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Vorwort

von Prof. Dr. Anna Immerz

Liebe Leserinnen und Leser,

bereits vor tiber 2000 Jahren wusste der griechisc rates um den
bedeutenden Zusammenhang von Prise ulierte: ,,Sprich,
damit ich Dich sehe.“ Dieses gefluigelte t, dass alle korperlichen
Gesten und auch stimmlichen AufSerun on selbst sind. Dies gilt
im Besonderen fiir alle Lehrenden, die in € tions- und Sprechberuf
titig sind und bei ihrer Berufsausiys ; — mit ihrem Ko6rper und ihrem
korpereigenen Instrument Stimm eschehens stehen.
Schauspielerin und Fort-
versonliche Entwicklung dieser so wich-
: hren gemeinsam aus unterschiedlichen
Perspektiven und es ist mir eine grofle Frew diese Publikation in Handen
halten zu konnen. Das Buch lebt von Gabis rei€nhaltiger Praxiserfahrung im Bereich
mentaler und stimmlic esundheit von Lehrkraften sowie von ihrer langjihrigen

<

fgrund des aktuell vorherr-
a. Wissenschaftliche Studien
@uﬂichen Tatigkeit gesundheitliche
ith zu anderen Berufsgruppen ein
erhohtes Risi i leme besteht. Allerdings machen
: rlich-stimmliches Training lohnt:
dabei eng zusammen und konnen sich
ilisierung fur das Thema Prisenz und
angjihrige und erfiilllende Berufsaustibung
der Professiof@lisierung im Lehrberuf.
3in Traini h aus der Praxis fur die Praxis. Besonders
erbindung VYon Korper, Psyche und Stimme, wodurch eine
die Gesundheit von Lehrkriften gelingt. Anregende Hinweise
erden stets in einem padagogischen Kontext betrachtet und
g in der Lehrpraxis aufbereitet. Durch den zugewandten Schreibstil
ann man sich dabei leicht mitnehmen und motivieren lassen.
sicher, dass dieses Buch ein wichtiger Begleiter fiir den Berufsalltag
sein kann.

ei der Lektiire und beim Entdecken und Erleben von Prisenz & Stimme!

Freiburg im Breisgau
Prof. Dr. Anna Immerz




Einleitung

Als ich vor ein paar Jahren in einem Interview gefragt wurde ,, Wer si
Helden des Alltags?“ war meine spontane Antwort: Lehrkrifte! Le
Lehrerinnen und Lehrer sind fiir mich die Helden des Alltags. Jede

fung auf, wenn sie versuchen, trotz ewiger Zeitknappheit a
zu erfiillen. Schlieflich sind sie keineswegs blofd Lehrpers
experte, Konfliktmanagerin, Motivator, Seelentrosterin, Pr
Entertainer, Coach, Moderatorin, Eventmanagerin, technisch
helferin und Sozialarbeiter. Hierbei wird meines Erac
Eine Lehrkraft ist in allererster Linie ein Mensch! 1
und Jugendlichen wirft sie alles in den Ring, was i
Charakter, ihre Einstellungen, Werte und Absichtert
ihren Korper, ihre Lebensenergie, ihre Stirken und Gro
Fehlbarkeit und Verletzlichkeit.

Dieses Menschsein, liebe Leserin, lie
Personlichkeit einbringen, entscheidet ma
zufrieden — Sie als Lehrperson sind. De
im Leben, geht es nicht nur um das, w.
etwas tun. Dieses Wie wird sicht- und ho
genau davon handelt dieses Buch. Es wurde g
auch fur alle anderen Menschen, die in irgendeine
stehen.

Vielleicht haben Sie beim Les icels j hier vor allem
um iiberzeugendes Auftreten m geht es auch.
re Stimme sind im
h viel Wertvol : Threr Personlichkeit.
Sie ist der Kern, bei de eder Blick, jede@ste, jeder Gedanke, jedes
i r Mens@f®a, aus dem Blick verlieren,
rberuf frulfer oder spater mehr Federn

r Leser, die Art, wie Ste sich als

ich dariiber, wie wirksam — und wie

, wie eigentlich auch sonst

r allem d , wie Sie
und I Stimme. Und
alle @Lehrende, aber

m Licht\der Offentlichkeit
&

Dieses Buc e Einladung an Sie, sich Threm ganz
personlichen Ke vielleicht noch etwas besser kennenzulernen und
zu starken. Ein wird Sie von innen nach aufSen strahlen lassen
nd Thre Stimme verwandeln. Gleichzeitig halt
rasenz- und Stimmtipps parat, die Sie sowohl im
ten lassen. Von aufSen nach innen. Mein Anliegen
ist es nu rsonlichen Weg bestmoglich zu unterstiitzen und zu
ersuch, mein Wissen und meine praktischen Erfah-
m- und Prisenztrainerin, Coach und Referentin fiir Person-
aufzubereiten, dass sie Thnen im Schulalltag* wirklich
larer, prasenter, selbstbewusster, gelassener, freudiger und
erricht meistern konnen.

Prasenz & Stimme - HELBLING

“ Um die Inhalte dieses Buches so personlich wie moglich zu formulieren, habe ich mich in der konkreten Ansprache i.d.R. an Lehrkrifte
in Schulen gewendet. Diese Auswahl ist lediglich exemplarisch gemeint und ich hoffe, dass sich alle anderen Lehrenden oder &ffentlich
auftretenden Personen ebenso angesprochen fiihlen.



Two in one

entsprechende Querverweise. Beide Teile sind a i d konnen
mehr oder weniger unabhingig voneinander ge

In Teil T wird das Thema Prisenz von all
geht darum, was genau Prisenz ist, woflir man

beleuchtet. Es
sie starkt, aber

Kern gehen die beiden Kapitel tiber in
bieten Thnen die Moglichkeit, sich selbs
sind gleichzeitig eine Einladung, achtsam
ein Kapitel, das verrit, wie man chg ati
widme ich mich ausgiebig der F
Storungen und Konflikten umg hluss von Teil I gibt es noch
ein besonderes Highlight: Ein p¢ ide bietet Thnen verschiedene
Sets von Ubungen zu unterschiedlic zthemen an. So konnen Sie genau das
iben, was Sie gerade am meisten interess erden von dem Prisenz-Guide
gezielt durch das Buch
Neben ihrer Pra

rstehen zu lernen und
n. Und natiirlich gibt es
erzeugend auftritt. SchliefSlich
Prasenz konstruktiv mit

st die Stimme einer Lehrkraft das zweite wichtige Tor zur
und Schiiler. Thr ist Teil II dieses Buches gewidmet.

Darin geht es in ers i besser kennenzulernen, zu ver-
stehen, wie sie funkt i i und gesund einsetzen kann. Als
Verstandnisgrundlage wir thrli Qrgestellt wie dieses sensationelle

Instrument Sti bekommen Sie vielfiltige Tipps und
. tonenden, kraftvollen Stimme, die
en Sie, was Thre Stimme besonders
enhang zwischen Threr Stimme und
aum, wie der gezielte Stimmeinsatz
Abschluss wartet, dhnlich wie in Teil 1,

erster Linie ein praktischer Ratgeber fiir Sie sein. Es bietet Thnen
ols an, mit denen Sie leichter in die konkreten Umsetzung kommen
n 320 Seiten gut zurechtfinden konnen:

1 zu Threm Erfolg in Sachen Prisenz und Stimme, sind die 106 Ubungen
uch: Mit ihnen konnen Sie direkt und praktisch das ausprobieren, was Sie
en Seiten zuvor gelesen haben. Alle Ubungen sind als Angebote zu verstehen,
enen Sie sich die rauspicken konnen, die zu Thnen passen.

Da das Uben alleine zuhause manchmal auch beschwerlich sein kann, gibt
etwa der Hilfte aller Ubungen eine Audio- oder Videoaufnahme. So haben
mich bzw. meine Stimme stets dabei, um sich zu motivieren oder einfach, um

nau zu verstehen, wie die Ubung gemeint ist. Insbesondere haben Sie bei den

UBUNG |




Sprechiibungen mit einem Klick meine Stimme als Inspiration parat und
ohne grofsen Aufwand direkt nachsprechen.

Diese Icons verweisen auf eine Video- bzw. Audioaufnahme in der k
HELBLING Media App. Wie Sie diese installieren und den Code ei
erfahren Sie auf der vorderen Umschlaginnenseite dieses Buches.
listung aller Medien und entsprechender Ubungen finden Sie auf d

Jeweils am Ende eines Kapitels finden Sie die beiden Rubriken Train:
Denkoase. Sie dienen als eine Art interaktives Restimee des
Sie durch das ganze Buch begleiten.

Im Trainingscamp werden nochmal alle wichtigen Impulse i
praktischen Aufgaben zusammengefasst. Sie sollen Sic il
im Alltag auszuprobieren.

zu legen und ganz in
chiedenste Impulse,

Die Denkoase hingegen ladt Sie ein, sich mental u
Ruhe der Essenz eines Kapitels nachzuspiiren. Sie beko
Thr eigenes Verhalten entspannt zu reflektieren.

In Kapitel II, 2 legen das Trainingscamp u
Wichtige Punkte zur Funktion der Stim
So lassen sie sich leichter einprigen u

e Denkoase eine kurze Pause ein:

iedegins Gedé@s rufen.
&

Wie gehen Sie nun am besten vor? i i ogen. Sie konnen
sich von mir an die Hand ne en. Ebensogut
konnen Sie zwischendurch j d sich in das vertiefen,
was Sie gerade am meiste st weg, vor allem, wenn
Sie wenig Zeit haben. Mei me fur Sie zu einem
richtigen Handbuch wj ubfing Buch, das Thnen zur Seite
steht, wie eine wohl ein inspiridrender Coach. Eines, das

Sie bei personlichen Fra en Unterricht zu Rate ziehen konnen und
hoffentlich eine eine inspirierende Idee darin finden. Eines,
das Sie gerne gri it Sic schnell darin nachschlagen konnen.

Frei und spielerisch

Auf welche Weise a
ich wiinsche Thnen von

ses Buch fiir sich nutzen werden,
ie] Freude damit

Cfa@; Ll

iir Sie An die Pinnwand geheftet.

