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Gute STIMMung im Unterricht

Einleitung

Du kannst das beste Unterrichtsmaterial
haben, aber wenn deine Stimme und deine Art
das nicht riberbringen, dann ndtzt es nichts.
Eine Lehrperson ist auf ihre stimmlichen und
rednerischen Fahigkeiten angewiesen. Es ist
wichtig, dass die Lehrperson richtig verstanden
wird. Als Lehrerin muss man eine klare Linie,
klare Haltung und eine klare Stimme haben.

Studentin, 2. Studienjahr PHZG, 2019
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Sowohl von Studierenden als auch in wissenschaftlichen Studien wird immer wieder
betont, wie wichtig Stimme und Sprechweise der Lehrperson fir das Unterrichten sind.
Jedoch wird nur an den wenigsten Hochschulen ein addquates Stimm- und Sprechtraining
wahrend der Ausbildung angeboten. Auch spater im Beruf scheint das Thema «Stimme»
eher nebenséachlich zu sein. Studien zeigen jedoch, dass ein intensives Stimmtraining von
Nutzen ist, um zur nachhaltigen Gesunderhaltung und zur sprecherischen Ausdrucksfahig-
keit der Stimme beizutragen. Denn schliesslich kann eine Lehrperson durch ihre Stimme
Aufmerksamkeit erzeugen, trosten, leiten, beruhigen und schlichten, spannend erzéahlen,
motivierend erklaren und Uberzeugend argumentieren. Wenn es der Lehrperson gelingt,
ihre Stimme physiologisch und variantenreich zu gebrauchen, kann sie

optimal die verschiedenen Kommunikationssituationen im Klassenzimmer meistern und
die Schilerinnen und Schiler lernférderlich durch das Unterrichtsgeschehen leiten -
denn Sprechen und Stimme sind zentrales Medium im Unterricht!

In dieser Broschiire geht es um das Thema «Stimme im Lehrberufy, welches aus verschie-
denen Perspektiven beleuchtet wird. Dabei werden folgende Fragen geklart:

* Warum sind Sprechen und Stimme entscheidende
Wirkungsfaktoren beim Unterrichten?

e Warum ist die Stimm- und Sprechbildung - fur (angehende)
Lehrpersonen sowie Schulerinnen und Schuler - so wichtig?

* Wie kann eine Lehrperson sorgsam mit der Stimme umgehen
und sie gezielt trainieren?

Um diese Fragen zu beantworten, kommen eine Sprechbildnerin und eine Lehrerin ins
Gesprach und fachsimpeln - eine jede aus ihrer Perspektive - zum Stimmgebrauch im
Unterricht.
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Lehrpersonen als Berufs-
sprecherinnen und -sprecher
mit leistungsfahiger Stimme

Sprechbildnerin: Kommunikation ist das A und O fiir gelingenden Unterricht. Trotz vielfal-
tiger (digitaler) Medien und Selbstlernangeboten im modernen Unterricht, ist vor allem die
mindliche Kommunikation entscheidend fir guten Unterricht! Studien zeigen, dass dem
personlichen Sprechstil sowie der sprecherisch-stimmlichen Ausdrucksféhigkeit eine zen-
trale Stellung beim Unterrichten zukommt. Kannst du mir beschreiben, was und wie du als
Lehrperson an einem normalen Schultag alles mindlich «kkommunizieren» musst?

Lehrerin: Jeden Morgen starten wir mit einem gemeinsamen Lied, auch wenn die Stimme
dann noch gar nicht so richtig wach ist (lacht).

I3 Video 1 zum Thema «Stimme am Morgeny, S. 34

Sprechbildnerin: Entschuldige, dass ich hier schon unterbreche. Aber dies ist ein scho-
nes Beispiel, weil es zeigt, dass die Stimme ein heikles Instrument ist, das nicht im-

mer einfach soy funktioniert, sondern einer besonderen Pflege und Beachtung bedarf.
Nicht nur Lauferinnen und Laufer vor einem Marathon, sondern auch Lehrpersonen soll-
ten vor ihrem taglichen «Sprechmarathony bestenfalls ein kleines Warm-up einschieben,
denn Lehrpersonen gelten als sogenannte «Berufssprecherinnen und -sprecher. Ahn-
lich wie bei Schauspielerinnen und Schauspielern sowie Sangerinnen und Sangern, set-
zen ihr Beruf und dessen stimmliche Anforderungen eine hohe stimmliche Leistungsfahig-
keit voraus.

I3 Video 2 zum Thema «Wie funktioniert meine Stimme»?, S. 34

Lehrerin: Ja, das merke ich im Schultag immer wieder! Ich habe mir daher angewdhnt,
meine Stimme zu beobachten und wenn es geht zu schonen - dafir bietet der Unterricht
zahlreiche Moglichkeiten.

Die einfachste Moglichkeit ist: nicht sprechen! Man misste sich mal vornehmen, einen
Tag lang genau darauf zu achten, wie viel und in welchen Situationen man eigentlich im
Unterricht spricht. Ich habe von Studienergebnissen gehort, aus denen hervorgeht, dass
Lehrpersonen wohl sehr viel - ca. bis zu 60%-80% - Redeanteile haben, sich dabei aber
massiv verschatzen und meinen, nur zu ca. 10%-15% zu sprechen. Ich achte daflr aber
auch darauf, vielfaltige Lehr- und Lernformen einzusetzen, zum Beispiel partizipativ an-
gelegte Unterrichtsgesprache, kooperative Lernformen, forschendes und handlungsori-
entiertes Lernen, selbstorganisiertes Lernen. Das hilft, um meine eigenen Sprechanteile,
zum Beispiel bei einem ¢Lehrvortragy im Frontalunterricht, zu reduzieren.

Sprechbildnerin: Genau, und es muss sich ja nicht immer um durchgeplante Lehr- und
Lernarrangements handeln, sondern auch einfache «Tricksy sind wirkungsvoll. Hast du
noch weitere konkrete Ideen fir den Unterricht?


https://youtu.be/C9mD9xVqPaQ
https://youtu.be/MFRiusbi4I4
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Lehrpersonen gelten als sogenannte
(Berufssprecherinnen und -sprechery.
Ahnlich wie bei Schauspielerinnen und
Schauspielern sowie Séngerinnen und
Sangern, setzen ihr Beruf und dessen
stimmliche Anforderungen eine hohe
stimmliche Leistungsfahigkeit voraus.

Lehrerin:

Hier meine Ideen, um meine Stimme zu schonen:

Wartezeiten nach Fragen
verlangern, um den Kindern
Raum zu lassen, eigene Re-
debeitrage einzubringen,
anstatt die Fragen selbst zu
beantworten

(vgl. «sprachlernforderliche
Unterrichtsgesprache fiihreny

sowie (Talk Movesy nach
Michaels & O’Connor, 2012)

Kinder als Moderie-

rende oder Team-Teacher
einsetzen

(vgl. Teilkompetenz «(Moderie-
ren) des Teilbereichs «dialogi-
sches Sprecheny im LP21)

Kinder (schriftlich vorbe-
reitete) Aufgabenstellungen
vorlesen lassen

(vgl. Vorlesekompetenz im
LP21)

Lernmaterialien so zusam-
men-und zur Verfligung
stellen, dass sich die Kinder
in Einzel- oder Gruppen-
arbeit selbst helfen kdnnen

(vgl. «methodische
Kompetenz) im LP21)

Kinder Sachvortrage
zum Unterrichtsstoff
halten lassen

(vgl. «monologisches
Sprecheny im LP21)

Kinder als Expertinnen und
Experten einsetzen, die Fra-
gen ihrer Mitschilerinnen
und Mitschiler (zum Bei-
spiel auf einem «Spickzet-
tely) zu beantworten

(vgl. «Lernpartnerschaften,

«methodische Kompetenzy und
(soziale Kompetenzy im LP21)

Arbeitsauftrage klar
formulieren, dass sie fir
alle Kinder verstandlich
sind und nicht wiederholt
werden miissen

Routinisierte und klar struk-
turierte Arbeitsablaufe
durch funktionierendes
Classroommanagement
schaffen, um organisa-
torische Erklarungen zu
sparen bzw. auf ein
Minimum zu reduzieren

und dadurch effektive
Lernzeit zu gewinnen

Fir Ruhe im Klassenzimmer
sorgen, wenn eigene
Redeanteile folgen, um
nicht gegen einen hohen
Larmpegel ankdmpfen zu
missen (zum Beispiel durch
Stillelibungen, Regeln, Nut-
zen von Klangschalen etc.)

Einsatz von (Zeige-)Gestik
und Mimik sowie Bildern
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Sprechbildnerin: Mit diesen Tipps hast du gleich zwei Fliegen mit einer Klappe geschla-

gen, denn du Uberlasst das Sprechen den Schilerinnen und Schilern und forderst sie so
in ihrem eigenen Sprach- bzw. Sprechgebrauch wie es der Lehrplan 21 im Kompetenzbe-
reich «Sprecheny verlangt.

