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Zu diesem Heft

Nach dem neuen Lehrplan fir die Primar-
und Sekundarschulen des Kantons Bern
gehort zu den 16 Arbeitsbereichen im
Fach Singen/Musik: Stimmpflege, Atem-
und Sprechschulung. Das hier vorlie-
gende Heft vermittelt die Grundlagen,
den Lehrplan-Auftrag zu erfiillen. Lehre-
rinnen und Lehrer erhalten alle nétigen
Hilfen, die Stimmen ihrer Schiiler fach-
und stufengerecht zu pflegen, aber auch
ihre eigene zweckdienlich und schonend
zu brauchen. Die Stimme — eines der
wichtigsten Werkzeuge des Lehrers.

Wenn sich von einem «Schulpraxis»-
Heft mit vollem Recht behaupten lasst,
es sei aus der Praxis fir die Praxis ent-
standen, dann von Heinrich von Bergens
«Unsere Stimme». Die Arbeit ist unver-
kennbar aus eigenem Musizieren und
Unterrichten herausgewachsen. Tauch-
ten Schwierigkeiten auf, dann orientierte
sich der Praktiker an der Theorie. Der
Ausbildungsgang des Autors ist gepragt
von Tun und Nachforschen, Fragen,
Uberlegen und neuem Tun. Das begann
bereits im Seminar, wo Heinrich von
Bergen vier Instrumente spielte, setzte
sich fort in seiner zehnjahrigen Amtszeit
als Primarlehrer. Wahrend dreieinhalb
Jahren wirkte er als Gesanglehrer an
einer Sekundarschule, seit 1966 als
Musiklehrer am Staatlichen Seminar
Bern, wo er auch Sologesang unterrich-
tet. 1978 absolvierte er wahrend eines
Urlaubjahres eine Zusatzausbildung in
Stimmtherapie an der Hor-, Stimm- und
Sprachabteilung des Inselspitals Bern.
Hier befasste er sich intensiv mit den
physiologischen Grundlagen der Stimm-
bildung. Seither arbeitet er nebenamtlich
als Stimmtherapeut am Inselspital, wo er
jederzeit Rat und Hilfe medizinischer
Fachleute geniesst. — Dank fiir die Durch-
sicht des Manuskripts schulden Autor
und Redaktion der Oberarztin der Abtei-
lung, Frau Dr. med. Sandra Lahovary.

Heinrich von Bergens Arbeit enthalt eine
Fille von einleuchtend begriindeten
Ubungsvorschldgen. Wer sie benutzen
will, kann gezielt auswahlen, was er und
seine Klasse braucht. So konnen sich
wirksame- individuelle Ubungsreihen er-
geben. Das Heft ladt dazu ein, aus den
Ubungen kein entmutigendes Pflicht-
pensum zu machen, sondern sie unver-
krampft und spielerisch durchzufiihren.
Alle Ziele sind anzuvisieren im Sinne des
Ratschlags, den der Autor einer Gesang-
lehrerin verdankt: Wollen, ohne wollen
zu wollen!

Hans Rudolf Egli
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sinleitung

Jer Gebrauch der Stimme ist fur die meisten Menschen etwas
o Selbstverstandliches wie Essen, Trinken und Schiafen. Sie

berlegen-nicht weiter, wie die Kiange und Gerausche, die sie-

eim Sprechen und Singen hervorbringen, eigentlich zustande
ommen. Erst wenn Stérungen auftreten, fangen sie an, uber
lie Stimmfunktion nachzudenken. Meist herrscht in diesem
-alle grosse Unsicherheit und Hilflosigkeit, da unser Stimm-
rgan nicht ausserlich sichtbar istt und zudem eine ganze
leihe der zur Stimmgebung notigen physiologischen Vorgange
‘nbewusst ablaufen (die Muskeln der Stimmlippen lassen sich
um Beispiel nicht willentlich bewegen).

inige Beispiele aus der Praxis mogen dies illustrieren:

die dreissigjahrige Sekundarlehrerin A. S. unterrichtet Ge-
chichte und Deutsch. In ihrer Freizeit singt sie in einem Ora-
orienchor. Da sie in letzter Zeit immer mehr Muhe hatte, die
iohen Tone zu erreichen, wechselt sie vom Sopran in den Alt.
Joch diese Massnahme hilft ihr nur bedingt. Nach jeder Chor-
irobe hat sie eine belegte Stimme und Schmerzen, so dass sie
n der Folge aus dem Chor austritt. Auch in der Schule machen
ich die Stimmprobleme bemerkbar. In einer Geschichtsstunde
rersagt ihr die Stimme. Finf Minuten lang kann sie nur noch
listern. Mit der Zeit nehmen diese Storungen immer mehr zu.
zs ist ihr jetzt unmoglich, eine Stunde lang zu sprechen. Soll sie
ien Beruf wechseln oder kann ihr geholfen werden?

3. A. ist ein vielbeschaftigter Mann: Primarlehrer, Chordirigent,
’rasident der Vormundschaftskommission und Mitglied des
Semeinderates. Er leidet unter einem dauernden Rausper-
zwang, die Stimme klingt rauh und heiser, beim Singen bricht
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sie ab, die hohen Tone sind nicht mehr zu erreichen. Das
Sprechen bei Sitzungen in rauchigen Lokalen wird ihm zur
Qual. Lautes Rufen, wie es-zum Beispiel der Turnunterricht oft
erfordert, ist ihm unmaoglich. Was soll er tun?

Auch bei den Schulern konnen stimmliche Probleme auftreten.
Warum hat der Drittklassler Hans B. eine so merkwirdig tiefe
und stets heisere Stimme, obschon er nicht erkaltet ist und von
Stimmbruch noch keine Rede sein kann?

Die Stimme der Seminaristin Barbara W. klingt hauchig. Sie hat
soviel Luft darin, dass sie sofort ausser Atem kommt und keine
hohen Tdne singen kann.

Was kann ich tun, wenn meine Klasse beim Singen steigt oder
sinkt? Warum klingt der Gesang meiner Schiiler so hart und
grell oder so kraftlos und verhaucht?

Damit seien die haufigsten der mit der Stimme zusammen-
hangenden Probleme, die in der Schule auftreten konnen, an-
gedeutet. Fast alle diese Storungen und Schwierigkeiten haben
nicht einen organischen Defekt als Ursache, sondern sind so-
genannte funktionelle Storungen, das heisst sie sind die Folge
eines Fehlverhaltens, eines falschen Gebrauchs des Stimm-
organs.

Die vorliegende Arbeit soll den Lehrkraften helfen, solche
Storungen und ihre Ursachen zu erkennen. Sie mochte ihnen
das zum Verstandnis der Zusammenhange notwendige Wissen
vermitteln und praktische Wege zu einer gesunden Stimmfunk-
tion fir Lehrer und Schuler aufzeigen.
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Das Stimmorgan als Ganzes

Die an der Stimmgebung beteiligten Organe bilden ein gekop-
peltes System. lhre Funktionen beeinflussen sich gegenseitig
und stehen in einer Balance, einem fein abgestimmten Gleich-
gewicht zueinander. Jede Storung dieses Gleichgewichts be-
deutet auf die Dauer auch eine Storung der Stimme.

Abb. 1

(aus Melkus: Die Violine, Hallwag 1974)
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Zum besseren Verstandnis dieser Zusammenhange vergleichen
wir das Stimmorgan mit einem /nstrument. Jedes Musikinstru-
ment besteht im Prinzip aus dre/ Teilen: einem schwingenden,
einem schwingungserzeugenden und einem schwingungs-
verstarkenden (resonanzgebenden). Bei der Violine zum Bei-
spiel entsprechen diesen Teilen die schwingende Saite, der
diese Schwingungen erzeugende Bogen und der schwingungs-
verstarkende und klanggebende Resonanzkorper des Instru-
ments.

Auch unser Stimminstrument weist diese Dreiteilung auf: die
Schwingung der Stimmlippen im Kehlkopf, der diese Schwin-
gung erzeugende Druck der Ausatmungsluft und die resonanz-
gebenden Mund-, Nasen- und Rachenrdume oberhalb des
Kehlkopfs.
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M £y
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Luftrthre
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AN Zuerchfell
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Lendenteil des i >, hl Rippenteil des
Zwerchfells 9 Zwerchfells
———
Abb. 2 (aus Seidner/Wendler: Die Sangerstimme, Heinrichshoven

1978)

Bleiben wir noch etwas langer beim Vergleich Instrument—Stimme.
Ein schoner, wohlklingender Ton entsteht nur, wenn alle notwendigen Voraussetzungen erfullt sind:

eine Haltung von Korper und Instrument, die es ermoglicht, alle
zum Spielen erforderlichen Bewegungen ungehindert und mit
optimaler Wirksamkeit auszufiihren —

eine Bogenfihrung, bei der Druck und Geschwindigkeit so
aufeinander abgestimmt sind, dass die in Schwingung versetzte
Saite ihren vollen obertonreichen Klang entfalten kann —

ein gut proportionierter Resonanzkorper aus erstklassigem
Material in tadelloser Verarbeitung, der diesen Klang verstarkt
und zum Tragen bringt.

eine Korperhaltung des sprechenden oder singenden Men-
schen, die die an der Stimmgebung beteiligten Organe in ihrer
Funktion nicht nur nicht behindert, sondern unterstitzt —

ein genau dosierter Atemdruck, der allein die physiologisch
richtige und mihelose Schwingung der Stimmlippen garan-
tiert —

eine maximale Ausnitzung aller Resonanzraume, die dann im
Verein mit den oben genannten Bedingungen eine klare, von
allen Nebengerauschen und Klangfarbungen freie, auch tber
langere Zeit ohne Ermidung zu gebrauchende Sprech- und
Singstimme ergibt.

e
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die nachfolgende Zusammenstellung soll an einigen Beispielen zeigen, wie vielfiltig das Zusammenwirken und die wechselseitige
3eeinflussung aller Organe bei der Stimmgebung ist und wie auch kleine Fehlfunktionen sich sofort auf das Ganze auswirken.

