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Fragen an Ruth Seebauer, Atem-, Sprech- und Stimmtherapeutin in Minchen

Stimmbildung fur Erzieherinnen und Erzieher

Immer gut bei Stimme

Fragen an Ruth Seebauer, Atem-, Sprech- und
Stimmtherapeutin in Minchen

Die Stimme ist im Kindergarten jeden Tag im Einsatz. Wir brauchen sie fur
die Kommunikation ganz generell. Sie ist fir Erzieherinnen Handwerkszeug
fur die Verstindigung und Gespriche mit Kindern, Eltern und Kolleginnen.
Gerade Kinder orientieren sich stark am Klang der Stimme. Doch nicht
immer ist diese so wie wir es mochten. Viele Kolleginnen kennen es:
manchmal streikt die Stimme, sie ,rebelliert” durch Kratzen o.4d. Sie klingt
heiser oder verweigert sich sogar im schlimmsten Fall total. Unsere Stimme
braucht Aufmerksamkeit und Pflege, um die tdgliche Belastung in der Kita
zu bewiltigen. Was man fir eine funktionierende (klingende Stimme) tun
kann — dazu haben wir Ruth Seebauer befragt und um einfache Ubungsvor-
schlage gebeten.

Pidagogische Fachkrifte mussen jeden Tag Hochstleistungen bringen —
vor allem auch in stimmlicher Hinsicht. In einer lebendigen Atmosphire,
die den Kindern reichlich Gelegenheit zur sprachlichen Entwicklung bieten
will, ist der stindige Austausch mit den Kindern eine grundlegende Voraus-
setzung. Nicht zu vergessen die Gespriche mit den Eltern, die iber die
wichtigsten Vorkommnisse des Tages informiert sein wollen, wenn sie ihre
Kinder bringen und abholen. Uber den ganzen Tag hinweg werden im Kin-
dergarten immer wieder Geschichten vorgelesen oder frei erzahlt und es
wird natiirlich viel gesungen — finf bis acht Stunden am Tag ohne techni-
sche Unterstiitzung! Kein Wunder, wenn das wichtigste Handwerkszeug der
Erzieherinnen und Erzieher manchmal streikt. Um die tdgliche Belastung in
der Kita zu bewiltigen, braucht die Stimme Aufmerksamkeit, Pflege und ein
gewisses Training. Denn die Stimme ist eingebettet in das Gesamtsystem
von Bewegung und Atmung.

Die Stimmtherapeutin Ruth Seebauer hat fir uns einige Fragen zur
Stimmbildung beantwortet und gibt im Folgenden auch Tipps fir einfache
Ubungen.

Wie héngen Atmung und Stimme zusammen? Funktioniert das nicht natiirlicherweise
von alleine? Kann ich meine Atmung beeinflussen?

Die Atmung ist die Tragerin der Stimme. Die Stimme wird tber den Atem
in Schwingung versetzt. Sie schwingt umso freier, je druckfreier das Spre-
chen und Singen ist. Ein gut ausbalancierter Atemdruck ist die Vorausset-
zung fiir einen frei schwingenden Ton. Atmung und Stimme werden sowohl
Uber das unwillkiirliche als auch das willktrliche Nervensystem geregelt. Mit



Ruth Seebauer: Stimmbildung fir Erzieherinnen

anderen Worten, die Atemregulation und die Stimmgebung werden einer-
seits reflektorisch vom Korper geleistet. Andererseits konnen wir gleichzei-
tig mit unserem Willen steuernd eingreifen. Und an dieser Stelle haben wir
die Moglichkeit durch gezielte Ubungen unsere Atmung und Stimme zu
formen.

Im Idealfall funktioniert alles von allein, und wir missen uns um nichts
kiimmern. Aber wie alle Kérperfunktionen reagieren auch Atem und Stim-
me sensibel auf innere Befindlichkeiten und 4ullere Einflusse: Bei Aufre-
gung wird die Atmung schneller, bei Lampenfieber stellt sich Hochatmung
ein. Ich kann aber auch lernen bei Kurzatmigkeit gegenzusteuern, indem ich
an der Atemverlingerung arbeite. Bei Miidigkeit und Schlappheit hingegen
kann eine Atemibung mit kurzer impulshafter Ausatmung anregend und
belebend wirken.