Einleitung

TRAININGSCAMP

DENKOASE

@ An die Pinnwand

ﬁﬁ
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|, 1 Voninnen heraus kraft
klar und lebendig — wigdpa
Lehrpersonlichkeit stdr

1.1 Was genav bedeutet eigentlich ,,

ndariat, der Lehramtsausbil-
dtze auf, wenn es darum geht,
sse steht. ,,Ja klar®, werden
enschen eher intuitiv verstehen, was

ie darum, ,,ganz da“ zu sein, Starke

,»Sie brauchen mehr Prisenz!“ —
dung oder im Unterrichtsprakti
wie man als Lehrerin oder Leh

lernen und entwickeln! v
im Laufes dieses Buch ssen Sie uns aber zunichst einen Blick darauf werfen, was
genau hier mit Prise ingh
Im deutschs asenz in der Regel in zwei ver-
schiedenen Bedeutun 2] *Das Wort Prisenz bedeutet zum

Gegenwirtigkeit  einen Gegenwartlgkelt Ge ahi en Moment wahrzunehmen und

um anderen bezeichnet man mit
ende Ausstrahlung eines Menschen.
arismatisch oder intensiv belegt.
egenwirtigkeit und Ausstrahlung.
ents (vgl. Kounin 1976/2006) ist die

s wahrnimmt und entspannt und offen mit
leichzeitig ist das Klassenzimmer auch eine
n mehr als nur die normale ,,private Aus-
ner grofSen Gruppe von Lernenden zu biindeln.

mit allen Sinn

Ausstrablung  einer hohen

ende, lebendige Energie, einen Ausdruckswillen zu entwickeln, mit
takt mit anderen treten. Gleichzeitig bewahren wir eine entspannte,
ung, mit der wir uns ,,erden“ und in Kontakt mit uns selbst sind

,3). Diese entspannte Wachheit, geerdete Aktivitit oder lebendige Ruhe
st widerspriichlich erscheinen. Es ist aber genau die Gleichzeitigkeit

r Gegensitze, die uns gegenwirtig sein lasst und uns Grofe, Schwung und
trahlung verleiht. Die darstellenden Kiinste — Tanz, Gesang, Schauspiel — nutzen
Prinzip fur die Bithne. So gesehen ist Priasenz also ein Balanceakt zwischen

wey gegensitzlichen Polen, wie ich ihn im PiB-Modell (PiB =Pole in Balance)
schreibe (= 1,1.5). Dieses Modell hilft uns, die verschiedenen Aspekte der mensch-
hen Prisenz besser zu verstehen und dadurch auch gezielter entwickeln zu konnen.




|, 1 Voninnen heraus kraftvoll, klar und lebendig

Wie prasent wir sind, hdngt von einer Vielzahl von Faktoren ab: Von uns
korperlichen Wohlbefinden, von der Art, wie wir Denken und Fiihlen, v
Wahrnehmungsfihigkeit, unseren Einstellungen, aber auch von unserem
wertgeftihl. All diese Aspekte sind eng miteinander verkniipft und be
gegenseitig. Unter anderem spiegelt sich die Prasenz eines Mensche
deutlich im Klang seiner Stimme wider. Aufgrund dieser vielfiltige
ich Thnen in diesem Buch ganz unterschiedliche Blickwinkel und
Thre individuelle Prasenz zu stirken. Die folgenden Kapitel laden Si
Threm Handeln und Fithlen bewusster zu werden, die eigenen Qualita
zu entfalten und so Ihre Personlichkeit zum Leuchten zu brj

Vorab kann ich Thnen schon so viel verraten:
Prasenz wird positiv beeinflusst durch

* cine ausgewogene Balance zwischen Aktivitit und
Ebene;

* ein gutes Wahrnehmungsvermogen und den ac

e cine offene, annehmende und freudvolle Haltun
und dem Geschehen;

e die Bereitschaft und Freude, sich mitzuteilen, zu senden u
den Kontakt mit dem Gegentiber einzulagsen;

e die innere Kraft und Beharrlichkeit, fii
stehen.

&)
ogi &d Padagogen ein Komplexitdit des
en: Umfassendes Lebrberufes
fachliches und didaktisch i ches Know-how, der

ehr werden vorausgesetzt
e werden in der Regel

im Studium, im Refe ldunEen vermittelt und vertieft.

ichenden Fuhrungsqualititen, den Unter-

on anspruchsvoll, oder?

iqualifizierte Lehrkraft vor. Was braucht sie,

ch wirklich einsetzen zu konnen? Und was

nen PS auf die Straffe zu bringen? Ganz offen-

rforderung und Verstrickung in Gedanken und

en fiir eine gute Performance dar. Vielmehr braucht

an innerer Ruhe, Bewusstheit und Vitalitit, um seine

tzen zu konnen. Man konnte auch sagen: Er braucht Pra-

rmaflen die Basis fiir kompetentes Handeln von Lehrkriften.  Prisenz als Basis

Prasenz & Stimme - HELBLING
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Prisenz sogar unabdingbar:

Schwung

Geistige Wachheit, Lebendigkeit und eine facet

konnen die Chance, die Aufmerksamkeit der Sc ler zu binden,
signifikant erhohen. Durch eine prisente Ausstrah sehr viel eher
moglich, die Lerngruppe fiir den Stundeni i kungen vorbeugen

Klarheit
Unterrichtliche Klarheit (strukturie
Regeln) ist ein zentraler Faktor fj

tige Formulierungen, klare
Schiilerinnen und Schiiler

(vgl. Syring 2017, S. 74). Insbe e i heit erfordert neben Struk-
turierungsfahigkeit auch ein holte heistesgegenwart, Fokussierung und
stimmlicher Prisenz einer Lehrkraft. ic klarer die aktuelle Situation und die

Eine Lehrkraft mit Wahrnehmungsfahigkeit

fiir den Moment nim i 0 ihzeitig wahr, kann darauf
reagieren und somit die E im besten Fall vermeiden oder
zumindest abmg egriff der ,,Allgegenwartigkeit®
einer Lehrkr n Lernenden vermitteln, dass Irrita-
n nicht toleriert werden. Idealerweise
und adressiert Schiilerinnen und Schiiler
as kann nur gelingen, wenn der lange
endung der Lehrkraft von einer hohen

e Verhalten seine Wirkung nicht verfehlt.

1, als Lehrkraft ruhig, klar und entschieden zu
eben Ausstrahlung und Gegenwairtigkeit bedarf

, wohlwollende und respektvolle Haltung der Lehrkraft mit mog-
wertung fuhlen sich die Lernenden ,,gesehen und individuell wahrge-
rch wird eine annehmende Atmosphire geschaffen, in der Kreativitat
ies Lernen moglich sind. Insbesondere ,,schwierige“ Schiilerinnen und

. solche, die Regeln bewusst missachten oder ausgepragte Lernschwie-
iten haben) haben so eine Chance, auch mit ihren unterschiedlichen Qualititen
nommen zu werden, was fiir ihre personliche Lernmotivation ausschlaggebend




|, 1 Voninnen heraus kraftvoll, klar und lebendig

Gute Schiiler-Lehrer-Beziechung
Eine prasente Lehrkraft, die sich ihrer selbst bewusst ist und die eigenen
und Befindlichkeiten spiirbar reguliert, wirkt authentisch und ist fiir die

Lehrer-Beziehung aufgebaut werden. Wichtig ist es dabei stets, ins
Kritik und in Konflikten, eine wertschitzende Haltung zu bewahr
Um all diese positiven Wirkungen auf die konkrete Unterric

Freude an Threm Beruf haben!

1.3 Die Lehrpersdnlichkeit im Fokus — ein Pliidoye

143

- so pragnant braciite der Titel einer Dauerstress
1ele Padagoginnen und Piddagogen als im Schulalltag
Unterrlchtsvorbereltung und

gespgichen, zwig@hen Inklusion,

n. Au m miissen

sie sich immer mehr auch um Erziehungs- un kﬁm&. Zur Kronung

der Belastungen kam dann noch dj i elungen und

Zusatzaufgaben hinzu. Unter di e Aufgabe von

Lehrenden, Wissen zu vermitteln un er schwieriger,

weil fast nebensichlich. Die ¥ ebenszeit“ ist also

nicht nur abwertend, sonde Stattdessen fuhlen sich

30 % aller Lehrkrifte da schopft — sie erleben

i i tark gesundheitsgefahrdet.

So belegt es die vielbe die (vgl! arschmidt/Fischer 2013)

genauso wie die aktu rerarbeit ith Wandel (vgl. DPhV 2020).

Nur 17 % der Lehrende chals gesund und belastungsfihig bezeichnet

werden. Diese alagmi aben dafiir gesorgt, dass die Belastungen

des Lehrberufes offentliche Bewusstsein geriickt wurden.

,Lehrer am Limit: Dauerstress im Schulallt.
ZDF-Doku im Mai 2019 auf den Punkt,
tagliche Realitit erleben. Sie reiben sich

dert werden (vgl. Kaltwasser 2018), das heifSt,

schen jedoch subjektiv mit dufSeren Belastungen

von ihren psychosozialen Kompetenzen ab. In der
eiterentwicklung ist deshalb lingst angekommen,

reesnang personlicher Ressourcen von Pidagoginnen und Stirkung

te Social Skills wie z.B. Stressmanagement, emotionale personlicher
berenzungsfihigkeit konnen dabei iiberaus entscheidend fiir Ressourcen
nng des anspruchsvollen Schulalltags sein.

Prasenz & Stimme - HELBLING
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und gefordert: Zum Beispiel finanzieren Schullei
die ganz offensichtlich der Verbesserung der U
Starkung der Personlichkeit gelten hingegen eh
von der Lehrkraft oft selbst bezahlt werden. Eb i elastete Lehrende
regelmifig, dass sie bei ihren Vorgesetzten nur we re permanente
Uberforderung oder ihr schlechtes Gesanathe e um Stunden-
reduzierung oder um Befreiung von Sog ind nur schwer durchzusetzen.
Wenn sich die individuellen Bewaltigungy it der Gesundheits-
zustand von Lehrkriften tatsichlich verbe d1¢ es ein notiger erster
Schritt, dass Schulleitungen sie darj nterstiitzen, Angebote zur
Personlichkeitsentwicklung auc

Doch selbst wenn Lehre ,
teilnehmen, fallt es vielen erfah chwer, sich selbst so wichtig zu nehmen.
doch um die Schiilerinnen und

eigene Personlichkeit in den Fokus zu nehmen®nd zu stirken, eigenen Bediirfnissen
geniiber tibertriebenen Leistungsanforderungen zu vertei-

digen ist bei Lehrkra nd noch nicht iiblich im System Schule. Dabei ist
es doch so einfach

Nur eine Lehr , kann Unterricht machen! Darum
rate ich Thnen, mit Blick a nden Gesundheit und auch auf Thre

— 16 sich selbst  Wirksambkeit ie sichg)st wichtig! Und zwar nicht nur,
wichtig nebhmen  wenn Sie ein il etwas Besonderes leisten: Inves-
tieren Sie in die ichkeit! Lernen Sie, sich besser zu
e bzugrenzen, kraftvoll und lebendig
oment wahrzunehmen. Das Schone
ist, Pe 3 i noch Spaf§ machen! Man spiirt dabei, wie
[ ter durchs Le ommt. Sie werden sehen, die Arbeit an sich

sler, glﬁckl%und oberdrein Thren Unterricht noch besser!

Prisenzschlissel entdecken

erstes Seminar zum Thema ,,Prisenz® vorbereitete, war mir selbst
usst, in welch tiefgreifender Weise unsere Prasenz unsere Personlich-
elt. Die Arbeit mit weit iiber 1.000 Lehrkraften hat mich seitdem

lich erfahren lassen: Nahezu all unsere korperlichen und seelischen
nsere Gedanken, Gefiihle und Verhaltensmuster, unsere Lebenseinstel-

n und Urteile haben einen Einfluss darauf, wie prasent wir sind. Obendrein
influssen sich die verschiedenen Aspekte noch gegenseitig. Es gibt also nicht nur
chliissel zu mehr Prisenz, sondern wohl eher einen ganzen, sehr personlichen
chiasselbund. Verwunderlich ist dies nicht, schliefSlich sind unser Denken, Fithlen

d unsere korperlichen Vorgiange eng miteinander verkniipft. Neurowissenschaftler
ben dies in zahlreichen Studien belegt (vgl. z. B. Servan-Schreiber 2006). Auch die
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psychosomatische Medizin basiert auf der Verflochtenheit von Korper un
Jeder Mensch spiirt es, im Positiven wie im Negativen.

Schauen wir uns zunichst ein paar ungiinstige Beispiele an: Wenn
lange herumsitzen, ein tppiges Mahl verdauen oder Schmerzen habep@s
wir uns schlecht konzentrieren. Unser Geist wird durch die Vorgin
ermiidet oder ablenkt. Umgekehrt konnen auch Stress, belastende
Emotionen erhebliche Reaktionen im Korper auslosen, z.B. Versp
Riicken, Nacken oder Zwerchfell. Dadurch kann die Atmung ins S
das Gehirn wird schlechter durchblutet und wir fithlen uns unwohl.
ist ein klares, prisentes Auftreten kaum noch moglich. Nic
eine korperlich-geistige Anspannung oder Ermattung auc
klingt woméglich schrill und gepresst oder aber dumpf und
unserem Gegentiber wahrgenommen wird.

