«Wenn die
Stimme
versagt»

Die Stimme - sie kann sduseln,
donnern, floten und schmettern,
sie kann schneiden wie Metall,
klirren wie Glas und streichelnwie
eine warme Hand. Die mensch-
liche Stimme ist das stdrkste,
vielfdltigste und wundersamste
Instrument, das die Natur her-
ausgebracht hat.

Die Stimme begleitet uns vom
ersten Schrei bis zum letzten
Seufzer - ein Leben lang. Sie ist
Ausdruck unserer Personlich-
keit und von Mensch zu Mensch
verschieden. Im Alltag sind wir
darauf angewiesen, dass unsere
Stimme funktioniert. Erst wenn
sie uns im Stich ldsst realisie-
ren wir, dass uns ein wichtiges
Instrument fehlt. Vor allem fiir
Menschen in Sprechberufen wie
zum Beispiel Lehrer ist die Stim-
me extrem wichtig. Doch gerade
diese Berufsgruppen haben hdu-
fig mit Stimmproblemen bis hin
zu Stimmverlust zu kampfen.

Wie entsteht Stimme?

Die Stimme wird im Kehlkopf
gebildet. Hier sind die beiden
Stimmbdnder eingespannt, die
beiFachleuten als ,Stimmlippen”
bezeichnet werden. Die Stellung
der Stimmlippen verdndert sich
beim Atmen und Sprechen. Wah-
rend der Atemphase sind sie of-
fen, beim Sprechen oder Singen
gehen sie zusammen. Die Luft des
Ausatmensversetztdie Stimmlip-

pen dabei in Schwingung. Der so
produzierte Grundton entfaltet
sich im Rachen- Mund- und Na-
senraum zum eigentlichen Klang
weiter.

Wie erkenne ich eine Stimmsto-
rung?

Heiserkeit ist ein Zeichen, dass
etwas mit der Stimme nicht
stimmt. Dauert die Heiserkeit je-
dochlangerals dreiWochensollte
unbedingtein HNO- Arzt hinzuge-
zogen werden.

Das Hauptsymptom einer Stimm-
storung ist eine Veranderung des
Stimmklangs. Auffallige Merkma-
le konnen dabei ein kratzender,
knarrender, zittriger, rauer, ge-
presster, hauchiger, diinner, aus-
drucksloser Stimmklang, sowie
einezulaute, leise, hohe odertie-
fe Stimme sein. Das zweite Haupt-
merkmal einer Stimmst6rung ist
eine eingeschrankte stimmliche
Belastbarkeit oder schnelle Er-
miidbarkeit der Stimme. Weitere
Symptome konnen sein: Trocken-
heit, vermehrter Schleim, Druck-
gefiihl, Rausperzwang oder Ver-
sagen der Stimme.

Was kdonnen die Ursachen sein?
Oft ist eine Fehl- oder Uberbe-
lastung beim Sprechen oder
Singen die Ursache, manchmal
steckt auch eine ernsthafte Er-
krankung dahinter. Grob werden
Stimmstorungen in funktionelle
und organische unterteilt, wobei
haufig ein Wechselspiel zwischen
beiden besteht. Zu den organi-
schen Stimmstorungen zdhlen
zum Beispiel Stimmlippenknot-
chen- kleine Verhdartungen am
Rand der Stimmlippen, welche
auf fehlerhaften Gebrauch der

Stimme zuriickzufiihren sind.
Fehlhaltungen, mangelnde Atem-
technik, Verspannungen und
falsche Stimmtechnik zahlen zu
den Ursachen ihrer Entstehung.
Haufig davon betroffen sind Men-
schen in o.g. Sprechberufen. Um
organische Stimmstorungen zu
behandeln ist meistens ein chir-
urgischer Eingriff, sowie eine lo-
gopddische Stimmtherapie not-
wendig. Liegt keine organische
Ursache vor, spricht man von ei-
ner funktionellen Stimmstorung.
Stimmtherapie - der Schliissel zu
einer gesunden und ausdrucks-
starken Stimme

Zielin einer Stimmtherapie ist es,
ungiinstige Gewohnheiten abzu-
bauen,Zusammenhangezwischen
Korperspannung- Atmung und
Stimme wahrzunehmen und die
Stimmtechnik zu optimieren, um
eine moglichst belastungsfahige
Stimme zu erlangen. Sie lernen,
wie Sie Ihre Stimme pflegen und
schonen, wie Sie gehort werden
und sich sprachlich durchsetzen
konnen, wie Sie Ihr Anliegen klar
und iiberzeugend vermitteln und
Sie Ihre Zuhorer mit Ausdrucksfa-

higkeit und -vielfalt begeistern.
Herbstzeit- Erkdltungszeit: all-
gemeine Tipps zu Stimmhygiene
Fiihren Sie einen ausgeglichenen
Lebensstil mit genligend Schlaf,
ausreichend sportlicher Betiti-
gung, ausgewogener Erndhrung
und einem gesunden Wohnkli-
ma. Alkohol und Nikotin sind
moglichst zu vermeiden und auf
eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr mit Wasser ist zu achten.
Vermeiden Sie Rduspern, Husten
und Fliistern. Achten Sie auf eine
lockere aufrechte Korperhaltung,
eine ausgeglichene Atmung und
reduzieren Sie das Sprechen in
larmintensiver Umgebung. Um
die Stimme zu pflegen, eignen
sich das Gurgeln oder Inhalieren
mit Salzwasser und die Befeuch-
tung der Schleimh&ute mit Glyce-
rinpastillen.

Haben Sie Fragen rund um das
Thema ,Stimme”? Oder habe ich
einfach Ihr Interesse geweckt,
mebhr iiber Ihre Stimme zu erfah-
ren?
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