Der Lehrplan 21 beschreibt in seinem Kompetenzbereich «Sprechen und Horeny Fahig-
keiten, die die Schulerinnen und Schiler im Laufe ihrer Schulzeit in Bezug auf die mindli-
che Kommunikation erwerben sollen:

Die Schilerinnen und Schiler kénnen ihre Sprechmotorik, Artikulation, Stimmfih-
rung angemessen nutzen. Sie kdnnen ihren produktiven Wortschatz und Satzmuster
aktivieren, um angemessen flissig zu sprechen.

Lehrplan 21 - Deutsch: Kompetenzbereich «Sprechen und Zuhoren

Fir die Grundfertigkeiten heisst es
Die Schiilerinnen und Schiler ...

* konnen mit verstandlicher Aussprache und angemessener Lautstarke in
Standardsprache (nach-)sprechen, wobei die Sprechweise auch mundartlich und
erstsprachlich gefarbt sein kann.

* konnen nonverbale (zum Beispiel Gestik, Mimik, Kérperhaltung) und paraverbale
Mittel (zum Beispiel Atmung, Intonation, Sprechfluss) angemessen verwenden.

* konnen das Zusammenspiel von Verbalem, Nonverbalem und Paraverbalem
zielorientiert einsetzen (zum Beispiel Vorstellungsgesprach).

* konnen ihr Sprechtempo und die Sprechweise der Situation angemessen steuern.

Es wird deutlich, dass die Schilerinnen und Schiiler neben sprachlichen auch die spreche-
rischen Kompetenzen, wie den Einsatz einer angemessenen Artikulation und Stimmfih-
rung, erwerben und ausbilden sollen (Zyklus 1-3). Dazu heisst es im Lehrplan 21 konkret:
Fir das darauf aufbauende Sprechen in monologischen und dialogischen Sprechsituatio-
nen sind diese Kompetenzen Grundvoraussetzungen fiir alle Ausserungsproduktionen und
werden in den Kompetenzbeschreibungen ab dem 2. Zyklus sogar explizit verlangt.
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Lehrerin: Die Anforderungen des Lehrplans fallen mir auch in meinem Deutschlehrmittel
«Die Sprachstarkeny auf. In den Beurteilungsrastern findet man dort sowohl inhaltliche als
auch «sprecherischey Kriterien. So gebe ich zum Beispiel beim «Prasentiereny ein Feed-
back auf das «Auftreteny (Kdrperhaltung, Blickkontakt, Gestik) und den sprachlichen
Ausdruck (Aussprache, Lautstarke, Melodieflihrung). Fir sprechkiinstlerische Sprech-
situationen, wie zum Beispiel das Vorlesen und den Gedichtvortrag, gewichte ich sogar
die stimmlich-sprecherische Gestaltung als zentrale Kompetenz. Hier kommen weitere
Aspekte wie Sprechtempo, Pausengestaltung und der zielgerichtete Einsatz der stimmli-
chen Mdglichkeiten hinzu.

AW Présentieren, Vorlesen und Gedichtvortrag'

Sprechbildnerin: Wow - damit kannst du gerne meinen Beruf Ubernehmen. Es ist doch
eigentlich tatsachlich so, dass Lehrpersonen auch Sprechbildnerinnen und -bildner sein
mussten, wenn sie den Forderungen des LP21 sorgfaltig nachkommen wollen. Denn sie
betreiben Stimmbildung und Lautbildung, Gesprachserziehung, Argumentationsdidaktik,
Leselehre und Redelbungen. Im Umkehrschluss bedeutet dies, dass auch die eigenen Fa-
higkeiten mindlicher Kommunikation (Eigenkompetenz) sowie ihre Didaktik die Voraus-
setzung dafur bilden, um mindliche Kommunikation lehren zu kdnnen (Lehrkompetenz).

Lehrerin: Das wollte ich noch nachfragen - sicher kann man die Stimme und Sprechweise
auch gezielt trainieren? Ich sehe mehr und mehr, wie komplex das Unterrichtsgeschehen
ist. Beim Unterrichten spielt vieles zusammen, wie zum Beispiel die sprachlichen Anfor-
derungen, die zu vermittelnden oder auszutauschenden Inhalte, die Sprechweise, Stimme
und Intonation aber auch der Kérperausdruck.

I3 Vvideo 3 zum Thema (Korperausdruck im Alltagy, S. 34

Sprechbildnerin: Ganz genau! Es sind beim Sprechen jeweils korperliche, psychische,
emotionale und soziale Dynamiken im Spiel, die gleichzeitig, nacheinander, aktiv und
reaktiv wirken.

Lehrerin: Damit kann ich zunachst noch deine erste Frage ergénzen, was und wie ich
im Klassenzimmer «kommuniziereny muss: Am Freitagmorgen kommen wir zum Beispiel
im Klassenkreis zusammen, in dem wir uns tber die vergangene Woche unterhalten. Ich
ubernehme oft die Moderatorenrolle und muss mir genau Uberlegen, wie ich was sage.
Je nach Stimmung der Kinder und Thema kann es schonmal heiss hergehen, sodass ich
auch mal laut werden muss. Dann «kippelty meine Stimme oft und ich schaffe es stimm-
lich nicht, mich durchzusetzen. Nach wenigen Minuten bin ich schon heiser.

1 Die Sprachstarken 6 (2009 /2010). Deutsch fiir die Primarschule. Arbeitsheft & Kommentarband & CD-ROM.
Zug: Klett und Balmer AG.


https://youtu.be/wEtuiURrzuY
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Sprechbildnerin: Dies ist meist auch nur mit einer gut ausgebildeten Stimme maoglich.
Dann schaffst du es, dass du auch in angespannten Situationen die beabsichtigte Wirkung
erzielen kannst und sich deine Stimme und Sprechweise nicht zuséatzlich konfliktférdernd
auswirken. Um deine berufsspezifischen stimmlichen Belastungen zu bewaltigen kann
man das Sprechen bzw. die Stimme natdrlich trainieren!

I3 Video 4 zum Thema «Stimme kréftigeny, S. 34

Lehrerin: Gut zu wissen! Ich hatte in meiner Ausbildung den Eindruck, dass unsere
stimmlichen und sprecherischen Voraussetzungen sowie unsere Kommunikationsfahig-
keiten oft als selbstverstandlich betrachtet wurden; zumindest gab es bei uns keine
sprechbildnerischen Seminare. Dabei ist doch unser Sprechen zentrales Medium des
Unterrichts! Unterricht wird durch das Sprechen lebendig - und dies in allen Fachern,
nicht nur als Lerngegenstand im Deutschunterricht.

(Ich Ubernehme oft die Moderatorenrolle und
muss mir genau Uberlegen, wie ich was sage.
Je nach Stimmung der Kinder und Thema kann
es schonmal heiss hergehen, sodass ich auch ‘ A
mal laut werden muss. Dann «kippelty meine | ot A 1 "
Stimme oft und ich schaffe es stimmlich nicht,
mich durchzusetzen. Nach wenigen Minuten
bin ich schon heiser.»



https://youtu.be/TEkOiTS5oBM
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Stimmerkrankungen im
Berufsalltag - Symptome
und Auswirkungen

Sprechbildnerin: Zahlreiche sprech- und sozialwissenschaftliche sowie medizinische
Studien zeigen, dass viele Lehrpersonen im Laufe ihres Berufslebens an einer Stimm-
erkrankung leiden - dies umso mehr, wenn sie keine Sprech- und Stimmbildung im
Studium und auch im Berufsleben genossen haben. So gaben in einer Studie Gber 60%
der befragten Lehrpersonen an, schon einmal in ihrer beruflichen Laufbahn an Stimm-
problemen gelitten zu haben. Betroffene berichten beispielsweise von Heiserkeit,

Stimmermudung, Rausperzwang, Histeln oder vom Geflihl eines Fremdkdrpers im Hals.

Auch bei Studierenden konnte festgestellt werden, dass diese bereits nach dem 6. Se-
mester zu 14 % stimmliche Einschrankungen aufwiesen, aber zu Beginn des Studiums
noch vollkommen stimmgesund waren.

Hierbei sind primar funktionelle Stimmstdrungen zu erwahnen.

Stimmstorungen (Dysphonien)

Unter einer Stimmstorung (Dysphonie) versteht man eine Einschrankung der
Sprechstimme und/oder der Singstimme.

Bei funktionell bedingten Stimmstorungen (funktionelle Dysphonie) liegt an sich
kein organischer Befund vor, aber das Zusammenspiel von Kérpertonus, Haltung,
Atmung, Stimme und Stimmung ist gestort. Eine Dysphonie ist gekennzeichnet
durch unterschiedliche Grade von Heiserkeit, Stimmermidung, Rausperzwang,
Histeln, Missempfindungen oder einem Fremdkorpergefiihl (sogenanntes Globus-
Geflhl) im Hals.

Die Parameter eines gesunden Stimmbefundes gentigen damit den Kriterien einer
normalen, gesunden Stimme nicht mehr, zum Beispiel wird die Lehrpersonenstimme
schon nach wenigen Unterrichtsstunden kraftlos und es bedarf einer erhéhten
Anstrengung, um den beruflichen Anforderungen gerecht zu werden. Funktionelle
Stimmstdrungen stehen nicht selten im Zusammenhang mit psychosozialen
Belastungen.