Johlkreuz——» Lahmlegung der hinteren Zwerchfellmuskeln ———p verringerte Atemkapazitit ———p Kehlkopf-
iochstand ———p Verengung der hinteren Resonanzriume ——p abgeschniirte Hohe

u starker Atemdruck ——» zu fester Stimmbandschluss———p Blockierung der Randschwingung, harte, gepresste
;timme ——— Unmadglichkeit, leise zu singen ——p Uberanstrengung der Stimmlippenmuskulatur

u schwacher Atemdruck ——» zu weicher bis unvolistindiger Stimmbandschluss ——  Luftverlust ——p
(urzatmigkeit ———p verhauchte Stimme ———p Schwierigkeiten beim Rufen

ibertriebenes Heben des Brustkorbes —— Hochatmung ——p krampfhafte Verspannung der Bauchmuskula-
ur——— behinderte Zwerchfelltatigkeit ———p Verspannungen der Hals- und Nackenmuskulatur ———p Fixierung der
‘ehlkopfstellung

{erausdricken der Bauchwand——»  unregelmissiges Steigen des Zwerchfells——  ungeniigende Stitze
——» Kompensation durch Uberspannungen im Kehlkopfbereich———» Detonieren, rasche Stimmermidung ———p
remolo

Yicklage der Zunge ——» Verengung der Resonanzraume ——p Druck auf den Kehlkopf ———p Verhinderung
er freien Abstrahlung der von den Stimmlippen erzeugten Schallwellen ———3 halsiger, dumpfer, gequetschter Klang mit we-
ig Obertonen ———p geringe Tragfahigkeit der Stimme

‘erkrampfung der Kiefermuskulatur——» zu geringe Offnung der Resonanzriume — 4 Verspannungen im
ehlkopfbereich (zu hohe Stellung) —— Uberanstrengung der Stimmlippenmuskulatur————p Schwierigkeiten beim

onansatz, besonders in der Hohe

iach diesen recht negativen Beispielen gestorter Harmonie im
usammenwirken der Stimmorgane wollen wir das Gleichge-
/icht wieder herstellen mit einem Zitat aus dem empfehlens-
serten Buch «Stimme und Sprache» von Ginther Habermann.
r beschreibt in treffender Weise die Funktion der «guten»
‘timme: «(Es) lasst sich eine Stimme als ,gut’ bezeichnen,
senn sie ausschliesslich unter Inanspruchnahme der fur die
sweilige Leistung nétigen Muskulatur in harmonischem Aus-
leich der Atmungs-, Kehlkopf- und Ansatzrohrfunktion ge-
ildet wird. Die ,gute Stimme‘ hort sich frei von Nebengerau-
chen, Druck, Dauer- und Fehliberspannungen an, klingt in
:der Hohe beliebig kraftig oder leise, weittragend; sie fliesst
ssonanzreich, weich und anstrengungslos.»

1 den nachfolgenden Kapiteln werden die Vorgange bei den
inzelnen Funktionen wie Haltung, Atmung, Schwingung der
timmlippen, Formung des Klangs in den Resonanzraumen,

{altung

Ja unser «Korperinstrument» im Lebensalltag vielfaltigen An-
orderungen standhalten muss, kommt es im Laufe der Jahre bei
s/ielen Menschen aus berufsspezifischen, psychologischen oder
ganz einfach mit der individuellen Lebensweise zusammen-

Artikulation und Aussprache genauer erldutert. Mit Hilfe dieses
Wissens und passender Ubungen kann dann versucht werden,
ein Stick auf dem Wege zu der oben beschriebenen idealen
Stimmgebung voranzukommen. Wichtig ist, dass wir bei all
dieser Arbeit am Detail den Blick fur das Ganze nicht verlieren.

Dies alles heisst natirlich nicht, dass jedermann auch eine
«schone Stimme» erwerben kann, wenn er nur alles richtig
macht. Die Schonheit einer Stimme hangt ab vom angeborenen
Timbre (personliche Klangfarbe), von den emotionalen Quali-
taten, den gemithaften Beimischungen. Fehlen diese Eigen-
schaften, kann uns auch eine im oben beschriebenen Sinne
«gut» gefithrte Stimme unter Umstanden beim Zuhoren inner-
lich wenig beriihren. Bei wirklich erstklassigen Sangerinnen
und Sangern sind Schonheit der Stimme (Material), person-
liche Ausstrahlung, Musikalitat und tadellose Gesangstechnik
in ausgewogenem Masse vorhanden.

hangenden Grinden zu schlechten Haltungs- und Bewegungs-
gewohnheiten, die nicht nur die Arbeit der Stimmorgane, son-
dern ganz allgemein die gesunden Lebensfunktionen behindern
konnen. Gerade auch bei Kindern und Jugendlichen ist es in
dieser Beziehung oft nicht zum besten bestellt. Eine gezielte
Haltungs- und Bewegungsschulung als Ausgleich zu dem zu-
vielen Stillsitzen in der Schule, beim Aufgabenmachen zu Hause
und nicht zuletzt vor dem Fernsehapparat ist in diesem Alter des
Wachstums und der Entwicklung sehr wichtig.

Anzustreben ist eine aufrechte Haltung mit Tendenz zur Strek-
kung der Wirbelséaule.
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Der Kopf wird aufrecht, mit seinem Gewicht auf der Wirbelsaule ruhend getragen.
Hals und Schultergurtel sind entspannt, die

Schultern locker, weder nach vorn hangend
noch nach hinten gezogen

Der Winkel zwischen Unterkiefer und Hals be-
tragt etwa 90 Grad

Der Brustkorb ist leicht gehoben und vor allem

: ; Die Kreuzgegend soll nicht nach vorn nach-
im Bereich der Flanken gedehnt

geben (Hohlkreuz)

Die Bauchdecke bleibt elastisch und darf weder
herausgedrickt noch ganz eingezogen werden

Die Kniekehlen sind nicht ganz durchgestreckt

Das Korpergewicht ist auf beide Beine verteilt

Abb. 3

Die Fusse stehen leicht auseinander und fuhlen mit den Sohlen den Boden

Auch beim Sprechen oder Singen im Sitzen gelten diese Forderungen:

aufrechte, freie Haltung des Oberkorpers,

beim Aufstitzen der Arme darauf achten, damit die Atmung nicht behindert wird

dass die Schultern locker bleiben

beide Fusse auf den Boden gestellt, Beine
nicht Gbereinandergeschlagen

Abb. 4
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Schon die altitalienischen Gesangsmeister legten grossen Wert
auf eine richtige Haltung. Pier Francesco Tosi schreibt in seiner
Gesangslehre von 1723 (Ubersetzung von Johann Friedrich
Agricola 1757): «Man muss den Schiiler immer stehend singen
lassen, damit die Stimme vollige Freyheit habe, sich zu bilden.

Einige Haltungsfehler und ihre Folgen

HALTUNG 93

Der Meister sei besorget, dass der Schiiler, im Singen, sich in
einer edlen Leibesstellung halte: Damit er die Zuhérer auch
durch eine anstandige Gestalt vergniige. Er verwerfe es ernst-
lich, wenn Grimassen mit dem Kopfe, dem Leibe und vornehm-
lich mit dem Munde gemacht werden.»

— vorgebeugter Kopf ———p Druck auf den Kehlkopf durch den Unterkiefer, Verspannung der hinteren Halsmuskulatur

— zuruckgelegter Kopf ———p Verspannung der vorderen Halsmuskulatur

— Rundriicken ———p Zusammensinken des Brustkorbs, Verkleinerung der Atemkapazitat

— zu starkes Heben des Brustkorbs, Hochheben der Schultern ———p Verspannung der Schultergiirtelmuskulatur, Hochatmung

— Hohlkreuz ———p Lahmlegung der hinteren Zwerchfellmuskulatur, Kehlkopfhochstand

— Durchstrecken der Knie ———— Hohlkreuz
— Zehenstand (hohe Absitze) ——— Hohlkreuz

Wie wichtig die Lockerung von Unterkiefer-, Hals- und Schul-
tergiirtelmuskulatur ist, zeigt ein Blick auf die Aufhangemusku-
latur des Kehlkopfs. Da die Luftrohre elastisch ist, kann er nach
oben und nach unten bewegt werden. Beim Gahnen beispiels-

nach oben. Diese Bewegungen werden durch eine Vielzahl von
Muskeln ausgelost, die sich vom Kehlkopf bis zum Brustbein,
Schlisselbein, Schulterblatt, Unterkiefer und Hinterkopf er-
strecken. Verspannen wir diese Muskeln, fixieren wir den Kehl-
kopf in seiner Lage und die Uberspannung tibertragt sich auf
die inneren Kehlkopfmuskeln, was eine freie, geloste Stimm-
funktion erheblich behindert.

Zungenbeinheber

Zungenbein

Zungenbeinsenker
(X=Kehlkopf,verdeckt)

senkende elastische Krafte
(z.B.Zug der Luft- und
Speisershre)

Abb. 5 (aus Habermann: Stimme und Sprache, Thieme 1978)
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I (Die mit K bezeichneten Ubungen eignen sich auch fiir die
Arbeit mit Kindern)

Lockerungs- und Haltungsiibungen

1. Ubungen mit dem Kopf zur Lockerung der Muskeln von
Hals und Schultergurtel (K)

Jede Bewegung funfmal, langsam und gleichmassig mit
leichtgeoffnetem Mund ohne Mitbewegung der Schultern.

a) Den Kopf nach vorn senken, bis er in seinem Gewicht
hangt und wieder aufrichten.

Abb. 6

b) Kopfkreisen nach rechts und links (Uhrzeiger- und
Gegenuhrzeigersinn); Vorstellung, man zeichne mit dem
Kinn einen moglichst grossen Kreis in die Luft.

Abb. 7
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c) Den Kopf mit einer leichten Drehung diagonal von unten
rechts nach oben links bewegen und umgekehrt.

Abb. 8

d) Den Kopf nach rechts und links auf die Seite legen; dar-
auf achten, dass dabei der Blick stets noch vorn gerichtet
ist.
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2. Lockerung der Schultern (K)

Aufrecht stehen; mit den Schultern vor- und rickwarts
kreisen, dann die Schultern fallen lassen mit leichtem Pen-
deln der Arme.

Abb. 10

3. Marionette (Gegensatz zwischen totaler Lockerung und
aufrechter Haltung) (K)

Wir sind Marionetten, die an einem Gestell hangen (Auf-
hangepunkt ist der Nacken): das Korpergewicht ruht auf
einem Bein — das andere Bein, Oberkorper, Kopf, Arme und
Schultern hangen lose herunter, und wir fihlen ihr Ge-
wicht.

Nach einer Weile kommt der Marionettenspieler, zieht an
den Faden und richtet uns auf, bis wir zum Spiel bereit
sind.

Abb. 11

4. Einpendeln (K)
Aufrecht stehen — Fiisse leicht auseinander — den Korper
nach vorn, hinten, links und rechts neigen bis zu dem Punkt
des beinahe Umfallens. Am Schluss stehen wir in der jetzt
deutlich gefiihiten Senkrechten.

5. Pendeln des Korpers im Atemrhythmus

Mit geschlossenen Augen aufrecht stehen. die Fisse zu-
sammengestellt — fuhlen, wie der Korper im Atemrhythmus
hin und her schwankt (ruhig bleiben; nicht aktiv nachhel-
fen).

Abb. 12
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6. Sprungbrett (K)

Auf dem Sprungbrett stehen und ins Wasser schauen: die
Arme fallen lassen und jede Spannung der Schultern l6sen.
Dann den Korper aufrichten, langsam die Fersen heben und
wippen wie vor dem Absprung.

Abb. 13
Abb. 14

7. Glocke lauten (K)
Ein Bein vorgestellt; die Arme fassen mit einem Aufwarts- Jedes sucht eine Tonhohe, auf der seine Stimme muhelos
schwung das Glockenseil (automatische Einatmung) und klingt, oder die Glocken der Gruppe erklingen im Dreiklang.
ziehen daran kraftig nach unten (Ausatmung). Bei der Einatmung nicht Luft einziehen, durch die Auf-
Erweiterungsmoglichkeiten: waértsbewegung wird eine automatische Einatmung aus-

; elost.

a) Im Rhythmus der Bewegung singen 9 : .
bom bom bom b) Eine Gruppe bewegt sich, die andere improvisiert dazu
bum bum bum auf Instrumenten (Gong, Becken, Metallophon) im Rhyth-
bam bam bam mus der Bewegung.

auf ab auf ab  auf able o s
Einatmung bom bom bom Einatmung bom .....
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8. Ruckendehnung stehend

Die Hande in der Kreuzgegend aufstiitzen, so dass sich die
Fingerspitzen berihren — Kniebeuge mit gleichzeitigem
Ausblasen der Luft — aufrichten, wobei die Luft von selber
wieder einstromt.