1.1 Atemvertiefende und -beruhigende Ubungen:

»Froschbeinschlag”

Entspannt am Rucken auf dem Boden liegen, Beine ausgestreckt. Um den
Riicken gut wahrzunehmen, ist eine harte Unterlage giinstig.

Einatmung: Ein Bein méglichst entspannt aufstellen. Das Knie fillt seit-
lich nach aulen. Der Ful3 schleift faul mit.

Ausatmung mit ,,fffff*: Das Bein wieder langsam in die ausgestreckte
Position fihren, indem die Fulifliche solange wie mdglich ganzflichig am
Boden reibt.

Losen der muskuliren Spannung des Beins und der Artikulation. Die
Linge der Bewegung an die Linge des Tons anpassen.

3-4 mal im Atemrhythmus wiederholen. Pause. Die Atmung sich norma-
lisieren lassen. Die Bewegungen fir Ein- und Ausatmung kénnen dyna-
misch unterschiedlich lang sein: Zugig ein, verlangsamt aus.

Diese Ubung eine Zeit lang nur auf einer Seite mit einem Bein ausfiih-
ren. Erst nach etwa drei Sequenzen inklusive den Pausen zur anderen Seite
wechseln. Dadurch lisst sich gut feststellen, was sich im Laufe der Ubung
verindert. Unsere Wahrnehmung wird dabei geschult

,Baum im Wind*

Stehend, FufBle hiftbreit parallel. Sich erden mit der Vorstellung, Wurzeln
wachsen aus den Fiflen in die Erde. Die Krone des Baums wichst zur Son-
ne. Die Wirbelsdule und der Nacken dehnen sich nach oben. Die Aufspan-
nung zwischen beiden Polen — Himmel und Erde — spuren. Wind kommt
auf. Dabel entsteht eine leichte, schwingende Bewegung. Ein weicher Ton
auf ,,w* begleitet die Schwingung.

Vorstellung: Die Einatmung steigt mit den Siften des Baums aus der
Erde durch die Wurzeln in den Stamm nach oben. Die Ausatmung gleitet
mit dem Ton den gleichen Weg abwirts.
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1.2 Atemanregende und -belebende Ubungen:

. Fussel abstreichen*

Mit der Hand uber die Kleidung streichend, mit kurzen ,,f-f-f Fussel weg-
streifen.

, Pfeile schieRen”

Auf eine vorgestellte oder reale Zielscheibe Pfeile abschieBen. Wihrend der
Armbewegung: ,,fff, Nachhauch nach dem Abwurf kommen lassen.

Klingt es nicht sebr kiinstlich, wenn ich iiberdentlich artiknliere?

Gut verstindliches Sprechen reduziert den Sprechaufwand und damit die
Sprechanstrengung. Wenn es kinstlich klingt, strengen Sie sich vielleicht
noch zu sehr an oder treiben zu viel Aufwand. Vertrauen Sie darauf, dass
die Artikulationsiibungen, die Sie zur besseren Verstindlichkeit durchfiih-
ren, ihre Wirkung tun, auch wenn Sie nicht stindig daran denken. Perfekti-
onismus und Kontrolle haben eher verspannende als entspannende Wir-
kung. Vielleicht kénnen Sie sich beim Uben mit einem Kassettenrecorder
o.4. aufnehmen, verschiedenes ausprobieren und so an einer grof3eren Varia-
tionsbreite arbeiten. Das Gefihl, kiinstlich zu klingen, kann auch von einer
Gewohnheit des Sich-Abwertens kommen. Entwickeln Sie Lust am Spieleri-
schen!

Warum werde ich von manchen Kindern/ Eltern nicht gut verstanden?

Es kann sein, dass Thre Stimme wegen Verspannungen im Nacken und Ru-
cken oder starker Spannungen in der Zungen- und Kaumuskulatur nur ein-
geschrinkt schwingt. Sie trdgt dann auch nicht gut. Manchmal haben wir
auch keine Lust, uns zu vermitteln oder Uber ein bestimmtes Thema zu
sprechen. Dann werden wir deshalb leise oder sprechen schnell und achtlos.
In diesem Fall artikuliert die Stimme unsere innere Einstellung, die wir dann
tberprifen sollten. Wir entscheiden, wie viel wir wann mit wem sprechen.