Dieses Buch mochte Sie zum genauen Gegentei
ganzheitlichen, lebendigen Prisenz. Dafiir gebe ich
schliissel an die Hand, die Sie nach Belieben verwg
vermag eine andere Tiir zu ein bisschen mehr indivié
Aufgabe wird es dabei sein, das eigene Haus gut kenne
welche Tiir Sie gehen wollen und dann das Schloss gut zu 6lé ;
die verschiedenen Zuginge jedoch auch seip mogen, eines ist gewi$s: Prasenz braucht
korperliche und geistige Wachheit, aber u ngt auch Gelassenheit. Sonst ist weder
die Wahrnehmung des gegenwirtigen eine einnehmende Ausstrah-

lung moglich. $
f&ssehen:
Korpernger gleichzeitig

, uns und lebendig
Welt positiver
IS
N

eist aufmerksam die

Unser Schliisselbund fiir eine hohe Prisenz ko

® Prisenter Korper: Wir entwickgha einen schwu
locker und dynamisch wirkt.
zu fithlen und uns zu konzentrier
betrachten.

e Prasenter Geist: Wir kul

Gegenwart wahrnimm ird dadurch anneh-
mender, klarer und b 0 i dem Leben bewusster
und gelassener beg '\&iadurch entspannen und
frischer fithlen.

o Selbstfiirsorge: Wir 0 ns Selbst besser wahrzunehmen und zu
akzeptieren. Agf dieser ( ir lernen, unseren Seinszustand und auch
unsere Gefi n und uns auszubalancieren. So kénnen wir
Stress entge behalten, was uns guttut.

atzen: Wir erlauben uns einen offenen und
re Personlichkeitspragungen und inneren Antreiber.

altung an. Zudem iiben wir uns darin, zu unseren Uber-
nd innere Kraft zu sammeln. Dadurch konnen wir unsere
lichkeit zum Leuchten bringen und ein ebenso einnehmendes
Charisma entwickeln.

Prasenz & Stimme - HELBLING
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personlicher
dabei selbst

tlich zwischen

Sie sehen es bereits: Die Entwicklung der eigen
Prozess. Mit dem richtigen Schliisselbund in de
gut kennenlernen. Das gelingt insbesondere dan
den verschiedenen Rdumen im eigenen Haus hin
Unterstiitzt mein Korper meine Prasenz?gRi ndig oder vielleicht
i t mein Denken, meine Wahr-
geistig zu angespannt,
zu bewertend, zu unaufmerksam? Will ich
Selbst- Im Rahmen meiner beruflichgliBisi
einschatzung  aufgefallen, dass die verschiede
GesetzmafSigkeiten unterliegen,
Gegensatzen, oftmals um ein

lichen Priasenz bestimmten
das Ausbalancieren von
rwischen Aktivierung und Entspannung.
Meine Beobachtungen und Erfahrung ich im sogenannten ,,PiB-Modell“

(PiB =Pole in Balance) verdichtet, welches< Balanceakt vereinfacht darstellt. Es
kann uns dabei helfen, ups selbst besser einzu0®inen und zu verstehen. Die Arbeit
an der eigenen Prisen damit auch der Stimme wird dadurch tbersichtlicher,
strukturierter und lei bar. Lesen Sie dazu gerne mehr im folgenden
Kapitel.

1.5 Das PiB-

die Prisenz eines Menschen als einen
einer nach oben und einer nach unten

Aktivierungspol gerichtete Ene@g ist aktivierend und sehr lebendig, mit ihr
Rit ander driicken uns aus. Sie richtet uns auf und
e sie den Aktivierungspol. Mit der nach unten gerichteten
ir spuren nach innen, erden uns und finden Ruhe in uns
Entspannungspol vom Entspannungspol. Je nach Grad der Aktivierung bzw.

nen die Pole mehr oder weniger stark ausgepragt sein.

g fur eine hohe Prisenz ist nun, dass beide gut ausbalanciert sind:
wa gleich stark, sind wir energetisch ausgeglichen und haben das
rer inneren Mitte zu sein. Wir sind entspannt und im selben Moment
onnen geistesgegenwartig sein und strahlen all dies auch aus. Diese
heit zeigt sich auch auf stimmlicher Ebene. Im doppelten Sinn bedeutet
ng PiB also: Sind die Pole in Balance, ist auch die Personlichkeit in

ce. Je starker beide Pole im gleichen Mafle entwickelt sind, desto hoher ist

ere Prasenz.

er Begriff ,,Pol“ bezeichnet hier nicht einen fixierten Endpunkt auf einer Achse. Vielmehr kennzeichnen die Prisenzpole den jeweiligen
spriagungsgrad einer Tendenz bzw. Bewegung. Ein stark ausgeprigter Aktivierungspol beschreibt demnach eine ausgeprigte Aktivie-
ngstendenz bzw. ein hohes Mafd an Aktivierung.

2 Energie“ verwende ich hier als Sammelbegriff fiir verschiedene auf- bzw. abwirts strebende Energien. Aufwirtsstrebend sind z.B. die
physische Energie, mit der wir uns aufrichten, unsere Ausdruckskraft, aber auch eine nach auflen bzw. oben gerichtete Aufmerksamkeit
oder aufwirts fliefende Lebensenergie (entsprechend dem ,,Prana“ im Yoga oder ,,Qi“ in der Traditionellen Chinesischen Medizin, welches
durch feinste Energiekanile und -zentren (Chakren) hauptsichlich entlang der Wirbelsiule strémt). Abwirts strebende Energien wiiren z. B.
das absichtsvolle Entspannen der Muskulatur, der bewusste Blick nach innen, eine nach unten gerichtete Aufmerksamkeit oder abwirts
flieBende Lebensenergie.
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Personlichkeit

Aktivierungspol :
in Balance

e Aufrichtung

e Lebendigkeit

e Zugewandtheit
e Gestalten

Abb.: PiB-Modell

. Wir
lauft die
rne geneigt.
Das ist insbesondere im Zusamm timme wichtig
(= Kleine Schwungimpulse, S. 2
Die Unterschiedlichkeit der
haltens- und Personlichkeits
Aspekten, wie z.B. ,aktiv
beiden Aspekte ist einem
die wichtigsten Gegensa
einer weitgehend gut
dabei der jeweiligen

Der Aktivierungspol hat viel mit dem

iedenen Ver- Verhaltens- und
S dntgegengesetzten Personlichkeits-
n abwarten®. Jeder der  aspekte

der nichsten Seite zeigt

ssen, hier am Beispiel

i % inge der Pfeile entspricht

. Die meisten Gegensatzpaare sind hier

inanz des oberen Pols. Lediglich zwei

Bereiche (Energie 5 aktiver Stressnerv — aktiver Ruhenerv)

zeigen eine deut inblick auf die Prisenz und insbesondere auch

auf die Gesun 11, fiir mehr Ausgewogenheit zu sorgen.

ns- und Personlichkeitsqualititen spiegeln sich

I1,5.1). So kann sich zum Beispiel ein ausgepragter

timme allerdings schnell schrill oder zu diinn klingen.

unterer Pol hiufig einen entspannten, warmen

jedoch am oberen Pol, wirkt das Sprechen oft glanz- und

e Pole in Balance, klingt die Stimme sowohl strahlend als ausgewogener
Stimmklang

Prasenz & Stimme - HELBLING
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Aktivierungspol

stark
ausdrucks-
%D korperliche voll leicht &
= Aufrichtung zugewandt beweglich
:gp lebendig
=
(=
[72]
=
<
schwach
schwach
o0
=]
aktiver ?D
Kraft Ruhenerv Hs
behalten gelassen (Parasym- a
= U
korperliche
Ent- aufnehmend <
spannung
stark
$ Entspannungspol

&

le starker ausgepragt. Unsere
Temperamenttypus, aber auch mit
ng, unseren Glaubensitzen (= 1,4) und
und innere Ausgeglichenheit zu erhohen,
n Pol zu stirken, um ausbalanciert zu sein.
werden, falls notig oder gewtinscht. Bei-
Irucksstarke, lebendige und energiegeladene Personlichkeit
sich mehr entspannt, erdet und etwas mehr bei sich bleibt.
zuriickhaltender, geerdeter und ruhigerer Mensch prasenter,

individuell k auf die beiden Prisenzpole ermdglicht uns also ein sehr indivi-
Herangehen

hr nach oben orientiert zu sein (z.B. sportlicher, dynamischer Korper)
ren nach unten (z.B. ruhiges Wesen). Das Modell hat sich jedoch fiir
Menschen als hilfreich fiir die eigene Selbsteinschatzung erwiesen und eine gute
tierung fur die Entwicklung ihrer individuellen Prisenz geboten.
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1.6 Das PiB-Modell in der Praxis

Ich mochte nun drei Fallbeispiele aus meiner Seminar- und Coaching- Tatl
vorstellen, die mir in dhnlicher Form hiufig begegnen. Die Personen
frei erfunden und stehen fir bestimmte Personentypen. An ihnen
schaulichen, wie man das PiB-Modell praktisch anwenden kann.

Beispiel 1: Starker Aktivierungspol, schwacher Entspannungspol

Zur Person: Franziska Weber ist 47 Jahre alt und leidensc
rerin fur Biologie und Deutsch. Sie ist ausgesprochen zuge
dynamisch, engagiert sich sowohl fiir ihre Schiilerinnen und
schulische Projekte auflerhalb des Unterrichts sehr stag
bewusstsein und ihre Zuverldssigkeit, verbunden mj
machen sie beliebt bei den Schiilerinnen und Schii
letzten zwei Jahren fiihlt sie sich jedoch zunehmend™
ist sie hdufig erkiltet. Sie hat immer wieder grofle Schwié
die oft gepresst und angespannt klingt und schnell heiser wird
es zunehmend zu kleineren Konflikten.

d angespannt, dazu
an mit ihrer Stimme,

Mogliche Erklarung: Die Domin i erungspols und ein schwach
ausgebildeter Entspannungspol ntakt

i trfni ihrer
ulern. So
bekommt sie kaum mit, w , geistig
erschopft oder emotional icht ausreichend
auf Erholungspausen und ko . hr schwer, sich

i tell zu viel auflastet.
Moglicherweise spie i 3 ine Rolle (= 1,4)

ist si ish ht tiberspannt, was
sich unter anderem i t nziell zu hohen Stimme
widerspiegelt. i \@S sie zunehmend emotional
und wenig gel uationen reagiert. Statt achtsam bzw.
aufmerksam, kon tig mit Ereignissen umzugehen, ldsst sie
sich unbew; , Gedanken und Bewertungen steuern und

z: Um sich auszubalancieren und prisenter zu
utlich ihren Entspannungspol stirken. Hilfreich

Prasenz & Stimme - HELBLING
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Beispiel 2: Starker Entspannungspol, schwacher Aktivi

Zur Person: Walter Bertsch ist 57 Jahre alt und Gymna ] hte und
Sozialwissenschaften. Er ist ein gemiitlicher Typ,
zu bringen ist. Als alter Hase mit viel Unterricht,
Vorbereitungsstress. Schulische Zusatzaufgabe
sie lieber den ehrgeizigen jungen Kolleginnen u
warm, klingt Vertrauenserweckend aber auch ei

, er iiberlasst
me ist tief und
und matt. Mit

an 1hm, dass er so ,,gechlllt und nie s
manchmal tiber seinen langweiligen un
jedoch nicht, was das Problem ist bzw. wa
hat er das Gefiihl, nicht zu den Le
abgefunden, dass sich in seinen
mehr ereignen wird. Eigene Eig