(vgl. Wendler, Seidner & Eysholdt, 2015; Lemke, 2006)
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Auch in einer weiteren, gross angelegten deutschen Studie mit einer Stichprobe von
insgesamt 5’357 Studierenden, zeigten sich ahnlich frappierende Ergebnisse (vgl. Lemke,
2017), in der die Merkmale «Atmungy, «Stimme» und «Artikulationy auf ihren (stimm)oko-
nomischen Einsatz hin untersucht wurden:

Merkmal Prozentwerte der Auffalligkeiten
Atmung gesamt 23,9
Stimme gesamt 37,4
Artikulation gesamt 37,6

Tabelle 1: Atmung, Stimme, Aussprache - Auffélligkeiten bei Lehramtsstudierenden (Lemke, 2017)

Bei 24 % der untersuchten angehenden Lehrpersonen konnten Atemfehlleistungen fest-
gestellt wurden, bei fast 40 % stimmliche Auffalligkeiten und bei ebenfalls knapp 40 %
deutliche Abweichungen von der Standardaussprache. Etwa 17 % wurden einer phoniat-
rischen Untersuchung unterzogen, da begriindeter Verdacht auf eine Stimmstorung mit
Krankheitswert vorlag (vgl. Lemke, 2017).

Lehrerin: Aber woher genau kommt es denn, dass die Stimme nicht mehr so funktioniert
wie sie sollte? Bei mir fiihle ich oft eine Veranderung nach einem langen Schultag oder
dem Sportunterricht: Die Stimme wird heiser und hoher; ich kann nicht mehr so laut spre-
chen. Ich muss sie dann erst einmal wieder ¢entspanneny.

u Video 5 zum Thema «Stimme lockerny, S. 34

Sprechbildnerin: Ganz «einfachy gesagt passiert das, wenn deine stimmlichen Belastun-
gen und die konstitutionellen, natlrlichen Voraussetzungen deiner Stimme sowie die Art
und Weise deines Stimmgebrauchs in ein Ungleichgewicht geraten. Du atmest dann
vielleicht etwas zu hoch und einseitig in die Brust, statt in den Bauch, du verlasst deine
gesunde Sprechstimmlage («Bruststimmen) oder du bist nachldssig mit dem deutlichen
Artikulieren. Denn auch dies unterstiitzt eine resonanzvolle und belastbare Stimme.

Die Bedingungen beim Unterrichten und die Vorbereitung auf den Lehrberuf sind sicher
auch nicht optimal. Einfluss auf deine stimmliche Situation haben daneben auch dein Alter
und die Klassenstufe (siehe Tabelle 2). Keinen Einfluss haben laut Studie hingegen die
maximale Wochenstundenzahl, die Klassenstarke, das Lehren eines stimmintensiven
Fachs sowie Rauchen.


https://youtu.be/CfqVfynt59M
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«(Du atmest dann vielleicht etwas zu hoch
und einseitig in die Brust, statt in den Bauch,
du verlasst deine gesunde Sprechstimmlage
(«Bruststimmey) oder du bist nachlassig mit
dem deutlichen Artikulieren.»

Alter Lehrpersonen mit einer beobachteten* funktionellen
Stimmstérung sind alter (52 Jahre vs. 47 Jahre).

Lehrpersonen mit einer funktionellen Stimmstoérung

Stuf
ure unterrichten oft an Grundschulen (41,3% vs. 24 %).

Lehrpersonen mit einer funktionellen Stimmstorung
Studieneintrittsbedingungen  erhielten meist keine Stimmtauglichkeitsuntersuchung
zu Studienbeginn.

Lehrpersonen weisen ein 1,6-fach erhohtes Risiko fir
Sprechbildung im Studium eine Stimmerkrankung im spateren Berufsleben auf,
wenn keine Sprechbildung im Studium erfolgte.

Tabelle 2: Einflussfaktoren auf Stimmerkrankungen (vgl. Meuret, 2017)

* In den meisten Féllen besitzen die Betroffenen ihre Stimmstdrungen bereits Jahre zuvor, kénnen sie jedoch
kompensieren. Beim Hinzukommen weiterer Storfaktoren (zum Beispiel hormonelle Umstellung, Stress, Larm,
Minderung der gesamtkorperlichen Belastungsféahigkeit etc.) lasst die Kompensationsfahigkeit jedoch nach und
die Stimmerkrankungen treten deutlich(er) zu Tage (vgl. Fuchs, 2017).

Lehrerin: Du hast mir aber immer noch nicht verraten, wie ich meine Stimme trainieren
kann!
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Sprechbildnerin: Jetzt hast du mich ertappt, denn es gibt kein Geheimrezept, eine allge-
meingiiltige Checkliste oder die Ubung, mit der alle Probleme geldst sind. Stimme und
Sprechen sind sehr komplex und wirken in einem multifaktoriellen Bedingungsgeflige
zusammen. Zentrum fir die sprechbildnerische Arbeit ist der Stimmfunktionskreis, der
auf der Stimm-Entwicklung des Menschen basiert und die sechs Bereiche der Stimmarbeit
als vernetztes System strukturiert: Wahrnehmung - Intention - Haltung und Bewegung -
Atmung - Stimme - Sprechen.

Wahrnehmung

Sprechen Intention
Stimme Haltung und
Bewegung

Atmung
Abbildung 1: Stimmfunktionskreis (Haupt, 2000)

Der Stimmfunktionskreis dient als Grundlage fir den Aufbau und das methodische Vorge-
hen sprechbildnerischer Trainings bzw. sprechbildnerischer Unterrichtssequenzen mit den
Schilerinnen und Schilern. Mit ihm werden die Inhalte der sechs Bereiche festgelegt und
in Beziehung gesetzt. Die Abbildung des Stimmfunktionskreises driickt aus, dass der Kor-
per eine Einheit ist und «gesundes Sprecheny» nur im ausgeglichenen Zusammenspiel der
einzelnen Teilbereiche funktioniert.

Diese Bereiche stehen in Wechselwirkung zueinander und beeinflussen sich gegenseitig. Ist

der Funktionskreis in einem dieser Teilbereiche bzw. in einer der Wechselwirkungen gestort,
kann es zu einer Uberlastung der Stimme kommen. Die kérperliche Konstitution, Angewohn-
heiten und psychischer Stress beeinflussen die Stimme ebenfalls und konnen sie belasten.
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Eine gesunde Stimme -
Herausforderungen und
Moglichkeiten

Lehrerin: Es scheint, dass es wohl einige Zeit braucht, um die Stimme da zu haben, wo
man sie haben will. Wie viel Aufwand misste ich denn fiir die Entwicklung einer gesunden,
leistungsfahigen und resonanzreichen Stimme betreiben?

Sprechbildnerin: Eine gute Stimme auszubilden ist wie das Spielen auf einem Instrument,
das kontinuierlich getbt sein will. Es kommt auf viele Faktoren an, zum Beispiel in welchen
bzw. in wie vielen Bereichen genau die Probleme liegen (siehe Stimmfunktionskreis),
welche Voraussetzungen die Sprecherinnen und Sprecher mitbringen usw. Was aber ge-
sagt werden kann ist, dass Sprech- und Stimmtrainings dann besonders wirksam sind,
wenn sie Uber einen langeren Zeitraum durchgefiihrt werden, zum Beispiel wochentlich
mit 90 Minuten. Aber auch kurze Interventionen (zum Beispiel 30-minitige Einzelcoa-
chings oder einmalige sechsstlindige Stimmtrainings) zeigen positive Effekte fir die Funk-
tionsfahigkeit der Stimme.

Lehrerin: Ein sprechbildnerisches Angebot wahrend - und nach - dem Studium ware also
ein wichtiges Angebot, um die Stimmgesundheit von Lehrpersonen aufrechtzuerhalten!
Ich denke, dass Stimm-und Sprechibungen entscheidende Faktoren sind, um das Risiko
zu senken, im Laufe des padagogischen Berufslebens an der Stimme zu erkranken. Kann
ich denn selber etwas fir meine Stimme tun oder braucht es immer eine Sprechbildnerin?

Sprechbildnerin: Es ist natirlich immer wiinschenswert, von einer professionellen Seite
begleitet und angeleitet zu werden. Gerade bei Stimmiibungen braucht es sorgféltige und
zielgerichtete Ubungen.