Um Thre Aussprache deutlicher und verstindlicher werden zu lassen,
kénnen Sie mit folgenden Ubungen Thre Sprechwerkzeuge gleichzeitig lo-
ckern und kriftigen:

Lockern der Sprechwerkzeuge

Massieren Sie Thre Kaumuskulatur, indem Sie Thren Unterkiefer von oben
nach unten ausstreichen. Offnen Sie diesen leicht, lockern Sie Thre Zunge
mit Nonsenssilben und Babylallen ohne Scheu, sich dabei infantil zu fih-
len.
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Kraftigen durch Zungenbrecher- und Schnellsprechsatze

o Brautkleid bleibt Brautkleid und Blaukraut bleibt Blaukraut.

o Der Cottbuser Postkutscher putzt den Cottbuser Postkutschkasten.

o Die Katze tritt die Treppe krumm.

e Zchn Ziegen zogen zehn Zentner Zucker zum Zoo.

o Die Birsten mit den weilen Borsten biirsten besser als die Bursten
mit den schwarzen Borsten.

o Zwischen zwel spitzen Steinen zischten zwei Schlangen.

Muss ich meinen heimischen Dialekt im Kindergarten ablegen?

Im Dialekt driickt sich Emotionalitit aus. Das Hochdeutsche erscheint
mehr als sachliche, rationale Sprache. Manche Gefiithle kénnen wir hingegen
besser im jeweiligen Dialekt, mit dem wir aufgewachsen sind, ausdriicken.
Wir bentitzen dementsprechend eigene, dialektspezifische Redewendungen
mit ihren speziellen Bedeutungsnuancen. Dies kann belebend und erhei-
ternd sein. Kinder sollen Vielfalt erleben auch in Bezug auf die 6rtlichen
Firbungen der Sprache. Egal wo wir herkommen, es kommt in erster Linie
auf die Deutlichkeit an und nicht auf die Wortwahl. Es ist wesentlich prob-
lematischer, wenn im Hochdeutschen genuschelt, undeutlich gesprochen
wird und Silben verschluckt werden. Die Hochsprache ist fir sich genom-
men keine Garantie fur bessere Verstindlichkeit.

Die Ubungen zur Lockerung und Kriftigung der Sprechwerkzeuge lassen
sich auch gut im Dialekt durchfiihren. Durch sie gewinnt die Sprecherin an
Deutlichkeit.

Wie kann ich lant genug sprechen, um von allen Kindern und Eltern gehirt zu werden?

Die Verstindlichkeit hingt nicht so sehr von der Lautstirke selbst ab, son-
dern von der Intensitit und der Tragfihigkeit der Stimme. Um diese zu
entwickeln, braucht es Zeit, Geduld und Ubung. Aus Unkenntnis heraus
wird Lautstirke oft durch verstirkten Druck und Pressen erzeugt. Dies
fihrt nicht immer zu dem gewiinschten Ergebnis und schidigt aulerdem
langfristig die Stimme. Gesunde Lautstirke ldsst sich durch Intensivierung
von Feinschwingungen entwickeln.

Uben Sie viel mit leisen Ténen auch in der Héhe, ohne Thre Stimme un-
ter Druck zu setzen. Dabei wird die Schleimhaut der Stimmlippen zur Fein-
schwingung angeregt. Lassen Sie dann Ihre Tone langsam lauter werden.
Hoéren Sie sich achtsam zu.
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1.3 Ubung zur Entwicklung von Lautstarke tiber
vermehrte Feinschwingung:

»,vVom Piano zum Forte*

Starten Sie die Ubung stehend — die Fiie hiiftbreit parallel. Sie beginnen
mit leisem, klarem ,,]u“ und lassen den Ton stufenlos zu ,,lu-0*“ anschwel-
len. Wihrend Sie tonen, fihren Sie die Arme in Zigelhaltung und setzten
sich gleichzeitic mit dem Po auf eine gedachte Wolkenbank in den Kut-
schersitz.