Unterricht. Er versteht
t wird. Manchmal
ingen. Walter hat sich damit

r der Rente nichts Spannendes

ar gelassen und geerdet in sich selbst
on seinem Gegentiber mitbekommt. Es fallt ihm schwer,

Aktivierungspol
ruht, aber nicht

andere Mensc m wahrzunehmen und sich in sie einzufiihlen.
Bewusst und i e d sich auszudriicken, kostet
ihn meistens z i wenig echter Kontakt zu

eren Mitgliedern des Kollegiums.
Sein Ko i annung und Lebendlgkelt was ihn
] d wirkt auch seine Stimme eher matt

s sein Leben und damit auch seinen

ich zu gestalten. Obwohl er in gewisser
och wenig echte Bewusstheit tiber sich selbst.
ahrnehmung des eigenen Befindens und

ir mehr Prasenz: Um sich auszubalancieren und prisenter zu
alter deutlich seinen Aktivierungspol stiarken. Hilfreich wiren
: energetisierende Korperiibungen fiir mehr Dynamik, Korper-
nd eine aufrechte Haltung; Trainieren eines bewussten, lebendigen
s auf andere und des Aus-sich-Herauskommens; Verfeinerung seiner
tungsgabe; Ausbau der Fihigkeiten im aktivem Zuhoren und in

hie; Verfeinerung der mentalen Haltung (,,Runter von der inneren

h, hinein ins Leben, das ich selbst gestalte!“). Aber auch der untere Pol
bedarf noch der Stirkung: Bewusstes Wahrnehmen der eigenen Gedanken,
Korperempfindungen und Verhaltensweisen machen Verdnderung tiberhaupt
erst moglich.
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Beispiel 3: Beide Pole schwach ausgebildet

Zur Person: Petra Weinert ist 37 Jahre alt und Berufsschullehrerin fiir Eng
Franzosisch. Als Quereinsteigerin unterrichtet sie zwar gerne, hat ab
Routine und fihlt sich von den vielfaltigen Herausforderungen des
tiberfordert. Sie erlebt sich selbst oft als angespannt und unsicher.
sie darunter, ihren eigenen Anspriichen nicht gerecht zu werden. I
situationen tritt sie freundlich und unterstiitzend auf, kann sich ab
oder Storungen nur schlecht durchsetzen oder Gehor Verschaffen Sie
Lernenden zwar gemocht, aber eher wenig respektlert Sie sp
Auftreten ist unauffillig. Manchmal biindelt sie all ihre E
mit Kraft durchzusetzen. Thre Stimme wird dadurch allerd
eng und manchmal sogar schrill, wodurch sie erst recht nicht
souveran wirkt.

Mogliche Erklarung: Bei Petra sind beide Py ;
i i als Lehrerin unsicher,
was auch durch den Mangel an Berufsroutine und iberhohten Anspruch

sie, um prasent und flexibel mit Un htsherausforderungen umgehen zu
konnen. An die Stelle von Geistes ten Gedanken, in denen sie sich
selbst abwertet und dadurch no i ird. Di ie Energie
fiir ein kraftvolles und entschlosse ind auch
ungiinstige Glaubenssitze ausschlagge Abgrenzungs-
fahigkeit (= 1,4).

Empfehlungen fiir mehr Pris
starken, insbesondere j
wiren insbesondere:
wusstseins, z.B. du
Erdungs- und En
Auf Basis einer
starken. Hilfre

uberhohten Anspriichen.

hei 1e auch den Aktivierungspol
* Ubung in‘geerdetem, kraftvollem

sich selbst
erforschen
dsenz-Pole von Natur aus gut ausgebildet? Nutzen Sie

r aufs Neue, um zu uiberpriifen, ob bei Thnen in einem

ich mehr der obere Aktivierungspol oder der untere Ent-

t: Neigen Sie mehr zu Uber- oder Unterspannung? Nehmen

ahr oder mehr sich selbst? Konnen Sie gut auf andere Per-

t es'Thnen leicht, ganz in Ruhe zu sein und nur zuzuhéren? Wenn

olaritit in einem Bereich kennen, konnen Sie ganz gezielt den

prasenter zu werden. In den folgenden Kapiteln werden Sie

dieses Buch
bestimmten

Prasenz & Stimme - HELBLING



Individualitdt Zuletzt sei hier noch gesagt, dass Individ

bewabren  Wunderbares ist und es bei dem Ausgleichen d
Vielmehr soll
alance geraten
hre individuelle
ie ganz besonders

sind und dadurch Thre Prisenz nicht vollstindig e
Personlichkeit, mit all Thren einzigartigegaEigenschafteti
wertschétzen.
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Meisterleistung
unseres Korpers

kostbares
Werkzeug fiir
Lebrende

II,1 Wunderwerk Stimme
~ persanliches Ausdrucksge
" und Tor zu den Lernend

Unsere Stimme ist uns zutiefst vertraut ahort sie zu uns, genau wie unser
Gesicht oder unser Name. Wir benutze it anderen zu verstin-
digen, oft tiber mehrere Stunden hlnweg v c2u kennen glauben und
weil sie so selbstverstandhch zu fug : , schenken wir ihr meist wenig
sobald sie besonders schmei-

Wir unterschitzen und ube ci womoglich eine wahre Meisterleistung
unseres Korpers: die Stimme als ko ein abgestimmtes Wunderwerk aus
Atmung, Schwingung und Resonanz, das ensibel auf unsere Umwelt reagiert

Sie vermag weit mehr, alg nur den Inhalt unsere? Worte zu vermitteln. In unzdhligen,

feinsten Nuancen kan lang offenbaren, wie es uns geht, wie wir ,,gestimmt*

sind. Unbewusst und chnelle spiegelt sie unsere Bediirfnisse, Einstel-
ider und hat einen betracht-

i &rﬁgenommen werden. Damit ist

& tel in der zwischenmenschlichen
rhaupt

e in Kontakt, in Resonanz mit
anderen. Allein i ir, bewusst oder unbewusst, einen

ruhigen, ermutigen oder wirmen, aber
en, irritieren oder verunsichern. Diese

ichten schwieriger.

ses kostbare Tool fiir Sie als Lehrende so iiberaus wichtig ist,

zlich ermuntern: Beschiftigen Sie sich mit Threr Stimme! Lernen Sie
innen kennen: Wie klingt sie? Wie fihlt sie sich an, wenn Sie sprechen?
rt sie? Mehr noch: Mit etwas Stimmtraining und -pflege werden Sie in
, nicht nur gesiinder, sondern auch kriftiger, klangvoller und facetten-
prechen. Ganz von alleine wird Thre Stimme dadurch ausdrucksstirker
damit auch prasenter.

sie




II,T Wunderwerk Stimme

Denn schliefSlich geht es in diesem Buch auch darum: Unsere Stim
ungemein akkurat unsere Prisenz, unser ganzes Dasein wider. Sind wir

uns entspannen. Sie wird druckvoll, wenn wir zu viel wollen und str
wir uns anderen freundlich zuwenden. Wenn wir uns etwas nicht z
auch die Stimme irgendwie blockiert. Sind wir uns jedoch unserer
bewusst, so wird i.d.R. auch unsere Stimme fester. Das Fasziniere
nur unser Dasein beeinflusst die Stimme, sondern auch umgekehrt:
Stimme entfalten und sie freier, klarer und wohltonender wird, erbli
in unserer personlichen Prisenz. So habe ich es im Stimmcogghing unzih
erlebt und war jedes Mal auf’s Neue fasziniert. Sich mit d ;
befassen ist also in doppelter Hinsicht lohnenswert.

Dem komplexen und ebenso empfindsamen Wunderw
zweite Teil dieses Buches gewidmet.

komplex und
empfindsam

Prasenz & Stimme - HELBLING
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11,2 Hintergrinde:
~, Wie entsteht unsere Stirgpe

| /
1)/

2.1 Ein Uberblick

s, der bis heute noch
eln, Sehnen und Nerven,
em fein aufeinander abge-

“ konnen. Dabei verwandeln
rk Stimme gedanklich etwas
ing zunachst einmal stark vereinfacht

Die Entstehung unserer Stimme ist ein

nicht bis ins Detail erklarbar ist. Unzihlig

aber auch Schleimhaut und Bindegg

stimmten Zusammenspiel dazu [

wir unseren Atem in Klang. Un

Ablauf der  zu ndhern, sei hier der Ablauf d¢
Stimmgebung  dargestellt:

innt mit einem Imptis unseres Gehirns — dem Impuls zu
en auszudriicken oder einfach nur zu tonen.
rper, einzuatmen. Er ist somit auch ein Atem-

1. Die Klangerzeugung
kommunizieren, E
2. Dieser Impuls sti
impuls.

m und die Ausatmung beginnt.
pen im Kehlkopf und spannen

ommend von unten gegen die

rch versetzt er diese in Schwingung.
h und wandeln dabei den Atem in
odische Luftschwingung um. So entsteht

rimarklang wird in den Vokaltrakt weiterge-
e erhalb der Stimmlippen gemeint (v.a. Rachen,
h), durch dle die Atemluft stromt. Sie wirken als Resonanz-
rimiren Kehlkopfton und verleihen unserer Stimme erst ihren
echselbaren Klang.
ren die Muskeln des Vokaltraktes die Artikulationsbewe-
formen Vokale und Konsonanten. Hier wird der Stimmklang in
andelt.

(vgl. Fiukowski 2010; Linklater 2012; Rohmert 1991)

aus steuert unser genialer Korper all diese komplexen Stimmgebungs-
ange vollig unwillkiirlich, wie mussen uns nicht bewusst darum kiimmern.
rginge influsst von dem Wunsch nach Kommunikation und Ausdruck von Emotionen,
ch von unseren Klangvorstellungen, Vorerfahrungen und Erwartungen sendet
as Wervensystem Impulse an unseren Korper. Sie bewirken ein feines Zusammen-
iel von Atem- und Kehlkopfmuskulatur sowie der Klangformung und Artikulation
Vokaltrakt, die bei einer gesunden Stimme perfekt aufeinander abgestimmt sind.




Sensorische Riickmeldungen unseres Korpers (z.B. iiber die Druckverhilt
Kehlkopf oder den Klang der Stimme) werden ebenso in die Stimmsteue
bezogen. All das geschieht in der Regel reflexhaft, als selbstorganisiertes
Focking/Parrino 2015; Linklater 2012).

Konsequenzen fiir die Stimmarbeit
Fur die Entwicklung unserer Stimme sollten wir nun Folgendes be

nandergeraten und an Natiirlichkeit verlieren. Wie konnen
Stimme arbeiten, ohne sie zu storen?
Statt z.B. die Atmung oder den Vokaltrakt gezielt z

manche Stimmschulen machen, méchte ich Thnen in der Rege stimulierende
Bilder und Vorstellungen anbieten. Sie sollen dem Gehg iti Bilder
und so eine natiirliche, gesunde Stimmfunktion anrg Bilder oder
Emotionen (z.B. ein inneres Echo oder ein freudig en Korper
namlich ganz intuitiv reagieren und stiarken die Stir
Weise.