Die mit den Handen gefiihlte Dehnung des Riickens beim
Hinuntergehen versuchen wir beim Wiederaufrichten bei-
zubehalten.

Abb. 15

9. Aufrechtes Gehen (K)

a) Mit beiden Handen fassen wir einen vorgestellten langen
Pinsel und stellen ihn senkrecht auf den Kopf. Dann gehen
wir herum und malen an der Decke (Kreis, Viereck, eine
Zahl usw.). Die Arme hangen lose herunter, die Haltung
von Korper und Kopf ist auf das Bestreben ausgerichtet,
den Pinsel nicht herunterfallen zu lassen.

Abb. 16

b) Uniformgefuhl: Wir gehen herum wie Menschen, die
eine gut sitzende Uniform tragen und eine wichtige Funk-
tion ausuben (Verkehrspolizist, Politesse, Offizier, Aufseher,
Hostess).

Gegensatz dazu: Herumgehen wie ein Mensch in zerlump-
ten, schlecht sitzenden Kleidern, dessen Haltung Gleich-
gultigkeit und Hoffnungslosigkeit ausdrtickt.

c) Mit einem Buch auf dem Kopf langsam die Treppe hin-
auf und hinunter gehen (ein zusammengefaltetes Taschen-
tuch auf dem Kopf verhindert das Abrutschen des Buches).
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10. Ubungen fiir die Haltung im Sitzen (so auf dem Stuhl

sitzen, dass man jederzeit mit einem kleinen Schwung auf-
stehen kann) (K)

a) Kreisel

Aufrecht auf dem Stuhl sitzen — Hande leicht auf den
Knien — Augen geschlossen. Mit einer kreisformigen Be-
wegung anfangen zu pendeln — diese Bewegung zuerst
immer grosser, dann wieder kleiner werden lassen bis sie
ausklingt und wir ganz geradeauf sitzen.

b) Rumpfbeugen

Ausgangsstellung wie in der vorhergehenden Ubung —
nach vorn beugen und ausatmen — mit dem Wiederaufrich-
ten erfolgt eine automatische Einatmung.

. Ubungen im Liegen (Entspannung, Riickendehnung,

Ubungen gegen das Hohlkreuz)

a) Entspannung

Auf dem Ricken liegen — Augen schliessen — das Gewicht
der Arme und Beine fiihlen — sich ganz schwer machen.

Ein von einer kontrollierenden Person hochgehobener Arm
oder ein Bein fallen entspannt durch ihr Eigengewicht wie-
der zu Boden.

b) Mit angezogenen Beinen auf dem Ricken liegen — das
Kreuz liegt flach auf dem Boden — langsam die Beine
strecken, ohne dass sich der Riicken vom Boden abhebt.

Abb. 17

Abb. 18

Abb. 19

Abb. 20
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c) Auf dem Riicken liegen, die Arme seitlich neben dem
Korper — Knie bis tiber die Brust hinaufziehen — mit den
geschlossenen Knien kreisen, ohne dass der Ricken den
Kontakt mit dem Boden verliert.

Erweiterungsmoglichkeit: Beim Hinuntergehen der Knie
Luft ausstossen (Kerze ausblasen) oder rufen (tut, pha,
phu)

Abb. 21

d) Auf dem Ricken liegen — Arme nach hinten tber den
Kopf gestreckt. Der rechte Arm und das linke Bein heben
sich gleichzeitig mit einer unwillkirlichen Einatmung, da-
bei dreht sich der Kopf in der Richtung des sich hebenden
Armes. Beim Hinuntergehen wird ausgeatmet. Dann wie-
derholt sich dasselbe gegengleich.

Vor allem wahrend der Einatmung fiihlen wir, wie sich die
Kreuzgegend dehnt und flach am Boden aufliegt.

Abb. 22
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Allgemeines zur Atmung

Die Lungen sind passive Gewebe, einem Schwamm vergleich-
bar, das seinen Brustraumanteil stets ausfullt. Daraus folgt, dass
jede Erweiterung des Brustraumes Einatmung (Inspiration), jede
Verkleinerung des Brustraumes Ausatmung (Expiration) bedeu-
tet. Diese in regelmassigem Rhythmus abwechselnde Erweite-
rung und Verkleinerung des Brustraumes wird durch das
Zwerchfell und die die Rippen hebende und senkende Musku-
latur bewerkstelligt.

Das Zwerchfell ist der Hauptatemmuskel. Es wolbt sich in der

Zwerchfell von vorn X= Brustbein
Abb. 23 (aus Habermann)

Natirlich wird nicht bei jedem Atemzug die gesamte Luft in den
_ungen ausgewechselt. Bei der oben beschriebenen Ruhe-
atmung, die automatisch ablauft, bewegen wir pro Atemzug
stwa einen halben Liter Luft. Durch eine bewusst vertiefte Ein-
itmung kénnen wir zusatzlich noch anderthalb bis zweieinhalb
{iter Luft aufnehmen (Komplementarluft, Erganzungsluft),
lurch eine ebensolche Ausatmung ein bis anderthalb Liter zu-
satzlich ausatmen (Reserveluft). Der Zusammenzug dieser drei
Zahlen ergibt die Vitalkapazitat, das heisst die Luftmenge, die
nach maximaler Einatmung bei tiefster Ausatmung ausgeatmet
werden kann. Diese betragt demnach drei bis fiinfeinhalb Liter.
Aber auch nach tiefster Ausatmung bleiben noch etwa andert-
nalb Liter Luft in der Lunge zuriick (Residualluft, Restluft).

Zusammenfassend mochte ich wieder Gunther Habermann
zitieren. Er sagt: «Eine gemischte Atmung, die Zwerchfell-
Flankenatmung, ist offenbar die an Atemleistung wirkungs-
vollste, weil sie die grosstmogliche und uneingeschrankte Er-
weiterung des unteren Brustkorbes mit der grosstmoglichen
Abplattung des Zwerchfells vereinigt.» Sie liefert bei geringster
Muskelarbeit den grosstmoglichen Erfolg, weil «das ganze
Organ von der breiten Basis bis zu den feineren Verastelungen
an den ausseren Wanden zur Arbeit herangezogen wirdy.
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[ e e e e e e e e S e S e e e O S

101

Ruhelage wie eine doppelte Kuppel in den Brustraum hinauf
und liegt dessen Wanden seitlich an. Ziehn sich seine stern-
formig von der zentralen Sehnenplatte nach unten ausstrahlen-
den Muskelfasern zusammen, senkt es sich tiefer und wird
flacher. Dabei wickeln sich die der Brustwand anliegenden
Muskelbogen von dieser ab, besonders weit in der Ricken-
gegend. Dieser Vorgang wird zusatzlich unterstiitzt durch eine
Dehnung von Flanken und Ricken. Die Lungen dehnen sich in
den auf diese Weise betrachtlich erweiterten Brustraum aus
und fillen sich mit Luft: Es hat eine Einatmung stattgefunden.

Durch das Tiefertreten des Zwerchfells werden die Eingeweide
nach unten und vorn verschoben, was ein /eichtes Vortreten
der Bauchwand bewirkt.

Bei der Ausatmung steigt das Zwerchfell in die Hohe, die Bauch-
wand geht wieder hinein und die Dehnung des Brustkorbs
sinkt zusammen.

Zwerchfell in

Einatmungsstellung

Zwischenrippenmuskeln

Abb. 24 (aus Habermann)

:T maximale Einatmungslage P
' |5 §Komplementarluft
E — ¥ Ergiinzungsluft
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:é” & | Reserveluft
N B
= = =81 5]
a A
b2 |
§ maximale Ausatmungslage
o
ol Residualluft
t Restluft 1,5 1
@
o
T

kollabierte Lunge ————

Abb. 25 (nach Habermann)
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Die Atmung beim Sprechen und Singen

Als Grundlage und Ausgangspunkt dient die im vorhergehen-
den Abschnitt beschriebene natirliche Ruheatmung. Im Schlaf
beherrscht sie jeder Mensch, im wachen Zustand ist sie oft
gestort. Wir versuchen nun, ohne aktiv in den Vorgang einzu-
greifen, bewusst zu erleben, wie unser Korper atmet, das Gefiihl
zu haben: «Es atmet mich.»’

Grundatemdbung

Auf dem Ricken liegen, Augen geschlossen, Arme seitwarts
neben dem Korper, entspannen — nach einer Weile fihlen, wie
sich die Bauchdecke im Wechsel von Ein- und Ausatmung
hebt und senkt — eine Hand auf den Bauch legen (Nabelgegend)
und in Gedanken zehn Atemzige zahlen — auf der Ausatmung
blasen ohne besondere Aktivitat, dann warten, bis die Ein-
atmung von selbst erfolgt, wobei das Blasen doppelt so lange
dauern soll wie eine Einatmung:

Einatmung blasen Einatmung blasen
—_—,— »— —— -+

Im Unterschied zu der Ruheatmung, die nur dem Gasaus-
tausch, der Versorgung des Korpers mit Sauerstoff dient, ist
beim Sprechen und Singen die Ausatmungsphase gegeniiber
der Einatmung wesentlich verlangert. Bereits beim Sprechen
und erst recht beim Singen werden zwei Hauptforderungen an
unsere Atmung gestellt:

a) Die Ausatmung muss solange andauern, dass sie ausreicht,
um ein sinnvolles Stiick Text zu sprechen oder einen Melodie-
bogen zu singen.

b) Bei der Einatmung muss vor allem beim Singen schnell und
gerauschlos eine gentgende Luftmenge aufgenommen wer-
den, um den zur Stimmgebung notigen Atemdruck wieder
herzustellen.

Die erste Forderung erfullen wir mit Hilfe der sogenannten
Atemstitze. Die alten ltaliener sagten daruber: «Ferner muss
man sich befleissigen, wieder so lange in einem Atem fortzu-
singen, als ohne grossen Zwang moglich ist. Dabei aber muss
man die Luft nicht mit Gewalt und haufig, sondern nur soviel
davon, als nach dem Verlangen der Starke oder Schwache zu
einem deutlichen Tone noétig ist, herauszustossen, das ibrige
aber zurickhalten.» «Das Sparen des Atems muss man abson-
derlich gleich nachdem man ihn genommen hat wohl beobach-
ten. Denn bei der ersten Note nach dem Atemholen will ge-
meiniglich zuviel Atem auf einmal wieder herausfahren, wel-
ches denn einen rauhen und harten Anschlag verursachet.»