Gebaort meine Stimme, so wie sie klingt (leise, laut, warm, schnoddrig), nicht u mir als
Person?

Jede Stimme ist einzigartig in threm Klang. Sie ist wie der Fingerabdruck
einer Person. Sie ist ein klingendes Gefuhlsbarometer. Sie driickt aus, wie es
uns gerade geht und in welcher Stimmung wir uns befinden. Sie ist ein sen-
sibles Schwingungsorgan, das anzeigt, wie wir mit uns umgehen. Sind wir
entspannt und mit uns und der Situation im Reinen, wird auch unser
Stimmklang schwingungsreich und harmonisch erscheinen. Klingt sie heiser
und kratzig oder bleibt sie gar ganz weg, stehen wir vielleicht stark unter
Druck oder sind unsicher.

Die Stimme driickt einerseits unsere innere Befindlichkeit aus. Anderer-
seits kann tber das Stimmtraining die innere Befindlichkeit beeinflusst wer-
den. Eine problematische Stimme als Ausdruck innerer Unstimmigkeiten
kann durch Stimmtraining bewusst gemacht und gel6st werden.

Die Stimme ist das klangliche Kommunikationsorgan zwischen meinem
Inneren und meiner Umwelt. Sie ist ebenso Kommunikationsorgan zwi-
schen Kopf und Bauch, die hdufig eine unterschiedliche Sprache sprechen —
mit den Ansprichen, Vorstellungen und Meinungen, wie etwas zu sein hat,
auf der einen Seite und den Gefihlen auf der anderen. . Manchmal will mein
Kopf etwas durchsetzen, was mir vielleicht gar nicht gut tut. Ich schlucke
etwas, was ich besser dullern sollte, oder ich spreche mit starkem Nach-
druck. Der Kehlkopf reagiert darauf sensibel.

Kann ich meine Stimme anch anders klingen lassen?

Eine Stimme ldsst sich formen und bilden, weil die Krifte, die sie hervor-
bringen, gestaltbar sind. Resonanzriume lassen sich mit ausbalancierten
Tonen 6ffnen. Muskeln sind entwicklungsfihig. Mit Stimmbildung kénnen
wir erreichen, dass wir mit der Stimme besser ,, riiber kommen®, dass wir
uns originirer ausdriicken, dass Spannungen gelost werden und wir authen-
tischer kommunizieren. Das entsprechende Training macht die Stimme trag-
fahiger und belastbarer. Sie lernt, flexibel auf die verschiedenen Anforde-
rungen zu reagieren: Mal leise, mal laut oder auch moderat. Durch Stimm-
bildung koénnen wir das natirliche Potenzial unserer Stimme entfalten, in-
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dem der Korper als Instrument in Schwingung versetzt und damit eine inne-
re Balance erzielt wird.

Wenn ich mir selber zubire, fallt mir anf: ich spreche meistens sebhr schnell und viel!

Wenn Sie das Gefiihl haben, zu schnell und zu viel zu sprechen, kénnen Sie
dies mit Ubungen zur Regulierung des Sprechtempos korrigieren. Durch
kiirzere Sprechbogen und durch Verlangsamung des Tempos kann im all-
gemeinen die Verstindlichkeit erh6ht werden.

Fir eine einfache Ubung, nehmen Sie sich einen beliebigen Text und
markieren ihn mit einem Zeichen fiir Atempause bei allen Kommas, bei
und/oder sowie bei Punkten am Satzende.. Danach lesen Sie Satz fiir Satz
laut den nach Sinneinheiten gegliederten Text und machen nach jeder Sinn-
einheit eine Atempause. Lassen Sie sich beim Sprechen so viel Zeit, dass
innere Bilder entstehen — angeregt durch den Text. Ein so gesprochener
Text wird durch die kleineren Sprecheinheiten und Atempausen fiir Zuhorer
leichter verstindlich.

