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Vorwort

Wer kennt es nicht — das Erleben, dass es einem in einer beson-
ders schwierigen, aber auch freudigen Situation die Stimme ver-
schligt? Ob Priifung oder Heiratsantrag, Stimme und Stimmung
gehoren zusammen. Die Stimmgebung wird zum Spiegel des see-
lischen Befindens, sie kann zum Ausdruck der Personlichkeit ei-
nes Menschen werden. Unbewusst schitzen wir unsere Mitmen-
schen nach ihrer Stimme ein, bilden uns manchmal in Sekunden
ein Urteil, indirekt vermitteln wir einen Zugang zu uns selbst.
Die Stimme ist eben mehr als nur ein Lautprodukt. Betroffen
sind wir davon alle. In besonderem Mafle sind diese Phinomene
jedoch wichtig fiir Personen, die mit und von der Stimme leben
und stimmlich einen positiven Eindruck hinterlassen wollen. Als
Beispiele kann man hier die Berufsgruppen der Vertreter, Verkiu-
fer, Pfarrer anfiihren, die Reihe lisst sich aber weiter fortsetzen.

Die Fihigkeit des Einzelnen, mit der eigenen Stimme oder
Stimmgebung umzugehen, ist dabei unterschiedlich. Doch vie-
les lasst sich lernen. Hier setzt die Verfasserin des vorliegenden
Buches an. Auf der Grundlage eines kurzen medizinischen Ab-
risses erldutert sie eine Vielzahl von Moglichkeiten zur gezielten
Atmung und Stimmkriftigung sowie zur Losung gesamtkdrperli-
cher Verspannungen und bietet damit die Voraussetzung zur Stei-
gerung des stimmlichen Ausdrucks und der Personlichkeit. Die
Ubungen sind systematisch aufgebaut und an konkreten Beispie-
len verdeutlicht, so dass sie unmittelbar fiir die praktische Anwen-
dung im privaten oder beruflichen Alltag geeignet sind. Stimm-
lich besonders gefihrdete Berufsgruppen wie Lehrer, Dozenten
etc., die hiufig erleben, dass am Ende eines sprechintensiven Ar-
beitstages ihre Stimme rau und kratzig klingt oder ganz ausbleibt,
finden in den angebotenen Ubungen gezielte Trainingsmoglich-
keiten. Natiirlich kann hiermit die medizinische Abklirung einer
Heiserkeit nicht ersetzt werden. Eine fachirztliche Diagnose bei
allen stimmlichen Einschrinkungen ist unumginglich. Fir die
im Anschluss daran notwendigen Ubungen lassen sich mit den
hier genannten Beispielen jedoch viele praktische Hilfestellungen
geben.
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Das vorliegende Buch zeigt, dass sich das Phinomen Stimme
mit Freude erarbeiten lisst, Stimmiibungen Spaff machen kon-
nen und jeder Interessierte oder Betroffene individuelle und
praktische Losungen fiir seine Stimme finden kann.

Prof Dr. Manfred Grohnfeldt

Lehrstuhl fiir SprachbehindertenPidago-
gik, Leiter der Forschungsstelle fiir Sprach-
therapie und Rehabilitation (FSR) an der
Ludwig-Maximilians-Universitit Miinchen



Die Stimme

Die Stimme als Transportmittel unserer Personlichkeit

Die Stimme ist ein faszinierendes Phinomen. Es gibt Menschen,
die man auf Anhieb sympathisch findet, obgleich man eigentlich
nur ihre Stimme kennt. Wer einmal die Stimme von Heinz Riih-
mann oder die Synchronstimme von Humphrey Bogart in einem
Fernsehfilm gehort hat, wird sie mit Sicherheit in jedem anderen
Zusammenhang in ihrer Unverwechselbarkeit sofort wiederer-
kennen. Andere Sprecher wiederum, wie z. B. Hans Clarin, verfii-
gen iiber eine stimmliche Wandlungsfihigkeit, die an ein Chami-
leon erinnert. Stimmliche Wunder wie Caruso erreichen mit ihrer
Kunst Unsterblichkeit und setzen MafSstibe fiir die Schénheit der
Stimmen. Und wer die Stimme von Louis Armstrong im Ohr hat
oder moderne Rocksinger auf der Bithne beobachtet, kann zu der
Uberzeugung gelangen, die menschliche Stimme sei unbegrenzt
einsatzbereit und in jeder Form Belastungen auszusetzen.