Die moderne Definition der «Stidtze» sagt uns, wie dieses
«Sparen des Atems» vor sich gehen soll: «Stutze ist der Halt,
den die Einatmungsmuskulatur dem Zusammensinken des
Atembehalters entgegensetzt, das heisst wahrend der tonenden
Ausatmung beim Sprechen und Singen bleibt in Ricken und
Flanken eine Einatmungstendenz erhalten. Diese Stitze dient
dazu, den zum Stimmklang notigen Atemdruck auf den kriti-
schen Druck zu reduzieren (optimaler Betriebsdruck). Fehlt
dieses Gleichgewicht zwischen Atemdruck und Stimmband-
schluss, verarmt das Obertonspektrum der Stimme.»
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Eine miihelose schnelle Einatmung erreichen wir mit der Tech-
nik des Abspannens, wie es vor allem von Horst Coblenzer
entwickelt und in seinen Kursen gelehrt wird. Es griindet auf
der Ausniitzung des natirlichen Einatmungsreflexes des
Zwerchfells und bringt demjenigen, der es beherrscht nicht nur
in kirzester Zeit geniigend Luft zum Weitersprechen oder
-singen, sondern auch eine immer wieder erneuerte entspannte
Tiefstellung des Kehlkopfes und Offnung der Resonanzraume,
also die besten Voraussetzungen fiir einen frei klingenden, tra-
genden Ton.

Am einfachsten erklaren wir den Vorgang des Abspannens am
Beispiel der Autohupe mit Gummiballon.

Abb. 26

Drucken auf den Ballon ——p Es erklingt ein Ton.

» Der Ballon springt dank sei-
ner Elastizitat sehr schnell in
seine urspringliche Form
zuriick und ist wieder funk-
tionsbereit, das heisst mit
Luft gefiillt.

Loslassen

Auf die menschliche Atmung und Stimme Ubertragen heisst das:

a) Sprechen und Singen ist tonende Ausatmung. Dabei steigt
das Zwerchfell langsam in die Hohe (= dricken auf den Bal-
lon).

b) Nach dem letzten Ton, dem Schlusskonsonanten oder Vokal
erfolgt das Losen der Ventilspannung, eben das Abspannen:
Die Stimmritze (= Offnung zwischen den Stimmlippen)
offnet sich ganz und gleichzeitig tritt das Zwerchfell dank der
reflexartigen Zusammenziehung seiner Muskeln sehr schnell
in die Tiefe (0,2 Sekunden), die Lunge ist wieder mit Luft
gefulit.

Bevor wir mit den eigentlichen Atemibungen beginnen, sei
noch einiges Uber die £inatmung vor dem Beginn des Sprechens
und Singens gesagt. Nach all dem bis jetzt Gelesenen durfte
klar sein, dass es nicht darum geht, durch bewusstes Luftholer
oder sogar gerduschvolles Lufteinziehen die Lungen bis an die
Grenze ihres Fassungsvermogens zu fillen. Nicht aktives Luft-
holen sondern die Bereitschaft zum Luftempfangen fuhrt zu
einer optimalen Einstellung der Stimmorgane fiir die anschlies-
send von ihnen geforderte Leistung. Zu dieser optimalen Ein-
stellung gehoren:

a) eine gesunde gesamtkorperliche Spannung, die zwischer
den beiden Extremen Verkrampfung und Schlaffheit steh
(Eutonus, siehe Haltungsiibungen).

b) die Bereitschaft der klangformenden Resonanzraume, her
gestellt durch gleichzeitiges Tieftreten von Zwerchfell unc
Kehlkopf.
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c) ein automatisches zu Luft Kommen, ausgelost durch die
geistige Zuwendung auf einen anzusprechenden Partner, ein
Publikum, den zu sprechenden Text oder die zu singende
Musik. Coblenzer nennt dies «Einatmung mit der Intention».
Durch eine reflexartige Senkung des Zwerchfells, unter-
stutzt von einer Dehnung der Flanken- und Riickengegend
kommen wir dabei automatisch zu soviel Luft wie fiir eine
gesunde Stimmfunktion notwendig ist.

Fassen wir als praktische Anweisungen zusammen:
a) Vor dem Sprechen und Singen

nicht Luft einziehen, sondern gleichzeitig

— Einnahme der richtigen Haltung

— Offnung der Resonanzraume durch Gahngefiihl oder die
Vorstellung, in einen Apfel zu beissen, verbunden mit
einer Dehnung von Flanken und Riicken

— geistige Einstellung auf die gestelite Aufgabe

Atemiibungen

Mechanische stumme Atemubungen, losgelost von der ganz-
heitlichen Funktion des Stimmorgans, helfen wenig fur die
Atmung beim Sprechen und Singen. Die meisten der nachfol-
jenden Ubungen sind deshalb mit Bewegung, Ton, Sprache
and bestimmten Vorstellungen verbunden.

1) Bewusstes Erleben der @utomatischen Einatmung vor
ier Stimmgebung. — Der psychische Vorgang der Intention hat
somatische (korperliche) Folgen: Die Spannung steigt, eine
automatische Einatmung erfolgt.

1. Haltungsiibung 7, Glocke lauten
Beim Aufwartsschwung zum Ergreifen des Glockenseils
erfolgt eine automatische Einatmung (K)

2. Haltungsiibung 8
Automatische Einatmung beim Aufrichten

3. Haltungsiibung 10 b
Automatische Einatmung beim Wiederaufrichten (K)

4. Ein Gegenstand (Bleistift, Kugelschreiber usw.) wird an
einem erhohten Standort deponiert — Wir gehen mit ziel-
bewussten Schritten darauf zu und ergreifen ihn — es
passiert eine automatische Einatmung.

5. Nach einiger Ubung legen wir den Gegenstand auf den
Boden und fiihren die Ubung so durch. Wieder 16st das
zielgerichtete Ergreifen eine automatische Einatmung aus
(bei einer normalen Kniebeuge wiirden wir ausatmen).

6. Wir ergreifen den Telefonhorer (in der Vorstellung oder
real) und sagen unseren Namen. Beim Ergreifen passiert
eine automatische Einatmung, so dass wir sofort sprechen
kénnen, ohne vorher bewusst Luft zu holen.

7. Dirigent vor dem Einsatz (K)
Wir imitieren einen Dirigenten, der aufrecht vor seinem
Chor oder Orchester steht, aufmerksam schaut, ob alle
Mitwirkenden bereit sind und dann die Arme hebt um den
Einsatz zu geben — die automatische Einatmung stellt sich
ein.
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b) Wahrend des Sprechens

— im Atemrhythmus sprechen, das heisst den Text in kleine
Abschnitte einteilen, die auf einer natlrlichen Ausatmung
Platz haben

— nach jedem gesprochenen Abschnitt abspannen und die
automatische Einatmung abwarten

c) Wahrend des Singens
— die Dehnung von Ftanken und Ricken moglichst bei-
behalten (Stitze)

— die Bauchdecke geht gegen das Ende des gesungenen
Abschnittes etwas hinein (Steigen des Zwerchfells)

— am Schluss des Melodiebogens nicht nach Luft schnap-
pen, sondern abspannen, das heisst gleichzeitig die
Spannung oben lésen (Unterkiefer fallen lassen) und die
Bauchdecke loslassen (nicht hinausdriicken)

— gleichzeitig mit dem Abspannen die Dehnung von Flan-
ken und Ricken wieder ganz herstellen

8. Wir beobachten unsere Atmung in ahnlichen Situationen
im taglichen Leben.

9. Automatische Einatmung vor dem Sprechen und Singen
siehe oben: «a) Vor dem Sprechen und Singen»

b) Abspannubdungen — schnell wieder zu Luft kommen —
loslassen fur's neu gespannt Werden (keine Erschlaffung, kein
Lufteinziehen).

Genaue Beschreibung des Abspannvorganges siehe S. 102

10. Kerze ausblasen (K)
Aufrecht stehen — ein Arm waagrecht ausgestreckt — der
aufgestellte Daumen ist eine brennende Kerze — in kurzen
Stossen blasen (gewohnlich blasen oder fffff), dann ab-
spannen (gleichzeitig die Ventilspannung der Lippen I6sen
und die Bauchdecke locker lassen =\/) in gleichmassigem
Rhythmus:

blasen V blasen \/ blasen V blasen \V
A YAiAAiAYALUA

Abb. 27
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11. Kutscher brrrrr (K) Zugel ergreifen (nur vorgestellt — zwei Partner mit einge-

Abb. 28

In vielen Landern rufen die Kutscher brrrrr um die Pferde
zum Stehen zu bringen.

12. Ballspiel mit Rufen (K)

Einen Tennisball zuerst tiber den Kopf heben (automatische
Einatmung), dann in regelmassigem Rhythmus auf den
Boden werfen und dazu rufen hopp \/ hopp VV hopp
Nach jedem Rufen abspannen und dabei bewusst die Lip-
penspannung des . . .pp losen.

13. Rufiibungen mit einem Partner (nach jedem Ruf abspan-

nen (K)

— ein Partner hiipft, der andere ruft dazu, unterstiitzt durch
eine Handbewegung hopp V hopp V hopp V hopp VV

— ein Partner fuhrt ein Kunststiick aus (Ball hochwerfen
und fangen — stehen auf einem Bein — etwas balancieren
usw.) — der andere ruft dazu in regelmassigem Rhythmus
mit aufmunternder Betonung guet \/ guet \/ guet \/
guet '\

— ein Partner bedrangt den andern (er spielt einen bosen
Hund — hat ein ekelerregendes Tier in der Hand usw.) —
der andere weicht zuriick und ruft angstvoll abwehrend
niiid \/ niiid \/ niiid \/
nei \/ nei VV nei
sooo V/ sooo V sooo
wag V wag V wag V

14. Telefonspiel (K)

Zwei Partner telefonieren miteinander und sprechen ab-
wechselnd

jaViaVijaV

nei \/ nei V nei VV

Nach jedem ja oder nein abspannen und auf Antwort war-
ten — versuchen, den Worten verschiedenen Gefiihlsgehalt
zu geben: bestatigend, verwundert, fragend, bittend, un-
geduldig, zornig. . .

15.

16.

hangten Fingern — waagrecht gespannter Fahrradschlauch)
— ziehen und sprechen brrrir — loslassen und abspannen in
gleichmassigem Rhythmus: brrrrr \/ brrrrr \f brrrrr \f brrrre \f

Abb. 30

Gesprach mit Zahlen (K)

- Zwei Partner fihren ein Gesprach mit Zahlen, indem sie

abwechselnd in ruhigem Rhythmus sprechen
[€) (0) 0] @ ®) m

A eins \J drei (V funf\Y B (1) zwei / vier \/ sechs \V
oder

21V 23V 25V 22V 24V 26V
(einundzwanzich, auf dem ch kann gut abgespannt werden)
Mit etwas Fantasie konnen so «inhaltsreiche» Gesprache
gefuhrt werden, zum Beispiel:
A fragend: eins — B korrigierend: zwei — A fordernd: drei —
B mit Kopfschutteln verneinend: vier — A enttduscht: funf
— B zornig: sechs — A jetzt auch wiitend werdend: sieben —
B beruhigend: acht — A ihm versohnlich die Hand hinstrek-
kend: neun — B beruhigt die Hand ergreifend: zehn

Kleines Rollenspiel (K)

Als Reaktion auf das Verhalten des Partners, begleitet von
passenden Handbewegungen sprechen:

Duuu YV — mach das nid no einisch! \f

Oho V — was si das fur Ton! '\

Sooo V — gang wag!

Nenei \/ — das glouben i nid! \/

iiil \/ —lamilasil \f

Ausrufer sein, der mit Betonung auf der gedehnten letzten
Silbe ruft:

Gelatiii \/ Gelatiii \/

heissi Marroniii \/ heissi Marroniii \/

heissi Wuuurscht \/ heissi Wittrscht \f
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17. Echoubung (K)
Satze rufen auf einem erhohten Ton mit fallender Terz als
Abschluss — abspannen — dann leise das Echo sprechen.
Auf dem Schlusskonsonanten die Ventilspannung losen.