In den darstellenden Kiinsten Schauspiel und Gesang w fig mit solchen
bildlichen, teils metaphorischen Vorstellungen gearbeitet. Sie sindSchr wirkungsvoll,
selbst wenn sie stellenweise nicht unbedin aktuellen Stand der wissenschaftli-
chen Forschung entsprechen. Insbesond onkrete Kehlkopfmuskulatur in
der kiinstlerischen Ausbildung eher w i ommen,. ach beruf-
lichem Hintergrund gibt es also untersc te in d&gStimmarbeit:
eher wissenschaftsbasiert oder eher kiinstleris cachtet.

i iteinander zu

verbinden: Sowohl wissenschaft . An manchen wissenschaft-
Stellen, insbesondere dem Thema St 7 e ich es vor, die lich und meta-
Funktionsweise des Kehlkop i enspiel in den Fokus ~ phorisch

tiberwiegend die Sicht de
trainings” heranziehen. Sti
ganzheitlich und als i
naturlichen Funktion
eines freien Stimmausdr
auf den Klang de i
dagegen, zusitzlj

@ An die Pinnwand

Beim Sprechen wird die ausgeatmete
Luft im Kehlkopf in eine horbare Schall-
welle umgewandelt. Anschlieffend wird der
Primdrklang im Vokaltrakt verstdarkt und zu
sind sie Vokalen und Konsonanten artikuliert. Von
ebenso Natur aus steuert unser Korper diese kom-

plexen Stimmgebungsvorginge vollig un-
folgenden Stimm- willkiirlich. Durch geeignete Vorstellungen
d auch, um die eigene und innere Bilder ist es jedoch moglich,
elbstverantwortlich trai- die Stimmfunktion positiv zu beein-
ich Thnen nun die Funkti- flussen, obne sie in ibrer Natiir-
eCtwas genauer darstellen. lichkeit zu storen.

ll,2 Hintergronde

7 Das Funktionale Stimmtraining (FST) hat seine Urspriinge in der Arbeit von Cornelius L. Reid (USA) und wurde im deutschsprachigen
Raum von Walter Rohmert und Eugen Rabine (vgl. Rohmert 1991) weiterentwickelt. Funktional meint hier die Bezogenheit auf die Funk-
tionsweise der Stimmgebung. Insbesondere werden die Aktivititen und Wechselwirkungen der an der Stimmbildung beteiligten Strukturen
in den Blick genommen. Durch gezielte Ubungen werden die Selbstregulationsprozesse der Stimmfunktion angeregt und dadurch die
beteiligten Strukturen entwickelt (vgl. Focking/Parrino 2015).
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Energiequelle
fiir die Stimme

Zwerchfell

2.2 Die Atmung

wieder abzugeben. Neben diesem fiir uns so leb
die Atmung aber noch eine andere wichtige Fu

schwach oder storanfillig ist, hingt ganz entsch
Grundlage fiir alles Weitere mochte ich deshalb di den Atemvor-
ginge und ihre moglichen ungtinstigen Vagi eschreiben.
Zunichst einmal geht es bei der
vergrofSern, damit Luft eingesogen wir
Bronchien und unzihligen, filigranen und
keine eigene Muskulatur und kan
Wir benétigen also andere Mus
Welche nutzen wir daftr?
Unser Hauptatemmuske hfell. Es hat in etwa die Form eines
umgedrehten Suppentellers und tren straum mit Herz und Lunge vom
Bauchraum mit den Eingeweiden. Bei ein logischen, d.h. natiirlich-gesunden
Atmung, senkt sich das Zwerchfell bei der Eina¥mung aktiv ab. Es spannt sich also
an. Die Eingeweide we dabei nach unten und zur Seite verdringt, wodurch sich
unktioniert allerdings nur, wenn die Bauchdecke

s einem Gedst feinster
ungenbldschen. Sie besitzt
us sich selbst heraus vergroflern.
auflen in die Weite dehnen.

locker und elastisc a g wird die Lunge nach unten
ausgedehnt und es en temluft einsaugt. Bei der
Ausatmung dreht sich dies as Zwerchfell erschlafft und steigt

aufwirts, der i i mluft entweicht durch Mund oder
Nase. Diese s ' Is wird fast ausschlieSlich vegetativ
gesteuert und ist

n dieser Zwerchfell- oder Bauchatmung kénnen wir die Lunge aber auch seitlich
ehnen, indem wir die Rippen heben und den Brustkorb damit weiten. Dafir sind
em die dufSeren Zwischenrippenmuskeln verantwortlich. Eine sanfte Form der
rustatmung ist die Flankenatmung, bei der nur die unteren Rippen geweitet werden.
ne forcierte, extreme Art der Brustausdehnung ist hingegen die Schulteratmung, bei
r der gesamte Schultergiirtel angehoben wird.




Wichtig zu wissen ist nun, dass bei der Ruheatmung (im Vergleich
tungs- oder Sprechatmung) die gesamte Ausatmung passiv durch die Ela
Brustkorbs, der Lunge und der Bauchdecke erfolgt. Unsere normale Ausat
kostet also eigentlich keinerlei Kraft, sondern ist ein Akt der Entspa
die Einatmung ein aktiver Vorgang vor allem durch das Zwerchfell

2.2.1 Ginstige und weniger ginstige Atemmuster

Die natirlich-gesunde und fiirs Sprechen effizienteste Art z
aus Zwerchfell- und Flankenatmung. Die Lunge kann sic
zu allen Seiten ausdehnen. Die beteiligten Muskeln konne
pulse des Gehirns reagieren und uns mit der situativ benotigte
Brust und Schultern bleiben dabei gelost. Der Kehlko
Zwerchfells und der Rachen entspannt und weitet sj
Tiefatmung wirkt beruhigend auf unser gesamtes

unruhiger mit vermehrter Anstrengung im
Einatmen nicht ab, wodurch auch der Ra icht weit werden kann. Oft treten
dabei Spannungen im Brust-, Hals- und i

Schwingen der Stimmlippen deutlich b Stimmst@gngen fithren.

Insbesondere bei der dauerhaften extrem tmung
genannt, ist eine forcierte und angespannte St vor@ammiert.
Vorsicht also bei Aufforderungen ggie ,,Atmen Sie ein!“. Kghe bewirken oft

intuitiv das Gegenteil, namlich ei N

Eigentlich beherrschen wir burt an, sie

; wickeln viele Men-
schen jedoch leider ungiins A% . i er Weise erstaunlich,
ser Gehirn gesteuert
wird. Durch eine oft unhew sulation unsere ch- und Brustmuskulatur
oder auch eine schlec A ?e natiirliche Atmung aber
durchaus aus dem Tri e trainiereh sich viele Menschen die
daueranspannen - sei es aus Stress,
lkeit. Bei anderen kann z. B. die Notwen-

unterschwelliger

digkeit, sich in schatft zu behaupten, zu einer tibertriebenen
Brustatmung f ird dabei mit nach oben gezogen, statt sich
absenken zu koénne ir das Erlernen einer solchen ,,Fehlatmung®

m positiv entgegenzuwirken, wird Sie das Kapitel
f vielfache Weise darin unterstiitzen, eine natiir-

ird SOwohl unsere Ein- als auch unsere Ausatmung ein wenig
t sich im Vergleich zur Ruheatmung der Atemrhythmus: Die
urzt und die Ausatmung deutlich verlangert. Als Auftakt der

ll,2 Hintergronde

gesunde
Mischatmung

ungiinstige
Hochatmung
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Stimmerzeugung atmen wir in sehr kurzer Zeit Luft d
des Sprechens — also beim Ausatmen — geben wir die
gedehnt wieder ab.
Kommunika- Die Intensitit unsere Einatmung wird dabei
tionsimpulse  des Gehirns gesteuert. Ein einfaches Beispiel: We
atmen wir vorher weniger intensiv ein, als wenn
Die ausgeatmete Luft sorgt dabei fiir den situati
lippen in Schwingung zu versetzen. Vor allem die
die Bauchmuskulatur konnen dabei aktiv die Ausat
Vorsicht geboten! Wenn iz

aktiv einzuziehen, ; regelmaflig zu viel Luft
L gegen die Stim it wirden wir die
An die Pinnwand Stimme forciere spannen. Giinstiger wire

t entspannten Bauchdecke ganz
Die Atemluft wird weder

v rausgepresst. Es ist auch

tra tief €inzuatmen, denn beim gesunden
es keineswegs um ein besonders grofSes

es alsg
Die natiirliche und fiirs Sprechen
glinstigste Art zu atmen ist eine Mi-
schung aus Zwerchfell- und Flanken-
atmung. Sie ermoglicht ein flexibles
Bl dla LAiammrd g ol i Atemvolu dern vielmehr um einen 6konomi-
freies Schwingen der Stimmlippen. Vi schen Umgang it der Atemluft. Doch dazu spater

raussetzungen fiir dieses angestre mehr (> 11’2,‘3'4_)', ) )
. . Ganz intuitiv teilen wir unseren Redefluss
Atemmuster sind u.a. eine loc -

. Ziguren in iib aubare Sprechabschnitte
BRI E SOie G ET i denen nbewusst und reflexhaft
und lockere Korperhaltung.

. Auff&rliche Weise, quasi von selbst,

uchte Luft, um nicht in Atemnot

b. Lage des Kehlkopfes




ll,2 Hintergronde

2.3.1 Aufbau des Kehlkopfes

Der Kehlkopf ist ein kleines, komplexes Gebilde aus Knorpeln, Muskeln,
gewebe und Schleimhaut. In seinem Innern befinden sich, gut geschii
Umwelt, die paarigen Stimmlippen. Der Kehlkopf sitzt etwa in der
am oberen Ende der Luftrohre. Durch vorsichtiges Ertasten konne
unter der Halsbiegung erspiiren und wahrnehmen, wie er sich bei
oben bewegt. Evolutionsbiologisch gesehen war seine primire Fun

Wahrend des Essens sollten wir also lieber nicht sprechen, de
Kehldeckel, zumindest teilweise, oben und wir konne
Hals“ kriegen. Die Fahigkeit, Tone zu erzeugen, ist e
entstanden.

den falschen
ich erst spater

Kehldeckel

Schildknorpel 189 —

Stimmlippen

Stellknorpel

Ringknorpel

Abb. Kehlkopf von hinten rec
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Fur die Klangerzeugung ist nun wj ie verschiedenen
Knorpel im Zusammenspiel
@ An die Pinnwand gegeneinander beweglich si
Stimmlippen 6ffnen
Unser Kehlkopf ist ein kleines, kom- und Lange (und
plexes Gebilde, in dessen Inneren die flussen. Grob g
paarigen Stimmlippen liegen. Durch ein wie zwei lang
Zusammenspiel aus Keblkopfknorpeln und dick, aber auc
-muskeln konnen diese ibre Spannung, Lin- deren Linge varr
ge und Lage verindern. Wihrend des Atmens
sind sie gedffnet, beim Sprechen und Singen
jedoch verschlossen. Indem wir gegen die
gespannten Stimmlippen atmen, verset-
zen wir sie in Schwingung und erzeu-
gen dadurch eine Schallwelle.

Stimmlippen
die prall und
konnen und

nahe beie em grofsen Schildknorpel
- ren Enden jedoch konnen sich
er sogenannten Stellknorpel

d geben den Weg fur die Atemluft frei.
Beim Spreché ingen hingegen liegen sie parallel zu

Stimmritzg oder Glottis, ist dani®rast oder ganz verschlossen. Indem
wir nun von unten ge e vorgespannten Stimmlippen atmen, versetzen wir diese
in Schwingung und e n Primarklang (vgl. Calais-Germain/Germain

irth 2008). $

Stimmstellung

mben Gebrauch reden wir hdufig von den ,,Stimmbandern®, obwohl wir
lie Stimmlippen meinen. Tatsdchlich bildet das Stimmband nur eine

drei Schichten, aus denen eine Stimmlippe aufgebaut ist (siche Abb. folgende
c). Die zentrale Schicht besteht aus dem kriftigen Stimmmuskel, dem Vokalis
2.3.3), dartiber liegt das weifSe Stimmband, beides wird ummantelt von
chi¥imhaut. Alle drei Schichten haben unterschiedliche Eigenschaften und damit
ch spezielle Aufgaben bei der Stimmlippenschwingung. Bemerkenswert ist nun,
ss je nach Lautstarke entweder die ganzen Stimmlippen oder aber nur bestimmte




Bereiche der Stimmlippen schwingen. Bei lauten, kriftigen Tonen schwin
gesamte Stimmlippe samt Vokalis, man spricht dann von Vollschwingun,

Stimme im Alltag, z. B. wenn wir besonders liebevoll sprechen, et
oder kleinen Tieren.