Lesen Sie beispielsweise folgenden Textausschnitt langsam und laut mit
allen angegebenen Atempausen (durch das Zeichen * markiert):

Atem- und Sprechpausen

Als es drei viertel schlug, * war sie mit einem Satz auf den Beinen. * | Jetzt
geht es ans Holzsammeln!“ * rief sie * und sprach einen Hexenspruch. *
Da kam es von allen Seiten geflattert. * Es krachte * und knallte * und
klapperte. * Holterdipolter! * fiel es herunter * und tirmte sich tbereinan-
der auf einen Haufen. * | Oho*, * rief Abraxas. * Was sehe ich? * Sind das
nicht Besen?* * | Jawohl, * es sind Besen — * die Hexenbesen der gro3en
Hexen!*

Aus ,Die kleine Hexe" von Otfried Preussler, Thienemann Verlag, 1957, S.124 ,

Auch das freie Sprechen lisst sich in tiberschaubare Sprecheinheiten unter-
gliedern:

»Dem Gesprochenen mehr Gewicht verleihen*.

Wihlen Sie ein Thema, tiber das Sie spontan sprechen wollen. Hier als Bei-
spiel das Frihstiick. Stehen Sie auf und bewegen Sie sich in dem Raum, in
dem Sie sich gerade befinden, langsam Schritt fur Schritt vorwirts, wobei
Sie bei jedem Satzteil das Gewicht auf jeweils einen Ful3 verlagernd spre-
chen: ,,Heute habe ich * einen Apfel, * zwei Brétchen * und ein Croissant
gegessen * und Kaffee mit Milch getrunken*.

Das Sprechtempo und die -menge hingen auch mit unserer inneren Einstel-
lung zu den vermittelten Inhalten und zu den Gesprichspartnern zusam-
men. Priifen Sie, wie gern Sie gerade sprechen, was Sie ausdriicken méchten
und wie Sie zu Ihrem Gesprichspartner stehen. Haben Sie sich dartber
Klarheit verschafft, wird Thre Stimme automatisch pointierter.
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Muss ich beim Singen mit den Kindern meine tiefe Stimmiage nach oben schranben? Wie
komme ich in die hoben Tone?

Singen mit Kindern sollte in einer fiir Kinder geeigneten hohen Stimmlage
geschehen. Die Linge der Stimmlippen ist entscheidend fir die Lage. Der
Kehlkopf von Kindern ist noch um einiges kleiner als der eines Erwachse-
nen und dementsprechend kiirzer sind auch die Stimrnlippen.1 Je kiirzer,
desto hoher klingt die Stimme, je linger, desto tiefer. Wenn sich Kinder auf
die Singstimmlage eines Erwachsenen einstellen, missen sie sich am unteren
Rand ihrer stimmlichen Moglichkeiten bewegen. Man fordert sie damit
praktisch zu Sprechgesang auf, zu ,,Brummelgesang® in der Tiefe. Die Me-
lodie bleibt dabei meist auf der Strecke und die Stimme wird unnétig strapa-
ziert.

Mit dem Anregen der Kopfstimme férdern wir nicht nur die Feinschwin-
gungen der Schleimhiute auf den Stimmlippen, sondern auch im tbertrage-
nen Sinn die Empfindsamkeit, das Aufeinanderhoren, das Zuhéren, den
sozialen Sinn. Fur eine ausgewogene Singstimme wird in der Stimmbildung
an der Mischung der beiden Register, der Brust- und der Kopfstimme gear-
beitet. Die Bruststimme ist die Stimmlage, in der wir sprechen. Sie wird
vorwiegend durch die Muskelschwingung der Stimmlippen hervorgebracht.
Die Kopfstimme entsteht durch Schwingung der Schleimhaut, die den
Stimmmuskel tiberzieht und die Resonanzwinde auskleidet. Je autonomer
diese schwingt, desto mehr Obertone klingen mit.

Um die erwachsene Stimme in der Héhe zugingig und flexibel werden zu
lassen, bedarf es einiger liebevoller und geduldiger Hinwendung. Die Téne
sollten leise und ohne Nachdruck geiibt werden. Gleitilbungen von oben
nach unten helfen die Stimme zu lockern:

. Apfel pfliicken*

Aufrecht stehen, beide Fil3e hiftbreit parallel, Knie locker.