18. Kleine Liedchen sprechen und singen mit Abspannen nach
den nicht zu langen Abschnitten: (K)

— Text rezitieren wie eine Rolle im Theater

— Lied singen, zuerst mit etwas langeren Pausen, damit
genugend Zeit zum Abspannen bleibt, dann im richti-
gen Metrum

— auch sprechen und singen mit Stehen auf einem Bein
und Balancieren mit den ausgestreckten Armen (die
erhohte Korperspannung erleichtert das Abspannen)

Weitere Lieder, die sich besonders gut eignen:

Kuckuck, kuckuck, rufts aus dem Wald
Hanschen klein

Winter ade, Scheiden tut weh

Sum, sum, sum, Bienchen sum herum
Sur le pont d’Avignon

;) Ubungen zur Verbesserung der Stitze

/erlangerung der Ausatmung — Aktivierung der hinteren
Zwerchfellmuskeln — Dehnung von Flanken und Ricken

20. Ubungen mit dem Fahrradschlauch
zwei Stellungen:

\bb. 31

a) mit einem Fuss in den Schlauch stehen
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Morgen gehn wir avf dve Rese nach Ba, o,V Bore >
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Abb. 32

; B L L4 o ; 5
zur schonen /‘fmenzent V zw schonen Maienzeit.\f

19. Haltungsiibungen 8 und 11 b, c und d

b) Schlauch waagrecht gespannt (an Fenster- oder Tur-
griff eingehangt)
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Den Schlauch mit beiden Handen ergreifen (Griff von un- b) Kutscher brrr \/ brrr \f brrr \/ brir \/
ten) und gleichzeitig Ricken und Flanken dehnen (auto- c) laut zdhlen: einundzwanzich \ 22 V23V . . . .. 30V
matische Einatmung) — in rhythmischem Wechsel beim (nach jeder Zahl abspannen)
Ausatmen langsam am Schlauch ziehen, dann plotzlich
loslassen mit gleichzeitigem Abspannen Wihrend des Ziehens soll die Spannung zunehmen und die
Auf der Ausatmung Dehnung von Ricken und Flanken beibehalten werden
a) Luft auf ssss oder ffff strémen lassen (Einatmungstendenz wahrend der ténenden Ausatmung —
ssss \/ ssss \/ ssss \/ ssss siche Definition der Stiitze S. 102)
fiff V ffff V ffff \ fiff

21. Varianten zu Ubung 20
a) Kontrolle der Riicken und Flankendehnung

— ein Partner umfasst mit beiden Handen die Flanken
und Rickenpartie des andern und kontrolliert so die
Dehnung (K)

Abb. 33

— Der waagrecht gespannte Fahrradschlauch wird um
die Flanken- und Rickenpartie gelegt, die Dehnung
erfolgt gegen diesen elastischen Widerstand und ist
so besser fiihlbar.

Abb. 34
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22.

23¢

24,

b) Anstatt mit dem Fahrradschlauch kann die Ubung mit
der Bali Feder ausgefiihrt werden (erhéltlich in jedem
Sportgeschaft).

Die Feder waagrecht halten — beim Ausatmen langsam
zusammendricken — beim Abspannen schnell loslassen

Lokomotivibung (K)
Vorstellung, eine schwere Dampflokomotive zu sich heran-
ziehen zu missen.

Ein Fuss etwas vorgestellt, fest am Boden verankert — beide
Arme vorstrecken und die Zugseile fassen (automatische
Einatmung) — mit viermaligem tsch tsch tsch tsch wird die
Lokomotive ruckartig gegen sich herangezogen (verbun-
den mit Ricken- und Flankendehnung) — abspannen,
Arme wieder vorstrecken und die Seile fassen.

Zuerst fahrt die Lokomotive langsam, nach einiger Ubung
kann das Tempo gesteigert werden. Besonders wirkungs-
voll mit Ziehen am waagrechten gespannt Fahrradschlauch.

Atemibung im Gehen (K)

Gehen in normalem Schrittempo, dazu wahrend vier Schrit-
ten Luft ausblasen (ssss oder ffff) — abspannen und die
Luft kommen lassen (zwei Schritte, nicht aktiv einatmen).

Sprechen und Singen mit Stitze £
Arbeiten mit kleinen Liedern wie in Ubung 9.

Zum korrekten Zu-Luft-Kommen nach jedem Text- oder
Melodieabschnitt durch Abspannen kommt jetzt die Deh-
nung der Flanken und Rickenpartie. Wahrend des Spre-
chens und Singens muss diese elastische Dehnung (kein
Krampf) beibehalten werden. Dabei ist darauf zu achten,
dass die Bauchdecke nicht verspannt wird (Behinderung
der Zwerchfellfunktion).

Abb. 36
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Abb. 35

fassen tsch tsch tsch tsch

Nach einiger Ubung steigern der Ausatmungsldnge bis zu
acht Schritten. Das Abspannen bleibt auf zwei Schritte be-
schrankt. Wahrend der Ausatmung Riicken und Flanken
dehnen.

Zu dieser Ubung sind folgende Hilfen empfehlenswert:

a) Kontrolle der Riickendehnung durch’einen Partner (wie
in Ubung 21 a) (K)

b) Zieben am waagrecht gespannten Fahrradschlauch (wie
in Ubung 20 b)

c) elastischer Widerstand des um Flanken und Riicken ge-
legten Fahrradschlauchs (wie in Ubung 21 a)

d) Zusammendriicken der Bali Feder (wie in Ubung 21 b)
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Abb. 37

e) Zwei Partner stellen sich gegeneinander, heben die
Arme in Brusthohe und legen die Handflachen aneinan-
der. Der eine stosst beim Sprechen oder Singen den
andern weg, dieser leistet im Zurickweichen Wider-
stand. Beim Abspannen wird das Stossen unterbrochen.
Aggressiv, drohend sprechen mit Steigerung der Laute
starke wahrend des Sprechens.

Schlussbemerkung zu den Atemiibungen:

Viele dieser Atemiibungen sind nach Coblenzer konzipiert. Wer
mehr davon wissen mochte, lese das Buch «Atem und Stimme»
von Horst Coblenzer und Franz Muhar (Osterreichischer Bun-
desverlag fir Unterricht, Wissenschaft und Kunst, Wien) oder
besuche einen Coblenzer Kurs.

Abb. 38

f) Dieselbe Ubung wie e), wobei der Partner mit einem
Stock weggestossen wird.

Naturlich mussen nicht alle der vorstehenden vierundzwanzig
Atemubungen durchgearbeitet werden, um zu einer besseren
Atmung zu gelangen. Wichtig ist, dass Ubungen aus allen drei
Abschnitten (Automatische Einatmung — Abspannen — Stltze)
gemacht werden und dass man zuletzt bis zum Sprechen und
Singen vorstosst.

E |
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Tonerzeugung

Die Tonerzeugung fiir die menschliche Stimme ist ein hoch-
komplizierter Vorgang, der zu einem grossen Teil unbewusst
ablauft. Wer dariiber bis in die letzten anatomischen und physio-
logischen Details Bescheid wissen mochte, sei auf die medizini-
schen Bucher im Literaturverzeichnis hingewiesen. Hier soll nur
das fur die Stimmarbeit unbedingt nétige Wissen vermittelt
werden.

Der Kehlkopf bildet den Abschluss der Luftrohre nach oben. Er
besteht wie diese aus Knorpelspangen, die durch Muskeln und
sehnige Bander verbunden sind. Der unterste dieser Knorpel ist
der Ringknorpel, einem Siegelring vergleichbar, der mit dem

von vorn von der Seite

Abb. 39 Kehlkopfskelett (aus Seidner/Wendler) R = Ringknorpel

Uber den Stimmlippen liegen die falschen Stimmlippen oder
Taschenfalten. Der Raum zwischen ihnen und den Stimmlippen
heisst Morgagnische Tasche (genannt nach dem italienischen
Anatomen Morgagni 1682—1771). In ihr wird der Schleim zur
Befeuchtung der Stimmlippen, die selber fast keine Schleim-
drisen besitzen, produziert. Fir eine muhelose Funktion der
Stimmlippen ist ein gewisser Feuchtigkeitsgrad notwendig.
Sind sie zu trocken, verlieren sie ihre Geschmeidigkeit, der
Schwingungsablauf ist gestort, die Stimme ermudet leicht und
klingt heiser. Meist sind es aussere Einflisse, die zu einer Aus-
trocknung der Schleimhaute fuhren, vor allem zu trockene Luft.
In der Heizperiode ist es deshalb fir die Gesunderhaltung der
Stimme notwendig, in den Wohn- und Arbeitsrdumen fir eine
gentigende Luftfeuchtigkeit zu sorgen (etwa 50 Prozent kon-
trollierbar durch ein Hygrometer). Menschen, die eine Mandel-
operation hinter sich haben, leiden oft besonders unter trok-
kenen Schleimhauten. Lauwarmes Wasser mit einer Prise Salz
zum taglichen Gurgeln, eine milde Nasensalbe und Lutsch-
tabletten mit Glyzerin sind Linderung bringende Hilfsmittel.
Wird dagegen bei Erkaltungen zuviel Schleim produziert oder ist
der normal produzierte Schleim dickflissig und zah, empfinden
wir das als den sogenannten «Chrott im Hals»; wir haben Mihe
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Siegel nach hinten oben auf der Luftréhre sitzt. Auf ihm liegt
der Schildknorpel. Er hat die Form eines nach vorn gerichteten
Schildes und ist nach hinten offen. Die beiden seitlichen Platten
des Schildes stehen beim Mann in einem Winkel von etwa
90 Grad zueinander und springen als sogenannter Adams-
apfel am Hals deutlich vor. Bei Frauen und Kindern bilden sie
einen Winkel von etwa 120 Grad und sind deshalb weniger
deutlich sichtbar. Durch eine sehnige Membran mit dem Kehl-
kopf fest verbunden ist das Zungenbein. Die Bewegungen der
Zunge haben also direkte Auswirkungen auf den Kehlkopf. Vom
Schildknorpel bis Gber das Zungenbein hinauf ragt der Keh/-
deckel, der sich beim Schlucken schiitzend iiber die Offnung
der Luftrohre legt.

Die Stimmlippen verlaufen von der Innenseite des Schild-
knorpels nach hinten auf das Siegel des Ringknorpels zu den
dort aufsitzenden zwei Stellknorpeln. Diese sind seitlich ver-
schiebbar und drehbar und bewirken durch die sie bewegenden
Muskeln das Offnen und Schliessen der Offnung zwischen den
Stimmlippen, der sogenannten Stimmritze oder Glottis.

von hinten

S = Schildknorpel K = Kehldeckel Z = Zungenbein St = Stellknorpel

Kehldeckel

oberer
Zungenbein :::lkopfngrv
Begleitgefass
Membrana
thyreohyoidea
» Schildknorpel
sog.Adamsapfel Stellknorpel
(Aryknorpel)
2 Ringknorpel

%
= % B . eyt ] 5
T.Ctlcothyreoldeus “F,-MQCJFZ/’
ausserer Kehlkopfmuskel

_, Knorpelspange
der Luftrohre

Abb. 40 Kehlkopf von aussen seitlich

(aus Habermann)




————

110 TONERZEUGUNG

mit dem Sprechen, die Stimme klingt belegt, und wir versuchen
uns durch Husten zu befreien. Auch wéahrend der Nacht lagert
sich Schleim auf den Stimmlippen ab, der aber normalerweise
durch die Schwingungen beim ersten Sprechen rasch weg-
befordert wird.

