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SO BEKOMMT
DIE STIMME HALT

KORPERHALTUNG UND KORPERSPANNUNG

Die Korperhaltung beeinflusst den Klang der Stimme: Wenn Sie bequem auf dem Sofa
liegen, klingen Sie anders als im Morgenkreis und wiederum anders als beim Joggen.
Unabhdngig von der Haltung und der Bewegung ist es die Spannung des Korpers, die
den Klang verdndert. Denn die Spannung der groRen Muskeln fithrt zu einer Spannung
der feineren Muskulatur, die an der Stimmgebung beteiligt ist.

Das Ideal ist die Balance zwischen Unter- und Uberspannung: Ist der Kérper eher lasch,
klingt auch die Stimme schwach; sind Sie iiberspannt und voller iiberschiissiger Kraft,
wird auch die Stimme eher angestrengt und druckvoll.

Diese Balance bedeutet auch, mit der eigenen Kraft und Energie 6konomisch zu haus-
halten. Das Sprechen erfordert selbstverstdndlich Stimmkraft und eine gewisse Korper-
energie, ab einem bestimmten Maf aber ist die Energie verschenkt.

In kleinen Alltagssituationen konnen Sie ganz nebenbei iiberpriifen, wie leicht es
Thnen fallt, bewusst eine Balance zwischen Unter- und Uberspannung herzustellen.
Wenn Sie zum Beispiel den festsitzenden Deckel eines Marmeladenglases aufschrauben
wollen, brauchen Sie Kraft — und zwar in den Fingern, Hinden und Armen. Es nutzt
jedoch nichts, auch noch die Zéhne aufeinanderzubeiffen und die Augenbrauen zusam-
menzuziehen. Auch bei der Stimmgebung ist eine ausgewogene und gezielt eingesetzte

Muskelspannung wichtig.
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PROBIEREN SIE ES GLEICH AuS!

Nehmen Sie Papier und Stift und schreiben Sie die folgenden beiden Sétze — von

»Achten Sie ...“ bis ,,...fiir Thre Sitzhaltung” — ab: Wenden Sie dabei nur die Kraft
auf, die Sie brauchen. Selbstverstandlich sind Muskeln der Hand und Finger aktiv,
um den Stift zu halten und zu fiithren. Gleichzeitig brauchen Sie grofere Muskeln
fiir Thre Sitzhaltung.

Machen Sie sich nun auf die Suche: Wo konnen Sie Spannung reduzieren? Begleiten
Sie das Schreiben méglicherweise mit Lippenbewegungen? Kénnten die Schultern
lockerer sein? Ist es méglich, den Stift auch mit weniger Kraft zu halten? Haben Sie
das Gefiihl, Hals und Nacken sind entspannt? Sitzt der Kopf locker auf der Wirbel-

saule?

Vermutlich gibt es die eine oder andere Stelle, an der Sie Kraft sparen kénnen. Solche
Fehlspannungen sind normal; bei aller Aufmerksamkeit konnen wir sie nicht génzlich
vermeiden. In einem Sprechberuf ist es aber wichtig, genau dafiir ein Gespiir zu haben,
damit Sie sich nicht verausgaben: Wenn Sie zum Beispiel lauter sprechen als es sein
muss, steigt die Spannung in der Kehle, und fiir Thre Stimme und natiirlich fiir Sie

selbst wird es anstrengend.

DAS GEHT LEICHT ZWISCHENDURCH ...

Nehmen Sie sich ein Mal am Tag bewusst vor, Thre Kor-
perspannung zu regulieren — am besten bei unbelasteten
Alltagstatigkeiten: auf dem Fahrrad, beim Kaffeekochen,

an der Bushaltestelle ...




SPANNUNG IM STEHEN

Bei der folgenden Haltungsiibung er-
fahren Sie, wie wenig Spannung Sie
fiirs Stehen eigentlich benétigen: Stel-
len Sie sich aufrecht hin, die FuRe ste-
hen etwa eine Fuflldnge auseinander.
Verlagern Sie das Gewicht auf beide Bei-
ne. Entspannen Sie die Zehen und die
Kniegelenke. Das geht so: Driicken Sie
die Knie durch und 16sen Sie anschlie-
Rend bewusst die Spannung in der
Muskulatur der Kniekehlen. Die Bein-
muskulatur trégt jetzt Ihr Gewicht.

In dieser Haltung ist die Bauchdecke
locker, der untere Riicken beweglich,
und Sie vermeiden ein Hohlkreuz. Die
Schultern sind leicht und entspannt.

Der Nacken wird entlastet.

Nehmen Sie die beteiligten Korperteile
und -partien bewusst wahr und 16sen
Sie die Spannung, ohne die Aufrich-
tung zu verlieren. Dabei achten Sie vor
allem auf Thr Brustbein: Lassen Sie es
nicht einsinken, sondern heben Sie es.

Die Rickenmuskulatur hilft Thnen da-

bei.
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Daran schlieft sich gleich die nachste
Ubung an:

DER STOLZKNOCHEN

Um sich grof, iiberzeugt und selbstbe-
wusst zu zeigen (und zu fithlen), braucht
der Oberkorper eine gewisse Spannung. Bauen Sie diese folgendermafen auf, gerne
auch vor dem Spiegel: Nehmen Sie den Stand aus der vorhergehenden Ubung ein.
Legen Sie die Fingerkuppen einer Hand mit sanftem Druck aufs Brustbein.

Stellen Sie sich vor, Sie wollten die Hand nach vorne oben schieben. Das tun Sie,
indem Sie das Brustbein heben. Losen Sie nun die Hand in einem grofen Bogen mit

einer wirdevollen, stolzen Geste.

¢
/I

HALTEN SiE EINEN MOMENT INNE

Speichern Sie das Kérpergefiihl: Sie stehen aufrecht und wenden dafiir

nur die unbedingt nétige Kraft auf. Thr Brustbein ist gehoben.
» Wie fiihlt es sich an?

+ Koénnen Sie diese Haltung leicht und rasch einnehmen?



PROBIEREN SIE ES GLEICH AUS!

Bewegen Sie sich, gehen Sie ein paar Schritte und wiederholen Sie dann die Ubung

auf Seite 17. Finden Sie erneut einen guten Stand, richten Sie sich auf, balancieren

Sie IThre Spannung und zeigen Sie Thren ,Stolzknochen®.

Anschliefend konnen Sie das folgende Gedicht sprechen und gleich héren, wie Ihre
Stimme in dieser stolzen Haltung klingt:

ICH STEHE
MANCHMAL
NEBEN MIR
UND SAGE
FREUNDLICH
DU zu mMmIR
UND SAG

DU BIsT

EIN EXEMPLAR
WIE KEINES
JEMALS

VOR DIR WAR
DU BisT

DER STERN
DER STERNE
DAS HOR ICH

NAMLICH GERNE

Jirgen Spohn (1996, S.35)
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