Einatmen: Mit einem Arm nach oben dehnen, mit dem gestreckten Arm
nach einem gedachten Apfel greifen und pflicken.
Ausatmen: Zusammen mit einem von der Hoéhe her gefiihrten Ton auf
“ha‘“‘/ wieder zuriickkommen auf beide FuBsohlen und sich lockern. Der
Ton sollte stufenlos durch das ganze Tonspektrum von oben nach unten
gleiten. Um sicher zu sein, dass der Ton in der Hohe weich angesetzt ist,
tonen Sie “ha‘“/.

Ist es sinnvoll Stimmiibungen anch mit Kindern zu machen?
Auf jeden Fall. Ubungen zur Stimmbildung sind spielerisch. Sie regen an

zum Ausprobieren und Improvisieren. Sie sind sinnliches Erleben und

1 Die Lange der Stimmlippen eines 5-Jahrigen betragt ca. 7,5 mm, die einer Frau 12,5 bis 17 mm
und die eines Mannes 17 bis 23 mm.
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Selbsterfahrung, heben das Selbstvertrauen und das Selbstbewusstsein. Ge-
rade Kindern macht das sehr viel SpaB. Mit der Zeit wird durch solche U-
bungen die Stimme feiner, voller und kriftiger.

Bei vielen Kindern ist die Nasenatmung nicht richtig ausgebildet. Mit der
Nasenatmung wird das Zwerchfell zur stirkeren Titigkeit angeregt und so
die Atmung vertieft. In der Konsequenz fihrt dies zur besseren Versorgung
des Korpers mit Sauerstoff. Die Luft wird dabei in den Nasenmuscheln
optimal angewidrmt und befeuchtet, wihrend bei der Mundatmung nur die
Lungenspitzen mit Luft versorgt werden. Deshalb sollte man beim Singen
mit Kindern auf die Nasenatmung achten.

1.4  Ubung zur Anregung der Nasenatmung:

»Mit dem Luftballon singen*

Einen Luftballon mit dem Mund beriihren und , kiissend Téne summen.
Dabei die Vibrationen spiren. Einatmung und Ausatmung geschehen
durch die Nase.

Stimmbhaftes “sss* holt den Stimmsitz nach vorn und verhilft zu mehr Deut-
lichkeit beim Sprechen:

»Insektenflug”

Zeigefingerspitze und Daumen zusammenhaltend lassen wir mit ganz ho-
hem ,,sss“-Ton eine Miicke um den Kopf fliegen. Wenn sie sich setzt, klat-
schen wir sie ab. Mit tiefem “sss“/-Ton imitieren wir eine Hummel. Ein
weiteres “sss“ konnte eine griine Fleischfliege sein, die gegen die Fenster-
scheibe schligt. (Unser Zeigefinger und Daumen schlagen dabei an die
Brust). Eine Biene summt zur nichsten Blume, die wir finden. Und da
kommt schon wieder eine Miucke, die uns stechen will!

1.5 Stimmhaftes Lippenflattern lockert die
Sprechwerkzeuge:

»Motorrad fahren*

Lippen mit einer Schnute locker ,,schmollend® aufeinander gelegt. Beim
Toneinsatz Lippen flattern lassen, ,,Motor anlassen® und los geht’s. Im
Ausklang ein ,,m®“. Mit den Hinden einen Lenker simulierend im Raum
fahren. Gas geben.

Kinderlieder zeichnen sich aus durch geringen Tonumfang, durch klaren
Rhythmus und Einfachheit in den Harmonien. Gerade deshalb bieten sie
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einen schnellen Zugang auch fiir Ungetibte. Singen regt an, beruhigt, ent-
spannt, beschwingt, hebt die Stimmung und stirkt auch die Merkfahigkeit
und Lernbereitschaft.

Sprache tber Lieder zu erlernen, hei3t Texte spielerisch und den Rhyth-
mus der Sprache musikalisch zu erfassen. Dadurch wird die Sprache tber
beide Hemisphiren des Gehirns vernetzt und die Verarbeitung auch iber
die emotionale Gehirnhilfte angeregt.
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e Ruth Seebauer, Stimmtraining auf Anfrage einzeln oder Gruppe: im@stimmfluss.de
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Kontakt

Ruth Seebauer

Praxis fur Atem- Sprech- und Stimmtherapie
Pestalozzistr. 42

80469 Minchen

Tel: 089/ 202 10 99

im@stimmfluss.de

www.stimmfluss.de
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