativ entfernt werden.
Eine Sprachtherapie kann verhindern, dass die Kn&tchen
wiederkehren. Am besten beginnst du vor der Operation
mit der Therapie. Wenn die Operation gut verliuft, wird
dein Timbre nicht beeintrichtigt — aber dennoch ist es
besser, das Entstehen von Kndtchen zu verhindern, anstatt
sie spiter entfernen zu lassen.

Polypen

Ein Polyp ist eine gutartige Wucherung auf esiner oder
beiden Stimmlippen. Ursachen fir Polypen sind Uber-
anstrengung cder Missbrauch der Stimme, Sjurertickfluss
oder Rauchen. Polypen und andere Wucherungen beein-
trichtigen die gleichméfige Schwingung der Stimmlip-
pen: Daher veréndert sich die Qualitit der Stimyme. Wenn
deine Stimme beim leisen Singen oder Sprechen rau Klingt
und Klarer wird, wenn du lauter wirst, kann es sein, dass du
einen Polypen hast. Eine Stimmtherapie kann zwar helfen,
aber oft ist eine Operation erforderfich.

Fyste

Eine Stimmbandzyste ist eine kleine Verkapselung in der
Stimmlippe, die Fhissigkeit enthilt. Daher werden Zysten
nicht so leicht bemerkt und lassen sich schwerer entfernen,
Im Vergleich zu Knotchen und Polypen sind sie jedoch

selten.

ZU WEM GEHEN?

Ein Arzt fitr Aligemeinmedizin ist oft zuniichst die richtige
Adresse, wenn du an den oben genannten Symptomen lei-
dest und etwas dagegen unternehmen musst. Er kann dich
an einen Facharzt itberweisen, Eine genauere (z. B. stro-
boskeopische} Untersuchung der Stimmlippen musst du
vor: einem HNO-Arzt durchfithren lassen, der dich wie-

117



HAFITEL 7

derum eventuell an einen Sprachtherapeuten oder -patho-
logen tiberweist. Du kannst nattirtich auch direkt dorthin
gehen, aber einige dieser Spezialisten verlangen sine Uber-
weisung,

Sprachgathologen und -therapeuten

Der Unterschied zwischen einem Sprachtherapeuten und
einem Sprachpathologen ist nicht ganz eindeutig und
variiert von Land zu Land. Manchmal gibt ¢s auch gar
keinen Unterschied, und die Begriffe kdnnen synonym
verwendet werden. Der Unterschied in Deutschland ist,
dass ein Sprachtherapeut {Logopide) meist eine dreijih-
rige Ausbildung an einer Logopidieschule sbsolviert, die
mit einem Staatsexarzen abschlieft. Die Ausbildung zum
Sprachpathologen { Patholinguist) erfolgt hingegen meist
im Magistersiudiengang Klinische Linguistik. Dariiber
hinaus gibt es noch staatlich gepriifte Atemi-, Sprech- und
Stimmlehrer. Sie beschéftigen sich mit den Wechselwir-
kungen von Atmung, Stimme und Bewegung und kdnnen
damit auch eine gute Anlaufsielie bet Stimmproblemen
sein.

Yokologic

Vokologie ist ein relativ junger Berufszweig, der sich in er-
ster Linie mit der Vorbeugung von Stimmproblemen lbe-
fasst {anstatt nar mit der Wiederherstellung der Stimme).
Praktizierende Vokologen sind spezialisierte Sprachthera-
peuten, HNO-Spezialisten oder Lehrer, Trainer und ande-
re Stimmexperten.

Behandlung von S3ngem

Wenn du Hilfe von einem dieser Experten brauchst, suchst
du dir am besten einen, der hiufig mit Séngern arbeitet,
Einige haben sich auf die Behandlung von Sdngern spezi-
alisiert — und manche singen sogar selbst.

Haltung, Atmemg ..

Arzte und andere Experten kénnen dich auch an weitere
Spezialisten oder Lehrer verweisen: zum Beispiel an einen
Physiotherapeuten zur Verbesserung der Haltung oder an
einen Yogalehrer, der mit dir an der Atimung arbeitet oder
Entspannungsibungen macht, oder an einen Allergolo-

.
gen ...
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8. TE

Flir die meisten Sanger sind die Texie ein wesentlicher
Bestandzell des Singens. In diesem Kapite! bekommst du
i paar wertvolle Tipps Giber das Yermizzeln einer Song-
botschaft, Gber das Auswendiglernens vonr Texten und
iber die Aussprache.

Fur viele Menschen sind die besten Singer digjenigen, die
deutlich vermitietn, worum es in einem Stick geht. Um so
singen zu konnen, musst du den Text wirklich begreifen.
D solltest fest an das glauben, was du singst und solltest
vielleicht sogar so wiitend, traurig oder gliickiich sein, wie
es der Kompomnist oder Songwriter vom Singer erwartet,
Du solltest aus tiefstem Herzen singen — oder zamindest
so tun, obwohl Letzteres nicht sa itberzeugend wirke,

Automatisch

Wenn du wirklich weifft, wovon du singst, passt du deine
Artikulation und dein Timbre automatisch an, genau wie
auch deine Bewegungen, deinen Gesichtsausdruck und je-
den anderen Aspekt deines Auftrits.

Eigone Texte

Wenn du deine Texte selbst schreibst, soiltest du daran
glauben. Die Wortwahi ist wichtlg, um zu vermitteln, wo-
von du singst. Gute Texte machen deutlich, ob du glick-
lich, traurig oder wittend bist. Sie kdnnen lustig oder iro-
nisch, aggressiv oder tréstlich sein — sogar auf einem Blat
Papier. Schlieflich sind Gedichte das auch.

Telufonbuch
Wenn du keine Ahnung hast, wovon du singst, kannst du
den Originaltext genauso gut durch eine Seite aus dem
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DIE PFLEGE UMSERER STIMME UND UNSERES KLANG-KORPERS

EMPFEHLUNG: WARUM?

Taglich 2 x Y2 | kdrperwarmes Wasser trinken ° fiir alle Organe, Systeme und Gehirn

° fiir den interzellularen Transport von

(Morgens und abends je ¥z I)
Nahrstoffen

° flir die Elastizitdt der Stimmbénder

Alle elektrischen Gerdte weg vom Schilafplatz ° Bestmdgliche Regeneration im Schiaf

(Radio-, Funkwecker, Kabel, Handy) ° (¥

Keine geschlossenen Edel- Metallketten ° energetischer Fluss und Breite wird

um den Hals durch Ringschaltung gemindert, istim

Klang hérbar

@ sind in der Nahrung immer weniger
vorhanden und miissen zusdtzlich
eingenommen werden (*)

Spurenelemente (z. B. Schindeles Mineralien)

° zum Binden der freien Radikalen aus der

Apfelessig einatmen
Luft (*)

Erndhrungs-Zeitregel ° Organzeituhr (*)

Mit reinem Meersalz gurgeln, ° yum Schleimidsen bel Erkaltungen oder

mit reinem Meersalz inhalieren bei Beschwerden der Atemwege (*}

(*) siehe Infoblatter und jeweilige Fachliteratur
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