4——————— Schleimhaut

'\

Stimmband

Stimmuskel
Vokalis

Abb. Aufbau einer Stimmlippe

Fur uns als vielsprechende Lehrkrifte ist
interessant, wie die Schleimhaut und der Vo
Stimmlippenschwingung zusammggwirken. Verein

Die Luft entweicht schnel
zwischen den Stimmlip
Kanten wieder zueina
Sog wirkt vor allem
Von dort tbertragt er si
Stimmlippen, die gich dara
dem erneuten A

aus Uber- und Unt n und SchliefSen der

Stimmlippen. Auf diese teht eine gleichmafSige
Wellenbe ie sowoh zontal, als auch vertikal
verlauft.

Abb. Phasen der Stimm-
lippenschwingung

ll,2 Hintergronde

laute Stimme —
Voldschwingung

Schleimbaut-
schwingung

gleichmdfSige
Wellenbewegung

Prasenz & Stimme - HELBLING

191



Je beweglicher dabei die Schlei i sto leichter kann
@ An die Pinnwand sich der Sog-Effekt auf di der Stimm-

Unsere Stimmlippen bestehen aus
mehreren Schichten, die im unterschiedli-

obendrein B gfihig (vgl.

chen Maf$ an der Schwingung beteiligt sind. Calais-Ger ocking/Parrino
Wir unterscheiden zwischen der Vollschwin- 2015) Kan mhaut nicht
gung, bei der der Vokalis mitschwingt und der sie nicht feucht
Randstimme, bei der nur der Stimmlippenrand, 1 lippen zu stark

also die Schleimhaut schwingt. Fiir eine ge- n, ist das ein bisschen wie
schmeidige, tragfihige und belastbare Stimme
ist es essenziell, dass auch die leise Randstim-
me gut funktioniert und die Schleimbaut
beweglich und schwingungsfihig ist.
Wie man das trainiert, erfabren
Sie in Kapitel II, 3.4.1.

— bzw. die Stimmlippen —
ucht oder sogar beschidigt. Die
rode und reibend und kommt

1ppen konnen nicht einfach nur schwingen, sondern
re Lage, Lange, Dicke, Spannung und Festigkeit
influss auf Klang unserer Stimme.
aut ist der Klang? Wie hoch ist

men die Stimmlippen zueinander,
iese drei Funktionen — Lautstirke,
Tonhohe und i ils durch ganz unterschiedliche Kehl-
iniert und damit auch mehr oder
ingszustand ist nicht nur ausschlag-
ie wandlungsfihig unsere Stimme ist.
als trainierbares Organ, so wird schnell

gssprecher eigentlich ins Kehlkopf-Fitness-
etwas genauer hinschauen.

damit auch die Durchsetzungsfihigkeit von Lehrkriften ist
utstirke der Stimme entscheidend. Ganz wesentlich hingt diese
Kraft und Aktivitit des Vokalis-Muskels ab, den Sie im letzten
nengelernt haben. Er bildet den zentralen Korper der Stimmlippen
Muskel der ). Dieser Muskel der Kraft, wie ich ihn nenne, wird dick und prall,

V st, ohne dabei jedoch seine Lange zu verdndern. Wenn ein gut trai-
lis voll schwingt, entsteht eine grofle Schallwelle und entsprechend ein
voller Ton, der tendenziell dunkel und brustig klingt. Damit ist gemeint,
er aus der Brust zu kommen scheint, sowohl fiir den Zuhorer, als auch fiir die
hende Person, die dort Vibrationen spiiren kann.
Wenn wir lauter sprechen wollen und der Vokalis aktiv wird, erhoht sich
utomatisch der Anblasedruck, mit dem wir von unten gegen die Stimmlippen
men. Das macht insofern Sinn, als es mehr Energie braucht, um gro@ere, fleischi-
re Stimmlippen in Bewegung zu setzen, als schlanke, zarte. In Situationen, in denen
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man richtig laut sprechen mochte, z. B. tiber eine lirmende Klasse hinweg
ungetibte Sprecherinnen und Sprecher jedoch hiufig mit einem iiberméiﬁ '

eine kratzige, angestrengt wirkende Stimme, dle haufig noch Stunde
unangenehmes Gefiihl im Hals beschert (= 11,2.3.4).

In diesem Zusammenhang ist es Wichtig, zu wissen, dass de
die Lautstiarke des Primarklangs regelt. Wie laut unsere Stimme a
héingt auch davon ab, in wie weit wir den primaren Kehlkopfton d
in unserem Vokaltrakt verstarken konnen. Wenn es uns also gehngt
und Rachen als Klangverstarker zu nutzen und in diese Unt

ll,2 Hintergronde

mehr Resonang,

gebracht: Lieber mehr Resonanz und weniger Druck (= 1 weniger Druck

Tonhohe

Nicht nur die Lautstirke, sondern auch die Tonho
Stimme von Lehrkriften. Je flexibler wir sie variie
dann interessant
und lebendig, wihrend eine monotone Sprache im wahr ae des Wortes

eintonig wirkt und die Lernenden entsprechend wenig erreicli och die Tone
sind, die wir wihrend des Sprechens produgieren, hingt davon abiwie lang und
gespannt unsere Stimmlippen sind. Kurze e und ungespannte Stimmlippen

schwingen eher langsam und erzeugen ti ne. ge, schlanke und gespannte

lebendige Stimme

Der Muskel der Hohe ist der soge er die mlippen und ~ Muskel der
damit auch den Vokalis in die Linge 21eht 8 i e wer@ desto aktiver Héhe: CT
ist der CT und dehnt dabei die Sti ie wer& zunehmend
gespannter und schlanker und p e, sondern
tendenziell auch leichtere Tone. In s i r noch der Rand,
also die Schleimhaut der Sti bei Brillanz und
Helligkeit (= 11,2.3.2). De ig bis kaum noch
aktiv. Die Stimme klingt tstehen wiirden, wo
entsprechende Vibrationsemp

Um stimmlich g es wichti er fur unseren Korper
angemessenen Tonho énsch hat namlich eine individuelle,
natiirliche Wohlftihllage, ingem Kraftaufwand anhaltend, miihelos und
entspannt spreche nten Indifferenzlage herrscht ein Minimum
an Muskelaktivi hier naturgemaf tief steht, wihrend der Rachen
weit ist. Sie lie erer Sprechstimme und ist eine Art idealer
Referenzbereich, in hmelodie gleitend auf und ab bewegt. Aus ver-

haltende Anspannung oder Schlappheit oder auch
durch ung prechen manche Menschen jedoch regelmafig zu
hoch ode C durchschnittliche Sprechtonhohe allerdings dauerhaft
hllage abweicht, kann das unsere Stimme tibermafSig Woblfiibllage

dlgen (vgl. Fiukowski 2010; Wirth 1991). Nicht nur das: Wir
atiirlich. Eine zu hohe Stimme wirkt schnell piepsig und wenig
bertrieben tiefe Stimme oftmals als kiinstlich und aufgeblasen

. 15 lohnt sich also doppelt, die eigene Indifferenzlage heraus zu
nheit zu etablieren (= 11, 3.4.3).

8 Das passiert indirekt, indem der CT (Musculus cricothyroideus) die zwei Kehlkopfknorpel, zwischen denen die Stimmlippen verlaufen
(Schildknorpel und Ringknorpel) gegeneinander kippt.
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Stimmlippenschluss
Schlieﬁlich héingt die Funktionsféihigkeit unserer Sti

ausschlaggebend dafiir ist, wie reibungslos und
schwingen konnen.

Fur das SchliefSen der Stimmlippen sind knorpel verant-
wortlich, die deren hintere Enden aufeinander z r Bewegung sind
gleich mehreren Muskeln beteiligt. Wenn dlese gu xibel sind, kann es
gelingen, die Stimmlippen auf leichte, pr, nfte Art zueinander-

zubringen. Das passiert idealerweise e
beginnt, und zwar nicht zu langsam ni
weicher  weich und dennoch akkurat. Bei einem 50
Stimmeinsatz  gung zundchst am Stimmlippenra
auf den Vokalis iibergehen (Voll
stimmschonend.
Vermeiden wollen wir hi
atmung aufeinanderpressen und dan

Ein derart harter Stimmeinsatz klingt nic rt und knarzig, sondern belastet
auch die Stimmlippen. Ebenso unglinstig wire¥s, wenn die Stimmlippen zu Beginn

harter oder  der Ausatmung noch nj anz geschlossen sind und der Stimmeinsatz verhaucht
verbauchter  klingt. Abgesehen da verhauchte Stimme wenig klangvoll ist, kann sie

Stimmeinsatz ~ wenig Kraft entwic i end kauglastbar

zu druckvoll, sondern
einsatz kann die Schwin-
aut, beginnen und von dort

mit besonders effizient und

ir die Stimmlippen bereits vor der Aus-
Druck auseinandersprengen miissen.

schiedenen K zusammenarbeiten. Besonders
' menspiel von Vokalis und CT, da

n mit kurzen, dicken Stimmlippen ist vor
An die okalis aktiv und erzeugt kriftige, tenden-
i ustige Klange (s.o0.). Bei hohen Tonen mit
In unserem K 9 ; gen, schlanken Stimmlippen arbeitet haupt-
ne Muskeln, die achlich der CT, der dabei auch den Vokalis in
Stimmlippen beteiligt i+ sie trai- die Linge dehnt und leichtere, kopfige Klange
s e einsel- hervorruft. Idealerweise sind beide Muskeln

gut koordiniert und verlagern ihre Aktivitat
beim Ubergang von tiefen zu hoheren Tonen
nur ganz allmahlich vom Vokalis auf den CT.
Insbesondere aber sollten in allen Stimmlagen
stets beide Muskeln zumindest etwas mitar-
beiten. So bleibt die Stimme in jeder Hohe
iefSend miteinander modulationsfahig und es wiren z. B. auch leise,
sich eine dynamische und tiefe und laute, hohe Tone moglich.
e Stimme ausbilden. Bei untrainierten Stimmen switcht die
Jbungen finden Sie Muskelaktivitit jedoch oftmals sprunghaft vom
,3.4.3. Vokalis auf den CT und umgekehrt. Vor allem bei
Frauen kann das in emotional angespannten Situationen
dazu fihren, dass die Sprechstimme ungewollt hoher




wird und nach oben wegbricht und piepsig klingt, weil der Vokalis, der
Kraft, fast ganz ausfallt. Andersrum sollte selbst bei tiefen Tonen der CT,

Arbeitet der CT hingegen in der Tiefe nicht mit, konnen die Stimmli
plump und trage werden. Die Stimme klingt dann nicht nur matt, s
hart und knarrend werden. Dieses Problem tritt hdufiger bei Min

Sie sehen, selbst wenn man kein Singer oder keine Sangerin
macht es fir vielsprechende Lehrkrifte durchaus Sinn, das Zusam
und Hohe, also von Vokalis und CT, gut zu trainieren (vgl. Focking/
und 20135; Knuth 2010; Nawka/Wirth 2008).