Abb. 42

a) Schildknorpel
b) Ringknorpel
c) Stellknorpel

Abb. 41 Frontalschnitt durch den Kehlkopf

a) Stimmlippenmuskulatur
b) Stimmband

c) Taschenfalte

d) Morgagnische Tasche

(aus Zoliner: Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde)

Wir unterscheiden zwei Arten von Bewegungen der Stimmlip-
pen, die beide zur Tonerzeugung notwendig sind.

a) Das Offnen und Schliessen der Stimmritze. Durch Drehen
und seitliches Verschieben der Stellknorpel konnen die
Stimmlippen hinten seitlich auseinanderbewegt werden, sc
dass eine dreieckférmige Offnung entsteht — der Zugang zur
Luftrohre ist gedffnet = Atmungssteflung. Beim Sprechen
und Singen schliesst sich dieser Zugang — die Stimmlippen

Abb. 44

Posticus (Offner)
Stimmritze geoffnet
Atmung

d) Stimmritze (Glottis)
e) Muskulatur der Stimmlippen
(Musculus vocalis)

p=

«Schulpraxis» / SLZ 18, 31. August 1983

Die Stimmlippen bestehen aus Muskulatur. Je nach beabsich-
tigter Tonhohe oder Lautstarke konnen sie sich verlangern und
verkiirzen, schlanker oder dicker werden. lhre zarten, aus elasti-
schen Fasern bestehenden dusseren Rander sind die eigentli-
chen Stimmbander. Sie sind von einer Schleimhautschicht tuber-
zogen.

Abb. 43 Normales Kehlkopfbild

(aus Bohme: Stimm-, Sprech- und
Sprachstorungen)

verlaufen parallel = Tonerzeugungs- oder Phonationsstel-
lung.

Eine Zwischenstufe ist die Flusterste/lung. Die Stimmlippen
sind gespannt, aber zwischen den Stellknorpeln verbleibt
eine kleine Offnung, das sogenannte Flisterdreieck, durch
das die Luft entweicht. Die Stimmbander konnen so nicht
schwingen, sind aber gespannt. Deshalb bedeutet Fldstern
keine Stimmschonung.

Wirkung der Offnungs- und Schliessmuskeln im Kehlkopf

Lateralis (seitl. Schliessmuskel, dreht
die Stellknorpel nach innen) Stimmlippen
geschlossen, Flusterdreieck (F) offen

Transversus (Schliessmuskeln zwischen
den Stellknorpeln) ganze Stimmritze ge-
schlossen {mit Hilfe des Musculus vocalis)
Phonationsstellung
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b) Die Schwingung bei der Tonerzeugung ist ein sich streng
periodisch wiederholendes Offnen und Schliessen der
Stimmlippen in der Frequenz der gesungenen Tonhéhe,
wobei die Stellknorpel geschlossen bleiben. Die Stimm-
lippen schliessen sich — der Druck der Ausatmungsluft steigt,
bis er stark genug ist, um die Stimmlippen auseinander zu
treiben — durch die so entstandene schmale Offnung
stromt die Luft mit grosser Geschwindigkeit aus — durch den
Sog der ausstromenden Luft, wegen des Druckabfalls und

Abb. 45 Schematische Darstellung des stroboskopischen Bewe-
jungsablaufes (nach Schonharl) (aus Bohme)
Ablauf der Randkantenverschiebung wahrend einer Schwingung

Diese Randkantenverschiebung ist entscheidend fiir den Klang
der Stimme. Sie muss in allen Tonhohen und Lautstarken
normal und seitengleich ablaufen konnen. Wird sie gestort,
klingt die Stimme heiser, hart und ermidet rasch. Aus diesem
Grunde ist es so wichtig, das Gleichgewicht zwischen Atem-
druck und Stimmbandschiuss zu erhalten. Ein zu starker Atem-
druck, ausgeldst durch Pressen, Hochatmung, sich Vollpumpen
mit Luft 10st als Gegenreflex einen zu starken Stimmband-
schluss aus. In der Folge missen die Stimmlippen durch ver-
starkten Druck gesprengt werden, was wiederum einen noch
starkeren Stimmbandschluss hervorruft usw. usw. Dabei wird
der feine Vorgang der Randkantenverschiebung erheblich ge-
stort und der seitliche Ausschlag der Schwingung (Amplitude)
ist verkirzt. Ist es einmal so weit, wird meist versucht, durch
immer grossere Gewaltanwendung die Stimme zum Funktio-
nieren zu zwingen, bis die verkrampfte Uberspannung der
Muskeln der Stimmlippen einen Grad erreicht, der die Stimme
ernsthaft gefahrdet. Es liegt eine hyperfunktionelle Stimm-
storung vor, die nur durch eine langere Therapie unter arztlicher
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auch dank ihrer eigenen Elastizitat werden die Stimmlippen
wieder geschlossen — der Druck der Ausatmungsluft steigt
wieder, der Vorgang wiederholt sich.

Zusatzlich zu dieser Grundbewegung verlauft eine wellen-
formige Bewegung der verschiebbaren Schleimhaut der
Stimmlippen von unten nach oben, das heisst die Stimm-
ritze offnet und schliesst sich jeweilen von unten nach
oben. Man nennt diesen Vorgang Randkantenverschiebung.

1

Abb. 46 Filmaufnahme einer Stimmlippenschwingung (nach Smith)
(aus Bohme)

Aufsicht behoben werden kann.

Umgekehrt kann durch allgemeine Schlaffheit des Korpers oder
als sekundére Folge der oben beschriebenen Uberanstrengung
der Fall eintreten, dass die Stimmilippen nicht mehr die Kraft
haben, sich zu schliessen. Ein Teil der zur Stimmgebung be-
notigten Luft entweicht dabei mit horbarem Gerausch, die
Stimme klingt verhaucht und kraftlos; es liegt eine hypofunktio-
nelle Stimmstérung vor. Auch sie muss durch eine Therapie
unter arztlicher Aufsicht behoben werden.

Zum Verstandnis einiger im Gesangsunterricht oft auftauchen-
der Probleme (Brummer, Falschsinger) ist es wichtig, auch
etwas uber die Steverung und Kontrolle der Stimme wahrend
des Sprechens und Singens zu wissen.

Hier seien nur die wichtigsten Anhaltspunkte genannt. Grob
gesehen spielt sich der Vorgang in drei Phasen ab, die im
Bruchteil einer Sekunde ablaufen: Impuls — Kontrolle — Korrek-
tur.



112 TONHOHE

Beispiel: Wir wollen auf dem Ton e in mittlerer Lautstarke den
Vokal o singen. Dazu mussen die Stimmlippen sich schliessen,
in einer ganz bestimmten Lange und Dicke gespannt werden
und in der richtigen Weite und Frequenz (Schwingungen pro
Sekunde) schwingen.

Der Befehl zu dieser Einstellung kommt Gber die Nervenbahnen
vom Gehirn — Impuls.

Der Ton erklingt — auf zwei Wegen erfolgt die Rickmeldung ins
Gehirn: a) durch Tastempfindungen in der Schleimhaut, des
untern Rachens und des Kehlkopfs, erregt durch die Schwin-
gungen und b) durch die akustische Analyse des erzeugten
Klanges im Gehor — Kontrolle.

Im Gehirn wird diese Rickmeldung verglichen mit der Ton-
vorstellung, die dem vorausgegangenen Impuls zugrunde lag
und wieder via Nervenbahnen etwaige notwendige Anderun-
gen in der Einstellung des Stimmapparates veranlasst—Korrektur.

Diesen schwierigen Funktionsablauf muss der Mensch lernen.

Das Neugeborene kann weder sprechen noch singen. Bei einem

gewissen Prozentsatz von Schulkindern nun funktioniert dieser

Steuerungskreislauf noch nicht oder nur sehr mangelhaft. Der

Grund kann in mangelnder Ubung («man» singt nicht mehr!)

oder fehlender Begabung liegen. Wir unterscheiden dabei drei

Arten von Abweichungen vom richtigen Singen:

— Falschsinger, bei denen die gesungene Melodie nicht mit der
vorgegebenen ubereinstimmt.

— Tiefsinger, die an sich die richtige Melodie singen, aber zu
tief intonieren.

— Sprechsinger, die sogenannten «Brummer», die in Sprech-
tonlage singen ohne Berucksichtigung der Melodie.

Tonhéhe, Lautstiirke, Register

Frau G. singt in einem Chor Alt. Der untere Teil ihres Stimm-
umfangs hat einen lauten, fast mannlichen Klangcharakter.
Beim Aufwartssingen ist bei h’ eine deutliche Umschaltung zu
horen, nach der die Stimme dinn, leise und verhaucht weiter-
klingt. Mannerstimmen kippen in der Hohe um und klingen
dann ahnlich wie Frauen- oder Kinderstimmen. Wenn Kinder
tief singen, klingt es oft laut und etwas roh; in der Hohe wird
die Stimme dann luftiger und weicher.

Diese recht auffalligen Klangunterschiede innerhalb derselben
Stimme haben alle mit dem Begriff Register zu tun. Unter
Register verstehen wir eine Reihe von Tonen von gleichbleiben-
der Klangfarbe, die durch eine bestimmte Schwingungsform
der Stimmlippen hervorgerufen wird. Das Ziel jeder Gesangs-
ausbildung besteht in der Verschmelzung dieser Register. Bei
einer guten Sangerin oder einem guten Sanger sind keine
Bruchstellen oder horbaren Ubergénge festzustellen. Sie haben
die Fahigkeit, beim Singen unmerklich von einer Schwingungs-
form der Stimmlippen in die andere zu gleiten. Die Tiefe kann
etwas voller und dunkler klingen, die Hohe schlanker und heller,
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Abb. 47

Da nur in seltenen Ausnahmefallen ein Mensch so unmusika-
lisch ist, dass er gar nicht singen lernt, ist es vollig falsch, wenn
diese Schiuler einfach als hoffnungslose Falle vom Singunter-
richt dispensiert werden. Durch geduldige Schulung und
Ubung kénnen auch sie gefordert werden (siehe im Kapitel
«Stimmbildung mit Kinderny).

aber die Ubergdnge geschehen allmahlich und die Unterschiede
sind nur so gross, dass trotzdem der Eindruck eines einheitlichen
Klangs entsteht. Man spricht dann von Registerausgleich oder
vom Einregister.

Um die Registerfrage besser zu verstehen, mussen wir eine
Reihe von Faktoren und ihr Zusammenwirken bertcksichtigen:
Schwingungsformen der Stimmlippen, Tonhdhe, Lautstarke,
Resonanz, Einflisse verschiedener Sprachlaute.

Zuerst setzen wir Tonhohe und Lautstirke mit den Schwin-
gungsformen der Stimmlippen in Beziehung. Auch hier kann
uns der Vergleich mit dem /nstrument helfen:

— Tiefe Tone spielt der Geiger auf einer dickeren Saite als
hohe. Bei einem guten Spieler sind aber die Saiteniiber-
gange nicht horbar. Beim in die Hohe Spielen wird der Klang
allmahlich heller und schlanker.