Leider gibt es in grofler Anzahl Menschen, die solchen stimm-
lichen Hochstleistungen mit mehr Neid als Bewunderung lau-
schen und tagtiglich feststellen miissen, dass sie offensichtlich
von der Natur mit einem weniger eindrucksvollen und leis-
tungsfihigen Stimmorgan ausgeriistet worden sind. Da kann
auch Nietzsche (,Die frohliche Wissenschaft®) nur bedingt tros-
ten: ,Mit einer sehr lauten Stimme im Halse ist man fast au-
BBer Stande, feine Sachen zu denken.“ Aber auch solche weniger
herausragenden Stimmen sind héchst individuell und einzigar-
tig. Wissenschaftler arbeiten derzeit daran, so genannte ,voice
prints®, also gewissermaflen Fingerabdriicke der Stimme, so weit
auszuwerten, dass sie auch gerichtlich Verwendung finden kénn-
ten. Dieses Verfahren beruht auf der Erkenntnis, dass tatsichlich
jede Stimme einzigartig ist und sich keine zwei Stimmen genau
gleichen. Doch auch dieser Aspekt diirfte keine grofle Hilfe fiir
Menschen darstellen, deren Stimme nicht nur nicht herausragend
schon, sondern dariiber hinaus auch noch nicht besonders leis-
tungsfihig oder ausdrucksvoll ist. Besonders Angehdrige solcher
Berufsgruppen, die mit und von der Stimme leben, wie Lehrer,
Pfarrer, Dozenten, Kindergirtnerinnen aber auch Vertreter, Ver-
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kiufer oder Berater miissen hiufig feststellen, dass der Eindruck,
den sie stimmlich hinterlassen, von besonderer Bedeutung ist.
Vor allem in unserer technisch orientierten Zeit miissen Men-
schen auch ausschliellich iiber das Telefon kommunizieren, so
dass dort der optische Eindruck véllig belanglos wird. Dann zihlt
einzig unsere Stimme. Sie vermittelt unseren Gesprichspartnern
einen Zugang zu uns, sie gibt ihm ein Bild tiber unsere Person
und unsere Personlichkeit. So wird es immer wichtiger, mit der
Stimme all das auszudriicken, was wir unseren Mitmenschen
sonst iiber unser Aussehen und tiber unsere Korpersprache mit-
teilen wiirden. Viele Menschen stellen in einer solchen Situation
fest, dass ihre Stimme nicht trigt, dass sie nicht so ausdrucksvoll
und tiberzeugend klingt, wie sie sollte, dass sie einfach nicht das
yriiberbringt®, was wir ausdriicken mochten. Andere Menschen
merken, dass ihre Stimme schnell ermiidet, dass sie leise und flach
wird, dass sich Trockenheit oder gar Schmerzen einstellen, dass
die Stimme einfach nicht so effektiv und ausdauernd arbeitet, wie
wir sie bendtigen wiirden.

An dieser Stelle setzt dieses Buch an, denn viele Situationen
lassen sich trainieren. Die Stimme ist ein Ausdruck unserer Per-
sonlichkeit, sie muss mit uns und unseren Wiinschen in Einklang
gebracht werden, um funktionieren zu kdnnen. Die Stimme
kann aber auch in ihrer Funktion, in ihrer Ausdauer und in ihrer
LStimmkraft® trainiert werden, so dass sie nicht mehr so leicht er-
miidet. Das soll das Ziel dieses ,Ubungsprogrammes fiir eine ge-
sunde Stimme* sein. Wir wollen lernen, wie wir unsere Stimme
kriftigen und trainieren kénnen, um sie zu einem wirklichen und
ehrlichen Transportmittel fiir unsere innere Befindlichkeit und
unsere Persdnlichkeit werden zu lassen.

Auch Caruso wurde nicht als perfekter Singer geboren. Er
musste, wie jeder Singer, seine Stimme ausbilden und trainie-
ren, damit sie technisch und akustisch so perfekt wie moglich
wurde. Genauso kann auch fast jede grundsitzlich gesunde
Stimme geschult werden, mehr Ausdruck und Persénlichkeit zu
erlangen und Belastungen bis zu einem gewissen Grad bewilti-
gen zu kénnen. Bei dieser Schulung geht es um ein moglichst
perfektes Zusammenspiel mehrerer Faktoren des Sprechens. Be-
teiligt sind dabei die Atmung, der Kérper des Sprechers, seine
Haltung und seine Bewegungen wihrend des Sprechens sowie
die Stimme selbst. Alle Aspekte zusammen ergeben das, was man
als ,ganzheitliches Sprechen bezeichnen kann. Jeden einzelnen
Faktor kann man gezielt trainieren, so dass am Ende vielleicht
nicht unbedingt die tiberwiltigend schone, mit Sicherheit jedoch