2.3.4 Beste Schwingungsbedingungen — mit Druck oder Sog?

Ob die Kehlkopfmuskeln gut zusammenarbeiten u
schwingen konnen, hiangt auch ganz entscheidend

Was hilt nun die Stimmlippenschwi

unter Stimmfachleuten grofle Einigkeit da , dass ein zu hoher Anblasedruck im

ll,2 Hintergronde

hronische Stimmprobleme Stimmprobleme

hervorrufen kann. Die gespannten Sti Druck v@wginten durch zu viel

dabei nicht mehr richtig standhalten bzw irken.&\IKonsequenz ~ Druck
daraus kann ein gepresster, rauer oder heisere entste der nicht
selten begleitet wird von dem ber{ i uhl\Qhs passiert leider
schnell, wenn wir Gber lingere '
haufig vorkommt.
Was hier geschieht, lasg
Oberhalb der Stimmlippen
Stimmlippen genannt wer
Wenn nun im Bereich d
und schliefSen diese ni
komplett — die dariib
Klinge sind allerdings t d Kratzig, aufSerdem treten dabei oft Ver-
spannungen und akt und im Halsbereich auf. Wenn wir
sprechen, kann sich eine angestrengte, storungs-
ie eigentlichen Stimmlippen nur sehr unkoordi-
wicht werden (vgl. Focking/Parrino 2015;

aflen erkldren:

en, die auch falsche
ung erzeugen konnen.

ruck herrscht, schwingen

ernehmen — graduell oder

niert mitschwingen
Rohmert 1991).
pfehlen manche Stimmschulen (z.B. das Funkti-
onale Stifig phen eher an Saug- als an Druckkrifte zu denken und
en. Diese Idee ist unter dem Begriff ,,Inalare la voce*
st etwas absurd klingen, sich wihrend des Tonens vorzu-

nd saugt die Stimme in sich hinein, schliefSlich macht man ja
ch dieses widerspriichliche Bild atmet man jedoch intuitiv
starkt den Unterdruckaspekt am Kehlkopf und kann so die
ausgleichen. Nachweislich gelangt der Kehlkopf dabei in einen
timmlippen leicht und effizient schwingen konnen.

en die Tonérzeugung’. Die entstehenden  Taschenfalten

% Im kiinstlerischen Bereich wird die Taschenfaltenstimme gelegentlich als gewiinschter Effekt eingesetzt, z. B. beim sogenannten Growling
im Heavy-Metal-Gesang. Aber auch in der Stimmtherapie wird sie in Sonderfillen gezielt trainiert, nimlich dann, wenn die echten Stimm-
lippen, z.B. nach Erkrankungen, Operationen oder bei Stimmlippenlihmung, schwingungsunfihig sind (vgl. Nawka/Wirth 2008).
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Saugen tut der  wiirde miihelos leicht, fast wie von selbst, aus un
Stimme gut Wem das jetzt zu kompliziert
Saugen tut der Stimme

Leichtigkeit!
An die Pinnwand i bewusst Druck

Die Schwingung der Stimmlippen voll-
zieht sich in einem steten Wechsel aus Uber-
und Unterdruck. Als Vielsprecher sollten wir
tiben, mebr an Saugen als an Driicken zu denken,
um fiir ausgeglichene Luftdruckverhdlinisse am,
Kehlkopf zu sorgen und iibermdfSigen Druck zu v
meiden. Auf die Weise konnen wir die Schwingun
echten Stimmlippen (anstelle der Taschenfalten) akti-

vieren und der Stimme Weite und Leichtigkeit be- | hoch (Einatmung), geben dem
scheren. AufSerdem diirfen wir darauf vertrauen, Kind ein® kleinen Schubs (Atemimpuls) und
dass bereits ein kurzer Atemimpuls ay, lassen es dann in Ruhe (Stimmlippen schwingen
damit sich unser Stimmklang von von alleine). Wir miissen die Schaukel nicht nach
entfalten kann. Passende Ub, chieben, are viel zu anstrengend und es

lesen Sie in Kapitel 11, 3.3.3. eine ri e Schwingung zustande. Ein
t und ind schwingt von alleine. So

tes sichlch mit der Stimme.
o
~

unserer Stimme@@gder uns so unverwechselbar macht und im

wie wir egeniiber ankommen — wird erst oberhalb des
ebildet. Ddmit sind alle Hohlrdume gemeint, durch die beim
.'Beim Sprechen sind das vor allem der Rachen und der Mund,
. Hier wird der Primarton durch Resonanzbildung verstarkt und

rechsilben geformt.

en gewissermafSen selbst fur die
aoung und holen sich die notige

er Schaukel. Wollen wir ein schau-
Kind in Schwung bringen, ziehen wir

kt als Klangverstirker

seren priméren Kehlkopfton in den Raum oberhalb der Stimmlippen

, geschieht etwas Faszinierendes: Der Vokaltrakt wirkt als hohler Reso-
raum und verstiarkt den Primarklang. Besonders spannend daran ist, dass nicht
ch der gesamte Ton lauter wird, sondern einzelne Teiltone besonders verstarkt
konnen. Zusammen mit dem Grundton schwingt ndmlich noch eine ganze
eilve von hoheren Obertonen in harmonische Weise mit. Je nachdem, wie viele
eser Obertone intensiviert werden und auch wie stark, entsteht ein vollig anderes
ektrum aus hellen, dunklen, strahlenden, warmen, schrillen, runden, dichten oder

10 Figr die, die es genau wissen wollen: Bei den Schwingungen der Stimmlippen handelt es sich ,,... um selbsterregte Schwingungen, d. h.
das schwingende System regelt den aus dem Atemtrake (...) zugefiihrten Luftstrom und wird von diesem in Schwingung gehalten.“ (Naw-

ka/Wirth 2008, S. 54 nach Focking/Parrino 2015, S. 41)



matten Klangnuancen. Man kann sich das so vorstellen, dass manche Fre vielfiltige
besonders hervorgehoben und andere wiederum gedampft werden — wie
Sound-Mischpult. Diese Sound-Mischung macht den Klang unserer Stim
damit auch unsere unverwechselbare Stimmfarbung bzw. unser Timb,

Nawka/Wirth 2008, Richter et al. 2017).

\_ 7 7

==y

'
§
S
{

Abb. Lage des Vokaltrakts

t, hangt ganz entscheidend von der

ieser ist namlich auflerordentlich beweglich
. Interessant dabei ist z.B.: Ist der Innenraum
weit, schmal, | 0 befinden sich die Zunge und der Kehlkopf?
Ké’)nnen die Rache e und das Gaumensegel elastisch bleiben? Wie
ekte haben einen Einfluss auf den Klang und

Wie dieser Klangcockta
Beschaffenheit un

ere emotionale Verfassung einen enormen Einfluss auf

t haben Sie schon einmal erlebt, dass Thr Hals bei Angst

oeschniirt war und Sie kaum einen Ton rausgebracht haben?

enschen, die manchmal vor lauter Wut oder Anstrengung
evbeifsen, dass ihre Sprache mehr zischt als klingt? Anders-

itunter erleben, wie frei und strahlend unsere Stimme klingt,

iv erstaunt hat. Oder wie sich unser Rachen nach einem

ll,2 Hintergronde
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@ An die Pinnwand

Ein Vokaltrakt mit einer leichten und i . : t, sich selbst
flexiblen inneren Weite kann ein intensiver zu beruhigen ie el i
Resonanzraum sein, der unseren Stimmklang (= L,5.2) kan i er Stimme
verstarkt und voluminoser macht. Indem wir
Lautstirke eber durch Resonanz und weniger
durch Atemdruck herstellen, konnen wir unseren
Kehlkopf entlasten. Gleichzeitig kann uns diese
Resonanzverstirkung einen warmen, vollen und
ebenso tragfibigen Stimmbklang verleiben, mit
dem wir die Lernenden leichter erreichen
kénmen. Passende Ubungen dazu fin-
den Sie in Kapitel 11,3.3.1.

mit el len inneren Weite kann
er sein. Wenn wir ihn
zraum nutzen, wird unsere

e Anstrengung volumindser
en wir auf einen hohen

d auf ibermifSige Stimmlippenkraft

en Kehlkopf entlasten.

wird traditionell auch von
ochen, d.h. von einer Tonver-
stairkung du i indeg*des Kopfes und der Brust. Damit
einher geht die r, glockiger und brillanter wird,
dunkler und voller, wenn man die
nt das: Glockige, helle Engelsstimmen
. Eine schone, einleuchtende Erkli-
'Qw man heute weifSs. Zwar breitet sich die
e n? - und Brustbereich aus, eine nennenswerte
5 allerdingd nicht. In allererster Linie handelt es sich um
Vibrations- i gen, die man beim Sprechen oder Singen deutlich spiiren
empfindungen 5 rrino 2015).
eil man die Brust- und Kopfvibrationen so gut spiiren und
¥bungen auch verstirken kann, vermogen Laien sehr gut damit
al der Eindruck eines vibrierenden, summenden Korpers uns
spanntes Gefiihl und dadurch auch Vertrauen in die eigene Stimme
. Ebendarum méchte ich mit Thnen unter anderem auch mit den
Kopfklangs und eines Brustklangs arbeiten. Als Metapher sind sie
rchaus wirksam, auch wenn sie wissenschaftlich nicht ganz korrekt
. ErfahrungsgemafS wird ein Stimmklang ndmlich allemal dunkler und voller,
man die Brust z. B. durch Beklopfen mehr zum Vibrieren bringt. Auch kann
ie Vorstellung eines leichten Klangstrahls, der flirrend durch den Kopf hin-
ureh nach oben flieft, der Stimme Helligkeit und Glanz verleihen. Insbesondere
nn das Mitschwingen der Nasenrdume die Stimme brillanter und tragfiahiger




machen, was fiir Thre Durchsetzungsfahigkeit als Lehrkraft
natiirlich besonders hilfreich ist. Wie genau diese klanglichen
Verdnderungen jeweils zustande kommen, kann Thnen
letztlich einigermafSen egal sein, solange die bildhaften
Vorstellungen bei Thnen wirken.!

2.4.3 Artikulation " brwobl dunkle und

Die Artikulation unserer Sprache findet ebenfalls im
Vokaltrakt statt. Dabei werden aus dem Klangstrom
Vokale und Konsonanten gebildet und zu Silben und Wor-
tern verbunden. An diesen komplexen Vorgingen sind eine
ganze Reihe unterschiedlicher Artikulationsorgane ung
beteiligt, z. B. die Lippen, die Zdhne, der Unterkiefe

Orisch gesehen suchen
e Mischung aus Kopf-

dabei auch an unseren Vi-
brationsempfindungen

und der weiche Gaumen (Gaumensegel) und der el

der wichtigsten Artikulationsorgane jedoch ist unse eses

bemerkenswerte Organ ist viel volumindser, als wir nor ise glauben,

namlich in etwa faustgrofS. Mit ihren verschiedenen Muske ie Zunge eine Artikulations-

Menge unterschiedlichster, teilweise winziger Bewegungen vollfuli#¢n: sich wolben, organ Zunge
abflachen, nach vorne schieben, zurtickzi an die Zihne driicken, gegen den
Gaumen legen, ... Auf diese Weise ist si ilung aller Vokale und Konso-
nanten beteiligt und hat damit eine wi gsfugktion bei rtikulation
(vgl. Calais-Germain/Germain 2020).
Betrachten wir zunichst die Vokale, vo Deutsc@ die Grund- Vokale
vokale a, e, i, 0 und u gibt. Sie si i unsereMmklangs. Die
Atemluft kann bei ihnen ungehi b ohne Neben-
gerdusche schwingen und klingen. durc undstellung
' ge. Thre Lage im
sie relativ flach im
Mund, wihrend sie bei eix rne und nach ewolbt ist. Das Klang-
resultat a oder i kommt dab Verformung d kaltraktes zustanden,
i e verstir den (= I1,2.4.1). Um ein o
t auch unsere Lippen. Ubrigens leitet
ng der Vokale in demselben ab (vgl. Richter

und u zu formen, be
sich der Name Vokaltra

et al. 2017).
Bei den rd die Ausatemluft, also der Klangstrom, Konsonanten
zundchst durc t oder ganz blockiert. Diese Hindernisse ent-

e an die Zihne, die Lippen oder den Gaumen
oder ganz verschlieSen. Die Luft entweicht dann
ei s oder f oder als kleiner explosionsartiger Knall,
wenn sic ie etwa bei p oder t. Diese beiden Arten von Konso-
gibt also keine gleichzeitige Stimmlippenschwingung
onhohe. Man kennt aber auch klingende Konsonanten, bei
ehlkopfton gebildet wird, dazu gehoren z.B. m oder auch
ten existieren sowohl nichtklingende, als auch klingende
pricht man zum Beispiel von einem stimmlosen [s] wie in
mhaften [z] wie in Sahne.