— Spannen wir eine Saite beim Stimmen starker an, wird der
Ton hoher; vermindern wir ihre Spannung, wird er tiefer.

— Mit der Steigerung der Lautstirke vom Piano zum Forte
steigert sich auch die Intensitit der Schwingungen, aus-
geldst durch starkeren Druck des die Schwingungen erregen-
den Bogens.

Ahnlich verhalten sich die Stimmlippen. Nur muss hier dasselbe

Organ alle Schwingungsformen fir die verschiedenen Ton-

hoéhen und Lautstarken hergeben. Im vorhergehenden Kapite

wurde die Tatigkeit der die Stellknorpel bewegenden Muskelr
beim Offnen und Schliessen der Stimmritze und der eigentliche

%z
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Schwingungsvorgang mit der fur den gesunden Stimmklang so
wichtigen Randkantenverschiebung beschrieben. Fiir die Er-
zeugung der verschiedenen Tonhohen und Lautstarken treten
nun weitere Muskeln in Aktion:

a) Die eigentliche Muskulatur der Stimmlippen, hauptsachlich
der Musculus vocalis. Die Fasern dieses Muskels verlaufen
nicht einfach parallel zum Stimmlippenrand, sondern sind
zopfartig miteinander verflochten (siehe Abb. 42). Dadurch
kann sich Dicke, Gestalt und Spannungsgrad der schwin-
genden Stimmlippen laufend verandern.

b) Der Musculus cricotyreoideus. Er ist zweiteilig und erstreckt
sich vorne seitlich vom untern Rand des Schildknorpels
zum Bogen des Ringknorpels (siehe Abb. 40). Zieht er sich
zusammen, kippt er Ringknorpel und Schildknorpel gegen-
einander. Die Stimmlippen werden dadurch verlangert und
gespannt.

Abb. 48

Wirkungsweise des Musculus cricotyreoideus (M)

Sk = Schildknorpel R = Ringknorpel St = Stellknorpel

A-B = Stimmlippen ungespannt

A-B’ = Stimmlippen durch Kippmechanismus verlangert und ge-
spannt

(nach Habermann)

Ein einfaches Experiment kann die Bedeutung dieses Vorgangs
zeigen. Wir singen einen Ton in hoherer Stimmlage. Jetzt
driicken wir mit der Hand den Kehlkopf nach hinten. Dadurch
wird die Wirkung des Musculus cricotyreoideus aufgehoben
und die Spannung der Stimmlippen vermindert. Es wird un-
maoglich, die Tonhdhe zu halten, wir sinken gleitend auf eine
tiefere Tonhohe.

Bei tiefen Tonen sind die Stimmlippen entspannt und schwin-
gen /angsam und ausholend. Mit steigender Tonhohe tritt der
Musculus crocotyreoideus in Funktion. Die Stimmlippen wer-
den durch ihn verfangert und gespannt. Die feinere Regelung
des Spannungsgrades und der schwingenden Masse erfolgt
durch den Musculus vocalis. Je hoher die Tonhohe ansteigt,
desto mehr werden die Stimmlippen verlangert und immer
starker gespannt. Zugleich verringert sich die schwingende
Masse, das heisst die Stimmlippen schwingen nicht mehr in
der ganzen Breite, sondern nur noch mit der Randzone.
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Abb. 49 Stimmlippenverlangerung beim Aufwartssingen (nach
Wendler): oben Tonhohe Ais, unten Tonhohe h’; rechts im Bild Milli-
meterraster (aus Seidner/Wendler)

Auch beim Wechsel der Lautstirke beobachtet man ganz ver-
schiedene Schwingungsformen. Im Piano schwingen nur die
feinen Rander der Stimmlippen. Mit zunehmender Lautstirke
werden die Schwingungen weiter und erfassen breitere Teile
der unter erhéhter Spannung stehenden Stimmlippen. Durch
den intensiveren Schwingungsvorgang werden hohere Ober-
tone erregt, die dem Klang mehr Glanz und Durchschlagskraft
verleihen. Dabei bleibt die Randkantenverschiebung nicht nur
bestehen, sondern tritt sogar deutlicher hervor. So behalt die
Stimme auch bei grosster Lautstarke noch eine gewisse Weich-
heit.

Man unterscheidet sowohl in der Frauen- als auch in der
Mannerstimme drei Hauptregister: Kopfstimme, Mittelstimme
und Bruststimme.

Kopfstimme oder Randstimme: Randschwingung der Stimm-
lippen — leise, weiche, eher dunkle, flotenahnliche Tone — Piano-
funktion uber den ganzen Stimmumfang — tiefe, dunkle Reso-
nanzen im Rachenraum und der Mundhohle — Vokale u und
geschlossenes o — in der Hohe der Frauen- und Kinderstimme
vorherrschendes Register — bei Mannern durch leise Ubungen
in der Tiefe zu wecken — ihre Funktion tber den ganzen Stimm-
umfang ist unerlasslich fur die Gesundheit der Stimme.

Mittelstimme: Die Schwingung erfasst je nach Tonhohe und
Lautstarke etwas mehr oder weniger als die halbe Breite der
Stimmlippen — Mezzoforte in den tieferen, Forte in den hoheren
Stimmlagen — Mannerstimmen liber den ganzen Stimmumfang,
bei Frauen- und Kinderstimmen in der Hohe immer mehr in die
Kopfstimme Gibergehend — hell, tragend, durchschlagskraftig —
vordere obere helle Resonanzen, «Maske», Vordersitz, Nasen-
rachenraum — Vokale i und e in Verbindung mitn, s, z, t, b, p.
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Bruststimme: Ohne Spannung der Stimmlippen durch den
Musculus cricotyreoideus, Vollschwingung der entspannten
Stimmlippen — laute, volle Tone, bassig kernig bei Mannern, in
der Frauenstimme von mannlichem Klangcharakter — Gefahr
des plotzlichen Ubergangs beim Auf- und Abwértssingen vor
allem bei Frauen und Kindern — zu hoch hinaufgezogene Brust-
stimme fiuhrt zu Stimmschéadigungen — Beschrankung auf die
tiefe Lage — obere Grenze bei Frauen und Kindern d’, bei Man-
nern zwischen d und f je nach Stimmgattung — offene Vokale a
und o — tiefe Resonanzen, weiter Rachenraum.

Das Uberschlagen der Mannerstimme in der Hohe in einen
weiblichen Stimmcharakter wird Fa/sett oder in seiner hochsten
und engsten Form auch Fiste/stimme genannt (nicht Kopf-
stimme). Die Stimmlippen ndhern sich einander, schliessen
aber nicht ganz. Diese Stimmgebung wird von sogenannten

Resonanz

Wie bei einem Instrument die charakteristische Klangfarbe von
Material, Form und Bauart des Resonanzkorpers abhéngig ist
so erfolgt auch bei der menschlichen Stimme die- eigentliche
Formung und Verstdrkung des Klanges in den Resonanzrau-
men oberhalb des Kehlkopfes, dem sogenannten Ansatzrohr.
Es setzt sich zusammen aus zwei primiren Resonanzraumen im
physikalischen Sinn, dem Rachenraum und dem Mundraum.
Bei gewissen nasalen Klingern tritt zusatzlich eine Resonanz
der Nasenhaupthohlen hinzu. Daneben werden beim Singen
oft noch sekundére Vibrationen an bestimmten Stellen des
Schadels, des Gesichts und der Brust verspurt. Diese erzeugen
keinen Klang, konnen aber fiir die Klangvorstellung des singen-
den Menschen von Bedeutung sein.

Der Rachenraum erstreckt sich schlauchartig vom Kehlrachen
uber den Mundrachen bis hinauf in den Nasenrachenraum hin-
ter dem Gaumensegel. In ihm entsteht die emotionelle Kompo-
nente des Stimmklangs. Die personliche Klangfarbe der Stimme,
ihr Timbre ist von seiner anatomischen Form abhangig; durch
vielgestaltige Formveranderung werden die stimmlichen Ge-
fiihlsausdrucksbereiche erzeugt. Beim freudigen oder behag-
lichen Sprechen zum Beispiel ist der Rachenraum weit, die
Stimme klingt weich, voll und eher dunkel. Driickt die Stimme
Angst, Zorn oder Ekel aus, klingt sie hart, hell, sprode und ge-
presst, der Rachenraum verengt sich.

Den Mundraum konnte man im Gegensatz zum Rachenraum
als den intellektuellen Resonanzraum bezeichnen. In ihm wer-
den durch bewusste, in frihester Jugend durch Nachahmung
erlernte Formveranderungen und dem Luftstrom durch Be-
wegungen der Zunge und der Lippen in den Weg gestellte Hin-
dernisse die Sprachlaute geformt. '

Die Verbindung zwischen diesen zwei Hohlrdumen bildet die
Schlundenge, oben begrenzt durch das frei herabhdngende
Gaumensegel mit dem Zapfchen, das uber Muskelziige mit der
die untere Begrenzung bildenden Zungenwurzel zu einer ring-
muskelartigen funktionellen Einheit verbunden ist. In Verbin-
dung mit Muskeln der seitlichen und hinteren Rachenwand
kann das gehobene Gaumensegel den Nasenraum von den
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Falsettisten (Contratenor, Altus) bei der Interpretation alter
Musik angewendet und beim Jodeln.

In der extremen Hohe der Frauen- und Kinderstimme schliesst
sich an die Kopfstimme die sogenannte Pfeifstimme an. Sie
klingt instrumental, ohne die Madglichkeit, Sprachlaute zu
formen und wird musikalisch ab h* vom Koloratursopran be-
nutzt (zum Beispiel Mozart: Zauberflote, Arie der Konigin der
Nacht, hochster Ton ).

Ausser Falsett und Pfeifstimme treten die Register nicht isoliert
auf, sondern sind je nach Stimmgattung immer wieder etwas
anders gemischt. Man spricht dann beispielsweise von einem
Sopran mit viel Kopfstimmengehalt, einem Tenor, dem die
Mittelstimme Glanz und Helligkeit verleiht oder einem schwar-
zen Bass mit viel dunklem und kernigem Bruststimmengehalt.

ubrigen Resonanzrdumen abschliessen. Die folgende Tabelle
gibt einen Uberblick iiber die Stellungen des Gaumensegels.

Funktion, Sprachlaut Gaumensegel

Atmung —» gesenkt

Schlucken

Blasen — —» gehoben mit festem Verschluss
Saugen

Nasallaute m, n, ng,
franz. Nasallaute,
z. B. le vent

——p gesenkt

Verschlusslaute gghoben mit festem Verschluss
p.t k b dg (Uberdruck in der Mundhdohle)

ubrige Laute ——p mehr oder weniger gehoben

Nasenmuscheln

Nasenrachen

Gaumensegel

Ringknorpel

Schildknorpel
Speiserthre

Stimmlippe

Luftrohre

Abb. 50 (nach Voss/Herrlinger: Taschenbuch der Anatomie 1)

e

o
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Was geht nun eigentlich bei der Tonerzeugung im Ansatzrohr
vor?