MM Sprechcoachingangebot der PH Zug fiir Lehrpersonen, S. 35

Ich habe dir hier aber ein paar Tipps und Verhaltensweisen zusammengestellt, die dir
helfen kénnen, sorgsam mit der Stimme umzugehen und die Stimme in ihrer optimalen
Leistungsfahigkeit zu erhalten. Die Zusammenstellung ist nicht abschliessend und fur
jede - einzigartige - Stimme mehr oder weniger wirkungsvoll. Es liegt an jedem selbst,
achtsam auf die (eigene Stimme zu horeny» und herauszufinden, was dieser dauerhaft
guttut. Lehrpersonen konnen auch ihrerseits ihre Schilerinnen und Schiler sensibel be-
gleiten und zum Reflektieren Uber die eigene Stimme anregen sowie sie zu einem scho-
nenden Umgang mit der Stimme anhalten.


https://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching

Gute STIMMung im Unterricht

Positive Einflisse auf die Stimmgesundheit

Psychisches und physisches Wohlbefinden

* ausgeglichener Lebensrhythmus/Schlaf-Wachrhythmus

* ausgeglichene Be- und Entlastungsphasen

 Stressbewaltigungsstrategien

* erholt und entspannt in den Unterricht gehen: geht es unserer Psyche gut - dann ist
die Stimme leistungsfahiger!

Sprechgerechte Haltung und Kérperspannung

* aufgerichtet

* locker und unverkrampft

» gesunde Balance zwischen An- und Entspannung der (gesamtkdrperlichen) Muskulatur

Physiologische Atmung

* Nasenatmung

* kombinierte Atmung (Bauch-, Zwischenrippen-, Brustatmung) = «Tiefenatmung»
* Atempausen/sich Zeit zum Einatmen lassen

* den Atem durch Zwerchfellaktivierung «stutzeny (gutes Training: viel lachen)

Stimmgebrauch

e in der individuellen mittleren Sprechstimmlage sprechen

* ausreichende Erholung zwischen den Sprechmarathons (Pausenschwatz vermeiden,
Stillarbeiten im Unterricht, SuS vorlesen lassen, statt selber zu lesen)

* deutlich und resonanzreich sprechen, so ist weniger Lautstarke notig

e statt zu rauspern, lieber husten, summen und schlucken

» Stimme aufwarmen (summen, Lockerungsibungen, gahnen etc.)

* entspannt reden, zwischendurch trinken

Bekleidung

* witterungsangemessen (Schal, etc.)

Raumklima

e frische Luft/Bellftung in den Rdumen
e ausreichend Luftfeuchtigkeit
* Wohngifte vermeiden (Schimmel etc.)

Getranke

e viel trinken, um den Rachenraum sowie die Stimmlippen feucht zu halten: 1,5-21
Wasser, Tee, Séafte trinken
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Lehrpersonen konnen ihre Schulerinnen
und Schdler sensibel begleiten und zum
Reflektieren Uber die eigene Stimme

anregen sowie sie zu einem schonenden
Umgang mit der Stimme anhalten.

Negative Einflusse auf die Stimmgesundheit

Alkohol, vor allem Hochprozentiges (schleimhautreizend)

Kaffee /Koffein (austrocknend)

Milch/Joghurt (verschleimend)

* sehr heisse/sehr kalte Speisen/Getranke

* zu scharfe und saure Speisen

« Ubersduerung des Magens (zum Beispiel durch Konservierungsstoffe)

— Reflux, Stimmlippenschadigung

» Scharfe Bonbons mit Menthol, Kampfer, Kamille (austrocknend)

* Nebenwirkungen von bestimmten Medikamenten (zum Beispiel Pille, Psychopharmaka)
« 4therische Ole in zu hoher Dosierung, zu reizende &therische Ole (Menthol)

» chemische Dampfe, Staub aller Art

* Rauchen (aktiv/passiv)

e Fliistern, Schreien, Rauspern

* Nebengerausche und zu hoher Larmpegel (Tipp: beim Sprechen Fenster schliessen,
beim Autofahren das Radio aus lassen) — gegen Larm und Krach anzusprechen wirkt
stimmbelastend und ist ausserdem ein «Kommunikationskillery

Gunstiges Verhalten im Akutfall

e Stimmschonung
- Sprechanteil massiv reduzieren
- langsam, deutlich sprechen
- Pausen
- leise sprechen, nicht flistern
* krankschreiben lassen und Stimmruhe halten
* |utschen (Emser-Salz, Islandisch Moos von «Islamoosy, kein Menthol!)
» Schleiml6ser verwenden (Fenchel-, Salbei-, Thymiantee)
e gurgeln (Salbeitee, Emser-Salz)
* Hausmittel (zum Beispiel kalte Halswickel)
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Lehrerin: Jedenfalls bin ich auch mal froh, wenn die Schilerinnen und Schiler dann nach
dem Morgenkreis in die Stillarbeit gehen. Aber je nach Thema, muss ich die Kinder da-
bei gut anleiten, viel erklaren und ihnen Feedback geben. Wenn es alle betrifft, halte ich
schon auch mal einen «Lehrvortragy, der sich an die gesamte Klasse richtet. Auch das
finde ich stimmlich anstrengend und herausfordernd zu moderieren!

Sprechbildnerin: Und genau das ist auch eine besondere Herausforderung fir Lehrper-
sonen! Die Kommunikation einer Lehrperson richtet sich im Klassenzimmer nicht nur an
einzelne Schiilerinnen und Schiiler, sondern an eine sehr heterogene Zuhorerschaft mit
zwei Dutzend selbststandig denkenden und (inter-)agierenden Personlichkeiten. Du und
deine Klasse seid somit ein richtiges «Interaktionsensembley. Wie in einem Musiken-
semble musst du die «Mitspielendeny» genau wahrnehmen, um auf sie reagieren zu kon-
nen, eine soziale Beziehung aufbauen und mit deiner eigenen Personlichkeit (ein)wirken.
Hinzu kommt, dass all die verschiedenen Kommunikationsarten nie gleich sind, sondern
situativ unterschiedlich ablaufen und je eigene Anforderungen an deine Sprache, dei-
nen Korperausdruck (Schauform), den zu vermittelnden Inhalt sowie deine Sprechweise
und deine Stimme mit sich bringen. Daher gilt die Art und Weise zu sprechen und zuzuh6-
ren als Indikator fir professionelle Kompetenz - auch tber das Klassenzimmer hinaus, wie
zum Beispiel in Elterngesprachen.

I3 Video 6 zum Thema «Wirkungsstrategie (Interaktiony, S. 35

Lehrerin: Und wenn man das weiterdenkt, bin ich daneben ja auch sprachlich-spreche-
risches Vorbild und ein «Modell» fir meine Schilerinnen und Schdler, zum Beispiel auch
bei der individuellen Sprachforderung. Sie merken sofort, wenn etwas nicht «stimm-t». Ich
wiederum merke, wie stark ich ihre Motivation und ihre Aufmerksamkeit durch den Um-
gang mit meiner Stimme.

Sprechbildnerin: Ja richtig! Im besten Fall sollte sich eine Lehrperson dazu sehr differen-
ziert, verstandlich und in Standardsprache ausdriicken sowie mit der Stimme variieren
konnen. Ich mochte behaupten, dass das Wichtigste aber ist, deine personliche Wohlfthl-
stimme zu entwickeln, mit der du mihelos und langanhaltend sprechen kannst, die reso-
nanzvoll klingt und mit der du dein Kommunikationsziel gut erreichen kannst. Nachweis-
lich erschwert eine Stimmstérung oder eine unklare Artikulation den Schilerinnen und
Schilern das Zuhoren und die Konzentration - oder andersherum: Kinder verhalten sich
aufmerksamer und disziplinierter, wenn sie von stimmgesunden Padagoginnen und Pada-
gogen betreut werden. Stimmstorungen von Lehrpersonen erschweren auch den Verste-
hens- und Behaltensprozess der Schiilerinnen und Schiler. Dies liess sich nachweisen,
indem Kindern von zwei verschiedenen Lehrpersonen vorgelesen wurde - einer stimmge-
sunden und einer stimmerkrankten Frau mit mittel- bis hochgradiger Heiserkeit. Bei den
mit gesunder Stimme gelesenen Texten konnten sich die Kinder signifikant erfolgreicher
an Worter erinnern (80,5%) als bei den mit beeintréchtigter Stimme vorgelesenen Texten
(75,3%).


https://youtu.be/jk4Y2A2gL0o
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"

(lch wiederum merke, wie stark ich die
Motivation und die Aufmerksamkeit
meiner Schulerinnen und Schuler durch
den Umgang mit meiner Stimme wahrend
des Unterrichtens beeinflussen kann.)

Schilerinnen und Schiiler, die
durch stimmgestorte Lehrper-
sonen unterrichtet werden:

ermuden dadurch wesentlich
schneller

haben eine geringere Auf-
merksamkeitsspanne

sind undisziplinierter
konnen sich weniger vom
Gesagten merken
verstehen das Gesagte
schlechter

haben aufgrund der unbe-
wussten Nachahmung der
gestorten Lehrerstimmen
haufig selbst unphysiolo-
gische Stimmmuster
lehnen die stimmgestorten
Lehrpersonen haufiger ab

(Voigt-Zimmermann, 2011)

Lehrerin: Genau das mit dem Vorlesen wollte ich noch zu deiner Eingangsfrage erganzen!
Nach dem Morgenkreis kénnen sich die Schiilerinnen und Schiiler némlich noch eine Ge-
schichte aussuchen, die ich ihnen vorlese. Ich habe sie Ubrigens mal zum Vorlesen be-
fragt. Sie geniessen es offenbar, wenn ich ihnen vorlese, denn sie mdgen meine Stimme,
finden sie weich und angenehm zum Zuhdren. Ich kann mir aber vorstellen, dass dies
nicht in allen Klassenzimmern der Fall ist!?