ll,2 Hintergronde

" Die beschriebenen Klangverianderungen beruhen eher auf einer verinderten Schwingungsaktivitit der Stimmlippen (u.a. auf der unter-
schiedlichen Dominanz von Vokalis- bzw. CT-Muskel, - II,2.3.3, aber auch auf der Intensitit der Schleimhautschwingung) sowie auf einer
Umformung des Vokaltraktes (vgl. Fiukowski 2010; Focking/Parrino 2015; Knuth 2010; Linklater 2012). Im Gegensatz zur vermeintlichen
Kopfresonanz gibt es tatsichlich eine echte Nasenresonanz, d.h. eine Klangverstirkung in den Nasenrdumen. Sie kann der Stimme Brillanz,
Leichtigkeit und Tragfihigkeit verleihen (vgl. Fiukowski 2010; Knuth 2010; Linklater 2012).
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Im Grunde ist unser Vokaltrakt eine wahre Sou
originelle Gerdusche und Klangfarben erzeugen kann

Wie konnen wir nun einen positiven Einfluss au gl nge ausiiben
und sollten wir das tiberhaupt tun?

Verstandliche Aussprache durch ein ,lockeres

prasente Unterrichtsfiihrung ist es una edanken in Form von klaren
Worten an die Lernenden zu richten. A
Sprache und damit der authentische Aus nlichkeit gelingen

leichter, wenn wir unsere Worte prz i nd dadurch Akzente setzen

nur allzu leicht, obwohl er sic
Prisenz bemiiht.

Guten zu tun. Sie stre re Artikulationswerkzeuge oftmals tibertrieben an und
schneiden dabei im ar Grimassen. Dadurch konnen diverse Anspan-
nungen im Vokaltr i
wirken sich fast imm i ingung und ebenso auf die freie
Klangentfaltung im Mund- aus. D&s Prgebnis ist dann leider oft ein
angestrengter, lang rr“berdeutlichen Konsonanten, der

i &

leichtgingige
Artikulation  sdchliche
sfithren, ohne den Vokaltrakt negativ zu
ei geben wir den Vokalen den Vorrang,

@ Andie en konnen. Die Konsonanten hingegen bilden
i r minimalistisch, aber dennoch prizise am
Unser Vokaltrak Rande. Ein derart ,,lockeres Mundwerk“ kann sehr
Soundmaschi 1 flexibel und natiirlich auf unsere Sprechimpulse
sdbe wmdl 1K o reagieren. Klare Gedanken werden sich dann
Sprache mit Leichtigkeit in klaren Worten widerspie-
geln. Ebenso konnen wir unsere emotionalen
Botschaften facettenreich und authentisch zum
Ausdruck bringen und finden dadurch womaéglich
deutlich mehr Gehor beim Gegeniiber.
Wenn wir unsere Mundwerkzeuge nun in
geeigneten Ubungen so trainieren, dass sie fein,
leichtgingig und flexibel arbeiten, konnen wir uns
beim normalen Sprechen getrost der natiirlichen
Sprachsteuerung tiberlassen, ohne besonders auf die

Aussprache zu achten. Diese wird dann namlich ganz von
alleine klarer und deutlicher (= I1,4.2).




2.5 Meilensteine fir eine gesunde, klangvolle und ausdrucksstarke o

Zur Orientierung sind hier nochmal alle Aspekte zusammengefasst, die Si

Lehrkraft bei der Entwicklung Threr Stimme unterstiitzen konnen:

* Die natiirliche und fiirs Sprechen giinstigste Art, zu atmen, ist ei
Zwerchfell- und Flankenatmung. Sie ermoglicht ein flexibles Ar,
muskulatur und ein freies Schwingen der Stimmlippen. Vorauss
angestrebte Atemmuster sind u.a. eine lockere Bauchdecke sowi
und lockere Korperhaltung.

¢ Ein Mund-Rachenraum mit einer leichten und flexiblen igae
intensiver Resonanzraum sein, der unseren Stimmklang
macht. Indem wir Lautstiarke eher durch Resonanz und
herstellen, konnen wir unseren Kehlkopf entlasten. Gleich
Resonanzverstirkung einen warmen, vollen und ebg
verleihen, mit dem wir die Lernenden leichter er

* In unserem Kehlkopf sitzen viele kleine Muske

variieren. Insbesondere wire es giinstig, vorwiegend in un dividuellen Indif-
ferenzlage zu sprechen, weil die Stimme dort mit dem geringstei¥ Kraftaufwand

zu verbinden, kann sich eine dynami

bilden.

e Fir die Geschmeidigkeit, Belastbarker me ist es
tiberaus wichtig, nicht nur die kraftvolle e, sondern
auch die zarte Randstimme zu immlippen-

rands, der Schleimhaut, kann Swenn man
in einem sprechintensiven Beruf t als auch zur
g

e Fir Vielsprecher ist es g als an Driicken zu
denken, um fur ausgeg ckverhiltniss ehlkopf zu sorgen und
ubermifligen Druck f die Weise ko@@ign wir die Schwingung
der echten Stimmli chenfalt tivieren und der Stimme
Weite und Leichti ir darauf vertrauen, dass
bereits ein kurzer At icht, damit sich unser Stimmklang von alleine
entfalten kann

o Idealerweise

auch helle, 1

me in jeder Lage sowohl dunkle, volle als
aftr konnen wir uns auch an den Vibrations-

ir unsere Worte minimalistisch und dennoch prizise
okalen den Vorrang lassen. Die Sprache wird dadurch

ll,2 Hintergronde

Prasenz & Stimme - HELBLING

201



— 318

Verzeichnis der Ubungen und der Medien

in der HELBLING Media App

Die im Folgenden aufgelisteten Audio- und Videobeispiele stehen in der kostenlosen HELBLING Media
App zum Streamen bereit. Anleitung dazu auf der vorderen Umschlaginnenseite.

Ubung 0 E Seite  Ubung 10 Seite
| Korperschiitteln X 21 78 Bodyscan X 89
7 Korperschiitteln plus X 28 79 Vielfalt der Gefiihlsregungen 92
3 Farnblatt X 29 30 In Kontakt mit den eigenen Gefiihlen kommen 92
4 Fliegende Spaghetti X 30 31 Gefiihlen Raum geben 94
5 Fuchsschwanz 30 37 Distanzierung von schwierigen Gefiihlen X 9
6 Korperkreiseln X 31 33 Im Auge des Orkans 97
7 Den Korper abklatschen und -klopfen 34 34 Wurzeliibung X 98
8 Hiipfen und Tonen 3 35 4-7-8-Atmung 99
9 Fahrstuhl 35 36 Wunde Punkte erkennen und verstehen 100
10 Ausstreichen in Bewegung X 36 3] Mit den eigenen Grenzen in Kontakt kommen 102
|| Fu8surfen X 39 38 Fragen der Kraft 107
17 Lungenfeger X 40 2 Die eigenen Stéifken und Schwichen 1
13 Die mittlere Haltung finden X 4 anerkennen, Teil 1

) ) ) 10 Die eigenen Stéifken und Schwichen 14
14 Sich selbst auf die Schliche kommen 4 anerkennen, Teil 2
15 Den inneren Kritiker kennenlernen 48 4] Engelsfliigel 118
16 Innehalten 49 47 Powerposing 120
|7 Die magische Welt der Rosine 5 43 Metta-Meditation fiir Lehrkrifte X 123
18 Den Atem spiiren 52 44 Sich einfiihlen 125
19 Klassische Achtsamkeitsmeditation X 53 45 Herzscheinwerfer 126
70 Achtsames Horen 54 4 Begeisterung neu entfachen 130
71 Ich bin jetzt vollkommen hier 55 4] Den Blick auf das Gelingen richten 1 132
77 Die kleinen Momente 56 48 Den Blick auf das Gelingen richten 2 133
73 Denken — Reden — Wahrnehmen 61 49 Freundlichkeit mit Bestimmtheit kombinieren 143
74 Laserfokus und weiter Blick 62 50 Die kaputte Schallplatte 153
75 Augen bis zum Hinterkopf 64 5| Hiipfendes Zwerchfell 203
76 Bestandsaufnahme 87 57 Erste Berithrung mit dem Atem 204
71 Shoulder day! 88 53 Die natiirliche Atmung finden X 206




Verzeichnis der Ubungen und der Medien

Ubung o E Seite  Ubung E Seite
54 Atemsaugen X X 207 86 Zauberblick 249
55 Atemimpulse wahrnehmen 209 8] Schnuppernase X 250
56 Atemvarianten 210 Audiobeispiel Nasenresonanz 250
57 Kleine Federn 21 88 Tiirklingel X 251
58 Mit dem Bauch sprechen 212 89 Zauberspruch X 252
59 Atem in Klang verwandeln 214 00 Tiirklingel-Echo X 253
60 Nach innen seufzen X 215 0] Sprechende Tiirklingel X 254
6l Klageweib X 216 07 Vokalriatsel 256
62 Den Vibrationen auf der Spur 21 03 Geschmeidiger Vokalfluss X 257
63 Inneres Echo X 219 04 Geschmeidiger Silbenfluss X 257
64 Brusttrommel X 220 05 Stepptinzer X 259
65 Elfenseufzen X 22 96 Im Jazzclub X 259
b6 Verspannungen im Oberkorper losen 222 07 Murmelbahn X 260
6] Verspannungen im Kopfbereich 1osen 224 08 Moviemaker 264
68 Geerdete Klinge 226 09 Die Kunst der Pause 265
69 Staubsauger 221 100 Akzente bitte! 267
70 Fingersaugen 221 Audiobeispiel Betonungen X 268
71 Kleine Schwungimpulse 228 101 Akzente Plus 268 3]() —
72 Apfel pfliicken 229 102 Melodiespiegel 269
73 Eule X 21 103 Berg- und Talfahrt X 210
74 Lufti-Kuss X 232 Audiobeispiel Begeistern und motivieren X m
75 Winnetou X 233 Audiobeispiel Delegieren und sachliche X m

Anweisungen geben
76 Charmanter Groflenwahn X 235
Audiobeispiel Energisch begrenzen X 2
11 Ziege X 236
Audiobeispiel Plotzliche Kriseninterventionen X m
78 Winnetous Ausritt X 231
Audiobeispiel Fragen stellen X 212
79 Achtsame Wolfsdame X 231
104 Melodiebotschaften m
80 Singen unter der Dusche 1: Summ summ summ | X 238
105 Kopfkino 215
8] Singen unter der Dusche 2: Froh zu sein X 239
106 Das 100000 Euro-Projekt 216
87 Die individuelle Wohlfiihllage finden 239
Audiobeispiel Minimalaufwirmen X 304
83 Wellentanz X 240 in 2 Minuten
Audiobeispiel Stimmeinsitze X 2141 Audiobeispiel Standard-Stimmerwirmung X 304
in 5 Minuten
84 Kuckuck X 242
Audiobeispiel Standard-Stimmerwirmung X 304
85 Ofenrohr und Abendrot 242 in 15 Minuten
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