Die im Kehlkopf erzeugten Schallwellen breiten sich gleich-
madssig nach allen Richtungen im Ansatzrohr aus. Da die Ton-
erzeugung mit einer Ausatmung verbunden ist, fliesst unab-
hangig davon ein Luftstrom ab, der mit der Tonerzeugung nichts
zu tun hat. Von einem zielgerichteten «Tonstrom» oder einem
«Anschlagen» der Schallwellen an bestimmten Stellen kann
nicht gesprochen werden. Beim Singen kénnen durch die schon
erwahnten sekundadren Vibrationsempfindungen solche Vor-
stellungen entstehen. Man spricht dann etwa vom «Vordersitz»
der Stimme, «in die Maske singen», «Kopfklang», «Kopfreso-
nanz» usw. Diese Ausdricke sind im physikalischen Sinne
eigentlich falsch, konnen aber helfen, die Resonanzraume
richtig zu offnen und auszunutzen.

Jeder Ton unserer Stimme ist eigentlich ein zusammengesetzter
Klang. Er besteht aus einem Grundton (———p Tonhohe)
und verschiedenen hoheren Schwingungen, den Teifténen oder
Obertonen (———p Klangfarbe). Der im Kehlkopf erzeugte
primdre Schall ist ausserordentlich obertonreich. Seine Ton-
hohe und zum Teil auch die Lautstarke werden durch die Stel-
lung und Schwingungsform der Stimmlippen bestimmt. In den
Resonanzraumen des Ansatzrohrs werden nun bestimmte
Obertone dieses primaren Klanges verstarkt, andere gedampft
oder ganz unterdriickt. Durch raumliche Formveranderungen

Abb. 51 (aus Seidner/Wendler)

Praktische Folgerungen fir die Arbeit an der Stimme

— Erst die richtige Ausnitzung aller Resonanzrdume fihrt im
Verein mit der in den vorhergehenden Kapiteln beschriebenen
Haltung und Atmung zu einer Stimmgebung, die die For-
derung nach grosster Wirksamkeit bei geringster Muskel-
arbeit (der Stimmlippen) erfullt.

— Weitrdumigkeit und Weichwandigkeit in den Rdumen des
Ansatzrohres schaffen besonders giinstige Resonanzver-
haltnisse. Habermann spricht in diesem Zusammenhang von
einem «volumindsen Piano», auf dem die Stimmarbeit auf-
gebaut werden soll.
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kann sich die Obertonzusammensetzung standig andern. So
entstehen die K/angfarben der Sprachlaute und die emotione!-
len Klangfarbenwechsel. Die charakteristischen Obertone eines
Vokals heissen Formanten. So hat beispielsweise der Vokal i
starke Obertone im Frequenzbereich 3000 bis 3500 Hertz (=
Schwingungen pro Sekunde). Er klingt deshalb hell. Wollen
wir ein u sprechen, filtern wir durch die Einstellung der Reso-
nanzraume diese hohen Oberténe weg und verstarken einen
tieferen Frequenzbereich um 200 bis 400 Hertz; der Klang wird
dunkler und weicher. Diese fur die typische Klangfarbe der
Vokale entscheidenden Schwingungen sind weitgehend un-
abhangig vom Grundton, auf dem sie gesprochen werden.
Nachstehend die Hauptformanten der Vokale:

i um 200 bis 400 und 3000 bis 3500 Hertz
e um 400 bis 600 und 2200 bis 2600 Hertz
a um 800 bis 1200 Hertz

o um 400 bis 600 Hertz

u um 200 bis 400 Hertz

Die Gerauschanteile mancher Konsonanten konnen sich in sehr
hohe Obertonbereiche erstrecken. Mit Hilfe des Sonagrafen
werden die Obertonzusammensetzungen graphisch sichtbar ge-
macht. Das auf Abb. 51 gezeigte Sonagramm zeigt uns die
Schwingungszusammensetzung eines gesprochenen Satzes,
der alle obenstehenden Vokale enthalt. Aus dem verschiedenen
Schwarzungsgrad ist die Stirke der einzelnen Formanten er-
sichtlich.

— Nicht den Mund aufreissen. Es ist eine /innere Weitung anzu-
streben. Hilfsvorstellungen: unterdricktes Gahnen (soge-
nanntes «Hoflichkeitsgdhneny), Vorstellung, in einen Apfel
beissen zu wollen. Kontrolle der Mundoffnung: Man stecke
den aufgestellten Daumen oder einen Korkzapfen zwischen
die Zdhne. Dasselbe Lied wird zuerst mit Zapfen, dann ohne
gesungen.

(Siehe Abb. 52, 53 und 54)
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Abb. 52 Abb. 53 Abb. 54

— Eine tiefe Stellung des Kehlkopfs vergrossert den Schallraum.
Sie darf aber nicht durch kiinstliches Tiefdriicken und
Fixieren des Kehlkopfes in seiner Stellung erreicht werden,
sondern durch Gahngefiihl und Anwendung der Ricken-
und Flankendehnung. Auch beim Abspannen senkt sich der
Kehlkopf jedesmal etwas. Die nebenstehende Zeichnung
zeigt den Unterschied der Raumverhéltnisse bei hochge-
zogenem und tiefgestelltem Kehlkopf.

Abb. 55 Ansatzrohr a) bei hochgezogenem Kehlkopf, b) bei herab-
gezogenem Kehlkopf (aus Habermann)

o

- NG 7
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Abb. 56 (aus Luchsinger/Arnold: Hand-
buch der Stimm- und Sprachheilkunde)

Ton f (35 i

— Firdas Singen hoher Tone ist diese Weitung und Tiefstellung durch die gestreckte Luftrohre ausgesetzt. Dieser Umstand
unerlasslich. Die Rontgenaufnahmen einer Sangerin beim hindert die Stimmlippen, sich fiir die hohen Tone zu ver-
Singen eines tiefen, mittleren und hohen Tones zeigen dies langern und zu spannen. ;

deutlich. Ein hochgestellter Kehlkopf ist einem starken Zug
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— Auch das Anschwellen auf einem ausgehaltenen Ton

(Schwellton) ist bei richtiger Ausfiihrung mit einem Tiefer-
treten des Kehlkopfes verbunden. Nur so kann sich der Ton
ohne Behinderung durch kinstlichen Druck entfalten und
frei schwingen. Wahrend des Lauterwerdens soll das Gefiihl
entstehen, die Kehle werde immer weiter und tiefer. Zugleich
wird die Dehnung von Flanken und Riicken intensiviert.

Die Zunge liege moglichst flach und vorn (mit der Spitze die
Innenseite der unteren Schneidezahne beriihrend). Ricklage
der Zunge, meist verbunden mit Kehlkopfhochstand, fiihrt zu
Verengungen im Mund-Rachenbereich — die Stimme klingt
gequetscht, gaumig, zu weit hinten und obertonarm. Man
nennt diese Singart «Kndédeln».

Der Unterkiefer sei locker und frei beweglich. Jede Ver-
krampfung der ihn bewegenden Muskeln fiihrt zu Ver-
spannungen im Kehlkopfbereich und einer Beeintrachtigung
der Weitung der Resonanzraume.

Beim Singen muss die Stimme trotz der Forderung nach Ver-
standlichkeit des gesungenen Textes eine gewisse Einheit-
lichkeit der Klangfarbe, ihr Timbre behalten. Wir erreichen
dies mit dem Vokalausgleich, der zugleich auch den Register-
ausgleich fordert: Der Gegensatz zwischen den hellen (i und
e) und dunklen (u und o) Vokalen wird iiberwunden und
eine Vokalform angestrebt, die die beiden Gruppen verbindet,
das heisst den hellen etwas von ihrer Scharfe nimmt und die
dunklen nicht dumpf werden lasst. Dies ist zu erreichen durch
die wahrend des Singens unverdndert beibehaltene Weitung
des Rachenraumes und eine Formung der Vokale im Mund-
raum, die Extrembewegungen meidet. Zu scharfe i und e
werden mit einer Formveranderung gegen o und u runder
und weicher gemacht, zu dumpfe u und o hellen wir in Rich-
tung i und e auf.
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Im idealen Klang ist alles vorhanden: Die richtige Mischung
von Hell und Dunkel, Strahlkraft und doch Weichheit, pra-
gnante, plastische Aussprache und immer weiter stromender
Ton von gleichbleibendem Timbre.

Niichterner gesagt heisst dies: Die so gefiihrte Singstimme
verfligt Uber ein gleichbleibendes breites Spektrum von
harmonischen Obertonen, das die Bestandteile aller Vokale
enthalt, wobei jeweilen die Farbe des gerade gesungenen
Vokals etwas hervorgehoben wird, ohne die anderen Schwin-
gungen ganz abzudampfen — die Stimme ist tragfahig, sie
sitzt und klingt ohne Anstrengung.

Zum Schluss dieses Kapitels seien wieder einige Anweisun-
gen der alten Gesangsmeister zitiert: «Uberhaupt muss der
Lehrmeister das Niederdriicken und Plattmachen der Zunge,
wo es nur maglich ist, nachdriicklich einscharfen. Denn
durch diese Lage der Zunge kann man die Nasen- und Kehl-
fehler am besten verhiiten.» (Agricola)

«Eine der vornehmsten Sorgen des Meisters sei auf des
Schiilers Stimme gerichtet. . . so muss sie immer rein und
hell herauskommen, ohne dass sie (wie man sagt) durch die
Nase gehe oder in der Kehle stecken bleibe. Dieses sind die
beiden grasslichsten Fehler eines Sangers.» (Agricola)

Besonders drastisch aussert sich Prinz in seinem 1678 er-
schienenen Werk «Musica modulatori vocali»: «Es soll auch
der Praefectus sonderlich acht haben, dass keiner von den
Sangern lbermassig schreye. Massen es nicht alleine
schandlich steht, wenn die Vocalisten das Maul so weit auf-
sperren, dass man mit einem Fuder Heu hineinfahren mochte,
und so stark schreyen, dass sie erschwartzen, und die Augen
verkehren, wie ein gestochener Bock, sondern auch tberaus
hasslich lautet, und ehe fiir ein Geschrei bezechter Bauren,
oder heulender Hunde als eine zierliche Musik gehalten wer-
den moge.»
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Stimmiibungen

Um etwas Ordnung und Klarheit in die fast unendlichen Mog-
lichkeiten des Erfindens von Stimmiibungen zu bringen, sollen
zuerst die Ziele der Stimmbildung formuliert werden. Jedem

Grundprinzipien fir den Aufbau der Stimmbildung

dieser Ziele sind entsprechende Ubungen oder Grundprinzipien
fiir den Bau von Ubungen zugeordnet. Innerhalb dieser Grund-
prinzipien kann dann mit etwas Fantasie diejenige Ubungsform
gefunden werden, die den Menschen, die sie singen mussen,
am besten angepasst ist.

Bevor wir uns mit den einzelnen Teilzielen beschéftigen, sei
noch einmal der Blick auf die Ganzheit des sprechenden oder
singenden Menschen gerichtet, die wir nie aus den Augen ver-
lieren sollten.

Haltung — Abbau von Verspannungen — Herstellen

der Spannungsbalance, des Eutonus

Atmung: Aktivieren der Zwerchfellreflexe durch Ab-
spannibungen — Aufbau der Stiitze

Lockerung der Sprechorgane (Lippen, Zunge, Kiefer)
— