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Praxis aktuell

Fiir den richtigen Ton

Mit Ubungen die Stimme fit machen fiir die wichtigen Momente des Tages

M Wer nichtgut bei Stimme ist, hat es schwerer, denn
sie prigt das Bild, dasandere von uns haben, wesent-
lich mit. ,,Viele Menschen empfinden Sprechen vor
Gruppenals anstrengend. Auch wenn sie hinter dem
stehen, was sie sagen—es kommt beim Gegeniiber
nichtsoan wie gewiinscht.“ Andrea Muche beschaf-
tigt sich seit fast 20 Jahren als ausgebildete Logopadin
in Bielefeld mit dem Thema ,,Stimmentfaltung“
(www.andreamuche.de). Stefanie Terschiiren hat
Tippsnotiert, wie Sie Ihre Stimme fit machen fiir die
wichtigen Momente des Tages.

den. Die Folge kénnen zum Bei-
spiel Stimmbandknotchen sein.
Dasbetrifft nicht nur Schauspie-

enschen zu Stimme zu
verhelfen, ist wichtig.
Zuhorer reagieren un-

bewusst in Sekundenbruchtei-
len auf das, was wir und wie wir
es sagen“, sagt Andrea Muche.
Wer seine Stimme gut nutzt,
dem winkt eher der Erfolg. Und
nicht nur das: Ein dauerhaft fal-
scher Einsatz lidsst sie krank wer-

ler, Sénger oder Entertainer,
auch Lehrer, Erzieher oder Mit-
arbeiter im Vertrieb und Call-
Center sind gefihrdet.

Regel Nummer eins klingt ba-
nal, ist dennoch wichtig: Die
Stimme spiegelt ihre Stimmung
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wider. Deshalb ist es gut, vor ei-
nemwichtigen Termin fiir genii-
gend Schlaf sorgen, sich so zu
kleiden, dass sie sich wohl fiih

len und sich durch positive Ge-

danken zu motivieren. Sprechen

sie auBerdem in ihrer eigenen

Stimmlage. Die finden sie, wenn

sie sich vorstellen, ithrem Ge-

sprichspartner mit einem

»Mmh* ganz natiirlich zuzu-

stimmen, Mit grofier Wahr-

scheinlichkeitist das ,ihre” Ton-

lage. Andrea Muche: ,Das hat

den Vorteil, dass sie sich beim

Sprechen nicht grofd anstrengen

miissen und authentischer wir-

ken.“ Beim Proben stets darauf
achten, dass die Téne nicht aus

dem Hals gepresst werden, son-

dern ohne Druck entweichen.

Fliistern schont die Stimme iibri-

gens keineswegs. Es bean-

sprucht die Stimmbéinder mehr

als die normale Sprechweise, da

der Luftstrom quasi ,rausge-

presst* wird. Die Stimmlippen

sind dann wesentlich gréBeren

Spannungen ausgesetzt.

‘Wer sich darum bemiiht, deut-
lich zu sprechen, keine Silben zu
verschlucken und nicht zu
schnell zu sprechen, schont die
Stimme. Ein Korken kann beim
Uben helfen, aber nicht iibertrei-
ben! Kiefer und Halsbereich ver-
spannen leicht. ,Ungeiibte Red-
ner neigen dazu, immer schnel-

e T e e

»Dabei vergessen
siezu atmenc«

ler zu sprechen. Dabei vergessen
sie, zuatmen®, weifl Andrea Mu-
che. Thr Rat: Das letzte Wort
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sollte nicht mit der Reserveluft
rausgepresst werden, um dann
nach Luft zu schnappen. Besser
ist, die Luft zwischendurch nach-
stromenzulassen. Und damit Th-
nen die Worte nichtim Halse ste-
cken bleiben, sollten sie ausrei-
chend trinken. Leitungswasser,
Frischtetees und Sifte mit wenig
Siure halten ihre Schleimhiute
feucht und das kommt wie-
derum der Stimme zugute.
Heute schon gegihnt? Nein,
dann tun sie es. ,Gahnen und
sich dabei strecken entspannt
und lockert. Mund und Rachen-
raumwerden geweitet, der Reso-
nanzraum  vergrofert. Die
Stimme wird klarer und sie at-
menautomatisch tiefein. Sie ver-
sorgen den ganzen Kdrper mit
frischem Sauerstoff und der be-
kommt neue Energie®, so die
Stimmexpertin und hat auch
noch eine spaBige Ubung im
Petto: Als Kind hat das fast jeder
schon probiert, wie das ist, ein
Pferd zu sein. ,Pressen Sie die
Lippen zusammen und lassen
die Luft durchflieBen - und

Gihnen lockert: Mund und Rachenraum sind weit, der Resonanz-
raum grofi. Die Stimmewird klar. Die Logopidin Andrea Muche zeigt,

wieesgeht.

schon produzieren Sie dieses
Pferdegeriusch, Das stimmt auf
eine bequeme Sprechstimmlage
ein und lockert Lippen und
Stimmlippen*, erklirt Andrea
Muche. Und noch ein Hinweis
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zum Schluss: Wer héufig heiser
ist oder dauerhaft linger als ein
bis zwei Wochen, dem ist ein Be-
such beim Hals-Nasen-Ohren-
Arzt zu empfehlen. Heiserkeit
istaufjeden Fall ein Warnsignal.

FITNESS FUR DIE STIMME

B 1. Die Stimme spiegelt Thre
Stimmung wider. Deshalb ist
esgut, vor einem wichtigen Ter-
min fiir gendigend Schlafzu sor-
gen, sich so zu kleiden, dass Sie
sich wohl fiihlen.

nach Luft zu schnappen. Bes-
ser ist, die Luft zwischendurch
nachstromenzu lassen.

5. Damit Thnen die Worte
nichtim Halse stecken bleiben,
sollten Sie ausreichend trin-

2. Sprechen Sie in Threr eigenen  ken.

Stimmlage. Diefinden sie,wenn
Sie sich vorstellen, [hrem Ge-
sprichspartner mit einem
»Mmh® ganz natiirlich zuzu-
stimmen. Flistern schont die
Stimme iibrigens keineswegs.
Es beansprucht die Stimmbén-
der mehrals dienormale Sprech-
weise, da der Luftstrom quasi
orausgepresst” wird. Die Stimm-
lippensind dannwesentlich grs-
Beren Spannungen ausgesetat,
3. Deutlich sprechen, keine Sil-
ben verschlucken, nicht zu
schnell sprechen — das schont
dieStimme.

4. Ungeiibte Redner neigen
dazu, immer schneller zu spre-
chen, Dabei vergessen sie, zuat-
men. Das letzte Wort sollte
nicht mit der Reserveluft raus-
gepresst werden, um dann

6. Heute schon gegiihnt? Nein,
dann tun Sie es. Giihnen und
sich dabei strecken entspannt
und lockert. Mund und Ra-
chenraum werden geweitet,
der Resonanzraum vergrofert.
Die Stimme wird klarer und
Sieatmen automatisch tiefein,
7. Als Kind hat das fast jeder
schon probiert: Pressen Sie die
Lippen zusammen und lassen
die Luft durchfliefen. Das
stimmt auf eine bequeme
Sprechstimmlage ein und lo-
ckert Lippen und Stimmlip-

pen.
8. Wer hiufig heiser ist oder
dauerhaft linger als ein bis
zwei Wochen, dem ist ein Be-
such beim HNO-Arzt zu emp-
fehlen. Heiserkeit istein Warn-
signal.