Sprechbildnerin: Da hast du vollkommen recht. Kinder nehmen sehr gut Stimmklange
wahr und dussern sich auch negativ tber erkrankte Stimmen. In der eben zitierten Studie
beschrieben sie die Stimme als rau, heiser, grob, krachzend und dass man ihr schlecht
folgen konne. Daraus kann sich nicht selten eine gewisse Antipathie und Ablehnung
gegenlber der Lehrperson ergeben. Auch fihlen sich die Schiilerinnen und Schiiler unmo-
tiviert und schneller gereizt. Kennst du tbrigens auch das unwohle Gefiihl, wenn man einem
Sprecher lauscht, der zum Beispiel sehr flach atmet, zu hoch spricht, dessen Stimme an-
gestrengt klingt? Seine Sprechweise «Ubertragty sich indirekt auf die Zuhdrenden und de-
ren Sprechapparat!

Lehrerin: Der Zusammenhang zwischen dem stimmlichen «Versagen» und der Auswirkung
auf das konzentrierte Zuhdren und Lernen der Schiilerinnen und Schiiler war mir nicht

so klar! Ich merke gerade, wie wichtig eine gesunde Stimme fiir die Beziehung zwischen
Schiilerinnen und Schiilern und Lehrpersonen ist.

Sprechbildnerin: So ist es! Eine gesunde, resonanzreiche Stimme, eine optimale Passung
von Atmung und Sprechen sowie eine klare Artikulation erleichtern den Kindern das

Zuhdren und die Konzentration auf die Lerninhalte und -ziele. Es motiviert sie zum Lernen!

I3 Video 7 zum Thema «5 Fakten zu deiner Stimme als Lehrkrafty, S. 35



https://www.youtube.com/watch?v=4RDvkmREfD0&t=7s
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Ubungen fiir Stimme und
Sprechweise

Die Art und Weise zu sprechen und zuzuhoren
gilt bei Lehrpersonen als Indikator fur professi-
onelle Kompetenz - sowohl im Klassenzimmer
als auch bei Elterngesprachen. Sprechbildung
kann durch fachgerechte Anleitung nachhaltig
wirksam sein.

Sprechbildnerin:

Was du tun kannst, um deine Stimme zu trainieren verrate ich dir nun
endlich:

Im Folgenden stelle ich dir zu den vier Teilbereichen, die unmittelbar «korperlichy

trainiert werden konnen, also Haltung & Bewegung, Atmung, Stimme und Sprechen bzw.
Artikulation, kurze Ubungen fiir das individuelle Uben zu Hause, aber auch mit den Schiile-
rinnen und Schilern im Unterricht vor. Es ist zu berlcksichtigen, dass Sprechbildung erst
durch fachgerechte Anleitung sowie korrektives und individuelles Feedback seine volle
Wirkung entfaltet und optimal nutzbringend eingesetzt werden kann. Zudem sollten Stim-
mubungen Uber einen langeren Zeitraum, also «stetig ibendy, durchgefiihrt werden, um
nachhaltig wirksam zu sein.

[RM Onlinekurs Kérper - Stimme - Haltung - Wirkungsstrategien fiir Lehrer*innen, S. 35
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https://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de/
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Haltung und Korperspannung

Grundvoraussetzung fir eine lockere und resonanzreiche Stimme ist ein Kérpertonus in
einer ausgewogenen An- und Entspannung. Diese kann je nach Sprechsituation verschie-
den sein, sollte aber so justiert werden, dass sie den situativen Anforderungen gerecht
wird und eine gesunde Stimme und physiologische Sprechweise ermdglicht. Bei den meis-
ten Menschen besteht zu viel Spannung der gesamtkorperlichen Muskulatur (Beine, Arme,
Schulterbereich etc.), die sich auch auf die Spannung der Stellknorpel im Kehlkopf und
damit auf die Spannung der Stimmlippen auswirkt. Meist hat dies eine hyperfunktionelle
Dysphonie («zu viel Spannung und Krafty) zur Folge und die Stimme klingt heiser und
angestrengt, die Vokaleinsatze sind hart, Stimmumfang und Tragféhigkeit (Resonanz) sind
vermindert und die Artikulationsmuskulatur ist verspannt. Es entstehen schnell subjektive
Missempfindungen im Kehlkopfbereich - bis hin zu Schmerzen - und Stimmermudungen.
Hier kdnnen korperliche Lockerungs- und Entspannungsiibungen durchgefiihrt werden.

I3 video 8 zum Thema «Was macht mein Korper?y, S. 35

Progressive Muskelentspannung

(nach Jacobson 1929, entnommen und angepasst aus Lemke, 2006)

Ziele

» Korperbewusstsein entwickeln

* Wechsel von Spannung und Entspannung erleben

* Muskelgruppen bewusst anspannen und lockern lernen

Durchfiihrung

1. Lege oder setze dich bequem hin (fiir Fortgeschrittene auch im Stehen maéglich)
2. Schliesse die Augen

3. Achte einige Minuten lang auf deine Atmung bis sie gleichmassig und ruhig ist
4. Fuhre die An-und Entspannungsibung durch:

. Spanne nacheinander einzelne Muskelgruppen* an

. Halte die Spannung circa 5-7 Sekunden

. Lasse wieder locker

. Spire nach

. Pausiere circa 30 Sekunden bis du die Muskelgruppe erneut anspannst
Wiederhole die An- und Entspannung der einzelnen Muskelgruppe circa 2-3 Mal

oo O 0O T o

*Muskelgruppen, zum Beispiel:

¢ Rechte, dann linke Hand zur Faust ballen

* Rechten, dann linken Oberarm auf die Unterlage oder an den Oberkdrper pressen
e Stirn runzeln, Augenbrauen zusammenziehen, Augen zusammenkneifen

e Zahne aufeinander beissen und Mundwinkel zur Seite ziehen

21


https://youtu.be/WubqKIWmXqI
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e Schulterblatter hinten zusammendriicken oder Schultern hochziehen

* Bauch fest nach innen oder aussen driicken

* Gesdss- und Beckenbodenmuskulatur fest anspannen/zusammenkneifen

* Rechten, dann linken Oberschenkel und Unterschenkel spannen (Knie durchdriicken, in Unterlage pressen)
e Flisse nach innen drehen und Zehen zusammenkrallen

3 Audio 9 zum Thema «zur Entspannungy, S. 36

Korperdurchlassigkeit

(entnommen und angepasst/erganzt aus Lemke, 2006)

Ziele

* Korper bewusst entspannen

* Abbau von Fehlspannungen

* Aufbau einer gesunden Normalspannung

Durchfiihrung:

1. Strecke die Arme nach oben und lass sie entspannt fallen (Achtung: dabei nicht im
Brustbein zusammensinken)

. Hebe die Schultern an und lass sie entspannt fallen

. Kreise die Schultern und Arme im Wechsel nach vorne und hinten

. Kreise den Kopf nach links und rechts tber das Brustbein

. Schwinge die Arme seitlich durch, lass sie auspendeln

. Wippe locker in den Knien

. Halte dich an einer Stuhllehne fest, verlagere dein Gewicht auf ein Bein und
lass das andere Bein frei schwingen

N OO N

Hinweis: Wipp- und Schwinglbungen kénnen mit der Ein- und Ausatmung und entsprechend mit der
Phonation einzelner Laute kombiniert werden (vgl. «<Atemrhythmisch angepasste Phonationy nach
Schlaffhorst und Andersen)

Haltungsaufbau

Ziele
* Aufrechte Kdrperhaltung bewusst und physiologisch einnehmen
* Aufrichtung und kdrperliche Prasenz erfahren

Durchfiihrung

1. Stehe gut geerdet auf beiden Flssen (etwa hiftbreit)

2. Lass den Oberkdrper locker nach vorne fallen, Knie sind leicht gebeugt

3. Schwinge oder pendle locker ein paar Mal in der hangenden Position, lass auch den
Kiefer locker!


https://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de/wp-content/uploads/2020/01/PMR.mp3
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4. Richte dich langsam, Wirbel fir Wirbel bis zu Schultern und Kopf auf, vermeide, die
Schultern nach oben zu ziehen!
5. Spire der Aufrichtung des Brustbeins und des Kopfes nach

Hinweis: Du kannst auch in drei Etappen nach vorne fallen: zuerst féllt der Kopf locker auf die Brust, dann
fallt die Brustwirbelsdule nach vorne bzw. unten («Urmenschhaltungy), zum Schluss folgt der Rest des
Oberkdrpers bis du in der Hangeposition bist.

I3 Video 10 zum Thema «Haltung zeigeny, S. 36

Atmung

Die Atmung ist der «Antriebsmotory flir das Sprechen. Erst durch den Ausatemstrom
kdnnen die Stimmlippen in Schwingung gebracht werden und Téne erzeugen (sog.
«Primarschally). Oberhalb der Stimmlippen, im sog. «Ansatzrohry werden die Tone an
verschiedenen Artikulationsorten zu Lauten unserer Sprache(n) geformt (= «Sekundar-
schally). Das Ziel von Atemiibungen ist es primér, eine kombinierte Zwerchfell-Bauch-
Rippenatmung (=Tiefenatmung) zu erreichen und eine einseitige Hochatmung (Brust,
Schultern und Schlisselbein) zu vermeiden. Durch eine ausreichende Zwerchfellaktivitat
sowie eine physiologische An-und Entspannung der Atemmuskulatur und des Bauch-
raumes kann die Stimme tragféhig und schonend, aber gleichzeitig belastbar und viel-
schichtig eingesetzt werden.

I3 Video 11 zum Thema (Was macht mein Atem?», S. 36

Langer Atem

Ziele

* Wahrnehmung der Ruhe- und Phonationsatmung und des Zusammenhangs von Bauch-
deckenbewegung und Atemvorgang

 Steuerbarkeit der Ausatmung bewusst machen

Durchfiihrung

1. Lege die Hande auf den Bauch und spire deiner Ruheatmung nach (Heben und Senken
der Bauchdecke). Ein- und Ausatmung sind etwa gleichlang.

2. Fille deinen Bauchraum nun bewusst mit Atemluft (Tiefenatmung) und lasse einen
dosierten Atemstrom entweichen als wirdest du vorsichtig in eine heisse Suppe
pusten. Dabei wird so lange wie moglich die «Einatemstellungy der Rippen und des
Bauchraumes beibehalten (=Atemstitze)

23


https://youtu.be/F9Gn_MWD4EE
https://youtu.be/NZ4P1EEqGVk
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3. Schliesse und 6ffne wahrend der Ausatmung die Lippen mehrfach. So wird der
Atemstrom - wie beim Sprechen, zum Beispiel durch /b/ und /p/ - unterbrochen
4. Wie lange kannst du ohne erneut Luft zu holen ausatmen?

Hinweis: Diese Ubung |dsst sich auch mit der Phonation auf ein langes /f/ oder /w/ wiederholen, ebenso
auf einem Vokal. Hierbei sollte die Ausatem- bzw. Phonationsdauer bei Frauen mind. ca. 14 Sekunden be-
tragen, bei M@nnern ca. 21 Sekunden. Dies gibt einer Sprechbildnerin/einem Sprecherzieher Aufschluss

Uber die Stltz- und Zwerchfellfunktion sowie Uber das Schwingungsverhalten der Stimmlippen (vollstdndi-
ger Schluss der Stimmlippen).

I3 Video 12 zum Thema «Atem spiireny, S. 36

/werchfellaktivierung

Ziele

e Tiefenatmung verstarken

* Gefihl fir den Zusammenhang von Bauchdeckenbewegung mit der Ein- und Ausatmung
verstarken

* Atemstiitze erfahren

Durchfiihrung

1. Vorlbung: Stelle dir eine Feder oder ein Blatt vor, das vor deiner Nase schwebt.
Versuche, die Feder oder das Blatt mit kleinen Atemstossen vor dir her zu
pusten. Variiere durch die Intensitat der Atemimpulse die Distanz und die Grosse der
Feder bzw. des Blattes

2. Atme in drei kurzen kraftigen Atemstossen auf /f/ /f/ /f/ in unmittelbarer Folge aus

3. Atme im gleichen Rhythmus wieder in drei abgesetzten Atemziigen durch die Nase
schniiffelnd ein

4. Variiere die Ubung durch verschiedene Rhythmen, Anzahl der Laute und Art der Laute
(zum Beispiel /z/ /sch/ oder mit den stimmhaften Entsprechungen /w/ /s/)

Hinweis: Die Ubung ist hilfreich, um die Schiilerinnen und Schiiler zur Ruhe zu bringen. Versuche es einmal
mit einem kréaftigen /sch/ oder /pst/. Achte darauf, dass sich deine Bauchdecke danach wieder
entspannt 16st und sich mit dem néchsten Einatmen elastisch federnd nach vorne wdlbt.

I3 Video 13 zum Thema «Atem trainiereny, S. 36


https://youtu.be/xQ1cDcQjnME
https://youtu.be/e6zIFryVUb8
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Atemstiitze

(entnommen und angepasst/ergénzt aus Lemke, 2006)

Ziele
e Stltzeffekt verstarken
» Auswirkung der Atemstitze auf die Lange eines gehaltenen Stimmtones erfahren

Durchfiihrung

1. Atme tief ein und flhre dabei die Arme seitlich weit nach oben bis du auf
den Zehenspitzen stehst und den Korper kraftig dehnst (Achtung: Schultern nicht
hochziehen und Hochatmung vermeiden)

2. Bilde einen stimmhaften Laut, zum Beispiel einen Vokal /u/ oder summe

3. Senke die beidseitig ausgestreckten Arme langsam bis auf Schulterhohe, Hand-
flachen zeigen nach oben

4. Verharre in dieser Position und versuche, den Ton so lange wie mdglich zu halten

5. Wenn der Stitzeffekt nachldsst, senke die Arme locker nach unten und lass den Ton
ausklingen

I3 Video 14 zum Thema Atem fiihreny, S. 37

Stimme

Ein jeder Mensch hat seine individuelle Mittlere Sprechstimmlage (MSL), in der er mihe-
los und langanhaltend sprechen kann, ohne dass sich vorschnell Stimmermidungen

und Heiserkeit einstellen. In der Mittleren Sprechstimmlage klingt die Stimme verhaltnis-
massig tief und weist eine gute Resonanz auf. Beim Sprechen, insbesondere in beruflich
herausfordernden Situationen wie dem Unterrichten, wird diese Stimmlage jedoch oft
verlassen und die Stimme «rutscht» nach oben. Folgen sind nicht nur ein unangenehmer
Stimmklang fiir die Zuhdrerinnen und Zuhérer, sondern durch die Uberspannung der Kehl-
kopfmuskulatur bzw. der Stimmlippen eine resonanzarme Stimme und schnelle Stim-
mermidung bis hin zu funktionellen Dysphonien. Ziel von Stimmibungen ist es, die MSL
zunachst ausfindig zu machen und durch verschiedene Resonanz- und Stimmlockerungs-
ubungen zu trainieren.

I3 Video 2 zum Thema «Wie funktioniert meine Stimme?», S. 34
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https://youtu.be/mHUKr9amYlw
https://youtu.be/MFRiusbi4I4
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Mittlere Sprechstimmlage

Die mittlere Sprechstimme setzt eine Grundentspanntheit und physiologische Haltung des
Kérpers sowie eine tiefe und gut gestiitzte Atmung voraus (siehe Abschnitte zuvor). Es
gibt ein paar einfache Ubungen, um die MSL herauszufinden:

1. Ungespanntes Sprechen: Stelle dir vor, du hast den Bus verpasst und musst auf den
nachsten warten. Du zahlst gelangweilt die Sekunden ab 20 aufwarts. Mittels Stimm-
gabel und/oder Instrument kann nun derjenige Ton ermittelt werden, um den sich
deine Stimme beim Zahlen bewegt.

2. Gleitlibung: Glissandiere aus einer etwas hoheren bis mittleren Stimmlage in eine
tiefe Stimmlage. In welchem Bereich hort sich die Stimme am klangvollsten an? Wann
merkst du die starksten Vibrationen in deinem Brustkorb, wenn du die Hand auflegst?

3. Summen: Summe zundchst ganz hoch, dann ganz tief (aber unangestrengt), dann
weder hoch noch tief. Der Ton, der hierbei entsteht, weist auf die MSL hin.

4. Kauen: hierbei geht es um lustbetontes Kauen und Stimmerzeugung. Mache grosse
Kaubewegungen (das Kauen kann gerne mit realem Essen durchgefiihrt werden) und
phoniere dabei, indem du auf /m/ brummst bzw. summst und hin und
wieder die Silben ¢mnjomy, «mnjamy, (njomy usw. sprichst. Variiere die Tonhohe
gleitend und ermittle dhnlich wie in den Ubungen zuvor, wann deine Stimme resonanz-
reich klingt und viele Bruststimmanteile besitzt.

I3 Video 15 zum Thema «Stimme findeny, S. 37

Summubungen

(entnommen und angepasst/ergénzt aus Lemke, 2006)

Ziele

e Stimmlockerung

* optimale Nutzung der Resonanzraume

* Erweitern des Stimmvolumens und Erhdhung der Tragfahigkeit

Durchfiihrung

1. Lege die Lippen locker aufeinander

2. Summe den Nasal /m/ aus einer mittleren in eine entspannte tiefere Stimmlage
abwarts (sog. Losungstiefe)

3. Kombiniere den Nasal mit Vokalen und bilde Silben, zum Beispiel mom,
mom-mom, mom-mom-mom, Mom-mam-mdm Usw.

4. Verbinde danach die Silben mit Wortern, zum Beispiel mom-mom-mom-Mond,
mam-mam-mam-malen, mim-mdim-mim-miide, mim-mim-mim-Miene


https://youtu.be/Qbgy926-ERw

Gute STIMMung im Unterricht

5. Erspure die Vibrationen an den Lippen (Kribbeln), den Wangenknochen, den
Nasenfllgeln, auch auf dem Kopf und vor allem im Brustraum

u Video 16 zum Thema «Stimme fllleny, S. 37

Kraftstimme

(entnommen und angepasst/ergénzt aus Lemke, 2006)

Ziele

* grosste stimmliche Leistungsféhigkeit mit geringem Kraftaufwand
* geringe Spannung der Kehlkopfmuskulatur

» Stimmkonditionierung

* Erhdhung der stimmlichen Belastbarkeit

Durchfiihrung

1. Atme bewusst und tief in den Bauch

2. Artikuliere Silben wie «hopp» oder «wopp» (mit Vokalvariation) unter Nutzung der
Atemimpulse (nach innen Federn der Bauchdecke und schnelles Losen; &hnlich wie
beim Lachen). Dabei wird der Vokal betont kurz artikuliert.

3. Sprich nun mehrere Silben nacheinander, zum Beispiel hopp-hopp-hopp, hupp-hepp-
hiipp, wopp-wupp-wepp

4. Achte darauf, dass die Stimme «aus dem Bauchy und nicht aus dem Hals kommt.
Weite den Rachenraum als wirdest du gahnen oder ein solches unterdricken
(Hoflichkeitsgdhnen)

Hinweis: Verbinde die Ubung mit einer schwungvollen Kérperbewegung (zum Beispiel Ballwurf, in
den Knien federn). Achte darauf, die MSL nicht zu verlassen und Hochatmung zu vermeiden.

I3 Video 4 zum Thema «Stimme kraftigeny, S. 34
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https://youtu.be/PikIqEUPat8
https://youtu.be/TEkOiTS5oBM
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Artikulation

Fir eine gute Artikulation sind Kiefer- und Mund- sowie Zungenmotorik gefragt. Eine
deutliche Artikulation ermdglicht, dass die Resonanzraume des Mund- und Racheraumes
optimal genutzt werden konnen und ihrerseits zu einer resonanzvollen Stimme beitragen
konnen. Es ist also nicht unbedingt das Ziel, besonders laut zu sprechen, um gehort

zu werden, sondern gut zu artikulieren. Auch hier ist es erforderlich, die Artikulations-
muskulatur in einem gesunden Masse an- und entspannen zu konnen. Besonders die
Kieferlockerheit bereitet vielen Menschen Mihe und der Kiefer wird im Alltag oftmals
«festgehalteny (Zdhne zusammen beissen (im wahrsten Sinne des Wortes), beim Schlafen
knirschen etc. sind Anzeichen flr einen verspannten Kiefer).

I3 Video 17 zum Thema «Wie spreche ich?», S. 37

Wangenzupfen

Ziel
* Lockerung der Wangen und des Kiefers

Durchfiihrung

1. Fasse die Wangen fest mit den Fingerspitzen und zupfe sie nach vorne

2. Lass die Stimme mitklingen und wiederhole das Zupfen in schneller Folge. Achte
darauf, dass der Kiefer entspannt hangt bzw. leicht gedffnet ist.

Unterkiefer lockern

Ziele
* Lockerung des Unterkiefers und der Zunge sowie ihre Gelaufigkeit
* Vorverlagerung der Artikulation

Durchfiihrung

* Artikuliere in schneller Folge mehrfach die Silbenreihen na, na, na; ja, ja, ja;
wa, wa, wa. Lass nach jeder Silbe den Kiefer locker und weit nach unten
fallen und versuche «nach vorney zu artikulieren (eher ein «lachelndesy /a/ zu
sprechen, kein dumpfes im hinteren Mundhohlenbereich)

u Video 18 zum Thema «Kiefer lockerny, S.37


https://youtu.be/QKjajJ32jhg
https://youtu.be/ruhunAUY7Co
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Formungsutbung

Ziele
» Geldufigkeit und Lockerung des Kiefers und der Zunge
* Vorverlagerung der Artikulation bzw. Formung von Vokalen

Durchfiihrung

Sprich die Silbenfolgen: manananu, mananano, mananana, mananane, mananani. Forme
den letzten Vokal deutlich aus. Achte auf den vorderen Sitz der Vokale, die Kieferoffnung
und ein gute Lippenrundung bei /u/ und /o/.

I3 Video 19 zum Thema «Aussprache iibeny, S. 38
I3 Video 20 zum Thema «Aussprache im Alltagy, S. 38

29


https://youtu.be/X-ZUk_23XBQ
https://youtu.be/X5kT1tTeWvM
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Sprechberatung an der PH Zug -
ein Angebot fur Studierende und
Lehrpersonen

Nimm Kontakt mit uns auf:

Dr. Judith Kreuz
Dozentin PH Zug

+41 417271290
judith.kreuz@phzg.ch

Zitate aus Interviews im
Forschungs- und Entwicklungs-
projekt «Sprechen professio-
nalisieren (2019):

«Was ich in der Ausbildung am
allermeisten kritisiere ist, dass
Stimmbildung meistens mit der
Gesangsstimme konnotiert ist.
Das ist nicht richtig. Fir Lehr-
personen, auch wenn sie Musik
als Hauptfach wahlen, ist die
Sprechstimme viel wichtiger.
Und das ist dann auch in den
Kopfen drin und das stimmt
Uberhaupt nicht. Ich habe
schon ab und zu Sénger behan-
delt, die eine «tip tope» Sing-
stimme hatten, aber Probleme
mit der Sprechstimme. In der
Ausbildung lernten sie die Sing-
stimme zu gebrauchen, aber
die Sprechstimme haben sie
falsch gebraucht.» (Logopadin)

«Du kannst das beste Unter-
richtsmaterial haben, aber
wenn deine Stimme und deine
Art das nicht rliberbringen,
dann nitzt es nichts.» (Studen-
tin, 2. Studienjahr PHZQ)
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Stimm- und Sprechbildung sind wichtige Bestandteile der
Professionalisierung von Lehrpersonen, sind aber von den
wenigsten Padagogischen Hochschulen in der Schweiz
(teils auch in Deutschland) systematisch und semester-
ubergreifend im Curriculum verankert. Um die BedUrfnisse
von (angehenden) Lehrpersonen in Bezug auf ihre stimm-
lich-sprecherische Ausbildung aufzunehmen und damit
eines der wenigen Angebote an Schweizer Hochschulen
zur Verfigung zu stellen, bietet die PH Zug professionelle
Sprechberatungen und bei Bedarf weiterfihrende Coa-
chings an.

Diese Beratungen bzw. Coachings werden von studenti-
schen Sprechberaterinnen und -beratern sowie einer aus-
gebildeten Sprechwissenschaftlerin bzw. Sprechbildne-
rin durchgefiihrt.2 Im Mittelpunkt steht die Abklérung des
Bedarfs an Stimm- und Sprechbildung sowie das gezielte
Arbeiten an individuellen Zielsetzungen in den Bereichen
«Stimme & Sprecheny, «Gesprachs- und Rederhetoriky» so-
wie der dsthetischen Kommunikation.

Besuche uns online:

Zentrum Mindlichkeit PHZG

2 Zum Konzept der Peer-to-Peer-Beratung vgl. Kreuz, 2017: «Sprechberatung im Lehramtsstudium durch Peers -

ein Projekt der Péddagogischen Hochschule Zugy


https://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/forschung/zm
https://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/forschung/zm/dienstleistungen/Sprechcoaching?searchterm=Sprechcoaching
mailto:judith.kreuz%40phzg.ch?subject=

Gute STIMMung im Unterricht

Literatur

Anselm, S. & Werani, A. (2015): Kommunikation im Klassenzimmer - zur Reflexion des
personalen Sprechstils. In: B. Teuchert (Hrsg.), Rhetorik lehren und lernen. Facetten der
Rhetorik in Schule und Beruf (S.1-11). Hohengehren: Schneider.

Bose, |. & Gutenberg, N. (2004): Sprechwissenschaft und Sprecherziehung in der
Lehrerbildung. In: K. Knapp, G. Antos, M. Becker-Mrotzek, A. Deppermann. S. Gdpferich,
J. Grabowski, M. Klemm & C. Villinger (Hrsg.), Angewandte Linguistik. Ein Lehrbuch
(S.56-77). Tubingen: Francke.

Fuchs, M. (2017): Klinische Aspekte von Stimmerkrankungen bei Pddagogen - Fallvor-
stellung und Diskussion. In: M. Fuchs (Hrsg.), Die Stimme im péddagogischen Alltag. Reihe
Kinder- und Jugendstimme, Band 11 (S. 99-114). Berlin: Logos

Gutenberg, N. & Monnich, A. (2003): Stimmscreening und Prophylaxe von Stimm-
storungen - DGSS-Memorandum «Sprecherziehung in der Lehrerausbildungy. In:
L.C. Anders & U. Hirschfeld (Hrsg.): Sprechsprachliche Kommunikation: Probleme,
Konflikte, Storungen (S.97-110). Frankfurt am Main: Peter Lang.

Haupt, E. (2000): Stimmt’s? - Stimmtherapie in Theorie und Praxis. ldstein: Kirchner-
Verlag. Informationen auch online verfligbar: www.integrative-stimmtherapie.eu

Kreuz, J. (2017): Sprechberatung im Lehramtsstudium durch Peers - ein Projekt der
Padagogischen Hochschule Zug. Sprechen, 64, 35-48.

Lemke, S. (2017): Stimmauffalligkeiten vor und nach Aufnahme der Berufsfahigkeit als
Lehrer/-in. In: M. Fuchs (Hrsg.), Die Stimme im péddagogischen Alltag. Reihe Kinder- und
Jugendstimme, Band 11 (S.23-35). Berlin: Logos.

Meuret, S. (2017): Welche Faktoren beeinflussen die Gesundheit der Pddagogenstimme?
In: M. Fuchs (Hrsg.), Die Stimme im p&dagogischen Alltag. Reihe Kinder- und Jugendstimme,
Band 11 (S.49-54). Berlin: Logos.

Schneider-Stickler, B. & Bigenzahn, W. (2013): Stimmdiagnostik. Ein Leitfaden fiir die
Praxis. Wien: Springer.

Voigt-Zimmermann, S. (2011): Zum Einfluss gestorter Lehrerstimmen auf den Verstehens-
prozess bei Schilern. In: |. Bose & B. Neuber (Hrsg.), Interpersonelle Kommunikation:
Analyse und Optimierung (S.269-275). HSSP 39, Frankfurt/Main, Berlin, Bern: Peter
Lang.

Wendler, J., Seidner, W. & Eysholdt, U. (2015): Lehrbuch der Phoniatrie und Padaudiologie.
Thieme: Stuttgart.

31


http://www.integrative-stimmtherapie.eu/integrative-stimmtherapie-und-stimmpaedagogik

32

Gute STIMMung im Unterricht

Unsere Literaturtipps fur Sprechbildung
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Medienangebot - Hack- und
Erklarvideos sowie hilfreiche
Onlineangebote fur deinen
Alltag als Lehrperson
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youtu.be/MFRiusbi4l4
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youtu.be/wEtuiURrzuY

youtu.be /TEKOiTS50BM

ERAE
o

youtu.be/CfqVfynt59M
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Die Selbstlernangebote des Zentrums
fur Lehrer*innenbildung (ZLB) der
Martin-Luther-Universitat Halle-Wittenberg:

Seite 6
1. «Stimme am Morgen)

Einfache Ubungen, um deine Stimme zu
wecken.

Seite 6

2. (Wie funktioniert meine
Stimme?y

Hier wird erklart, wie Stimme funktioniert,
wie sie wirkt und was ihr schadet.

Seite 9
3. «(Korperausdruck im Alltagy

Experimentiere mit deinem Korperaus-
druck. Finde heraus, wie du wirkst.

Seite 10

4. «Stimme kraftigeny

Wie du lauter werden kannst, ohne deiner
Stimme zu schaden, kannst du in diesem
Video ausprobieren.

Seite 12

5. «Stimme lockerny

Fiinf einfache Ubungen fiir weniger Hals-
schmerzen. Lockere deine Stimme



https://youtu.be/C9mD9xVqPaQ
https://youtu.be/MFRiusbi4I4
https://youtu.be/wEtuiURrzuY
https://youtu.be/TEkOiTS5oBM
https://youtu.be/CfqVfynt59M

www.zg.ch/behoerden/direkti-
on-fur-bildung-und-kultur/phzg
dienstleistungen/fachberatung
sprechcoachin

[m]3e2
[=]

youtu.be/jk4Y2A2gl 0o

;i [m]

youtube.com/watch?v=4RDvkm-

REfDO&t=7s

[m]ps

koerperstimmehaltung.zlb.
uni-halle.de

Okt
O3

youtu.be /WubgKIWmXq]
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Seite 15
Sprechcoachingangebot der PH
Zug fur Lehrpersonen

Sprechcoaching — Padagogische Hoch-
schule Zug (zg.ch)

Seite 18

6. «Wirkungsstrategie Interaktiony

Das Video veranschaulicht, welche
Wechselbeziehungen in der Interaktion
mit Schiilerinnen und Schiilern reflektiert
werden konnen.

Seite 19

7. «5 Fakten zu deiner Stimme
als Lehrkrafty

5 Fakten zu deiner Stimme als Lehrkraft
der Kommunikationswerkstatt PLUS

Seite 20

(Korper - Stimme - Haltung -
Wirkungsstrategien fur
Lehrer*innen

Ein multimediales Lernangebot mit
erganzendem Text- und Audiomaterial

Seite 21
8. (Was macht mein Korper?y
Hier erfahrst du, welche Auswirkungen dein

Kérper auf dich, deine Stimme und deinen
Unterricht hat.
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http://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching
http://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching
http://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching
http://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching
https://youtu.be/jk4Y2A2gL0o
https://www.youtube.com/watch?v=4RDvkmREfD0&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=4RDvkmREfD0&t=7s
http://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de
http://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de
https://youtu.be/WubqKIWmXqI
http://www.zg.ch/behoerden/direktion-fur-bildung-und-kultur/phzg/dienstleistungen/fachberatung/sprechcoaching

koerperstimmehaltung.zlb.

uni-halle.de /wp-content

uploads/2020/01/PMR.mp3

EiEE
o

youtu.be /RC4cQw8RCUE

youtu.be /NZ4P1EEqGVk

Ei%E

(=g

youtu.be/xQ1cDcQjnME

[=]:45 =]
[=]r

youtu.be/eézIFryVUb8
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Seite 22

9. «zur Entspannung) (mp3)

Angeleitete Ubung: Durch bewusste
An-und Entspannung bestimmter Muskel-
gruppen erreichst du einen Zustand tiefer
Entspannung deines ganzen Kdrpers.

Seite 23

10. «Haltung zeigeny

In diesem Video erfahrst du, wie du dei-
nen Korper lockerst, aufrichtest und deiner
Stimme eine optimale Basis bietest.

Seite 23

11. «Was macht mein Atem?»

Hier erfahrst du, warum eine freie und
entspannte Atmung die Grundlage fiir eine
gesunde Stimme im Lehrberuf bildet.

Seite 24

12. (Atem spureny

In diesem Video wird dir in zwei einfachen
Ubungen gezeigt, wie du deine Atemraume
entdecken und deinen Atem vertiefen
kannst.

Seite 24
13. «Atem trainiereny
Fiir eine belastbare Stimme brauchst du

ein aktives Zwerchfell. Wie du das erreichst,
erfahrst du hier.



https://youtu.be/NZ4P1EEqGVk
https://youtu.be/xQ1cDcQjnME
https://youtu.be/e6zIFryVUb8
https://youtu.be/RC4cQw8RCUE
http://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de/wp-content/uploads/2020/01/PMR.mp3
http://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de/wp-content/uploads/2020/01/PMR.mp3
http://koerperstimmehaltung.zlb.uni-halle.de/wp-content/uploads/2020/01/PMR.mp3
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youtu.be/mHUKr9amYlw

youtu.be/Qbgy926-ERw

youtu.be/PiklgEUPat8

youtu.be/QKjajj32jhg

youtu.be /ruhunAUY7Co
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Seite 25

14, (Atem fUhreny

Deinen Atem bewusst fiihren und damit
deine Stimme unterstiitzen - das lernst
du hier in diesem Video.

Seite 26

15. «Stimme findeny

Wo sitzt deine Stimme? Wo ist deine
personliche Sprechstimmlage? Hier findest
du Antworten.

Seite 27

16. «Stimme fulleny

Du willst ohne Anstrengung auch die
Schiilerinnen und Schiiler in der letzten
Reihe erreichen? Hierflr braucht deine
Stimme Resonanz.

Seite 28
17. «Wie spreche ich?»
Hier erfahrst du, warum wir sprechen,

wie wir sprechen und welche Wirkung das
haben kann.

Seite 28
18. «Kiefer lockerny
Einfache Ubungen zur Kieferlockerung -

je beweglicher dein Kiefer ist, umso mehr
Raum bekommt deine Stimme.
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https://youtu.be/mHUKr9amYlw
https://youtu.be/Qbgy926-ERw
https://youtu.be/PikIqEUPat8
https://youtu.be/ruhunAUY7Co
https://youtu.be/QKjajJ32jhg

youtu.be/X-ZUk 23XBQ

youtu.be/X5kT1tTeWvM
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Seite 29

19. (Aussprache Uben)

Hier findest du Sprechiibungen fiir eine
deutliche Aussprache.

Seite 29

20. (Aussprache im Alltag)

So kannst du deutliches Sprechen ganz
nebenbei im Alltag trainieren.



https://youtu.be/X5kT1tTeWvM
https://youtu.be/X-ZUk_23XBQ
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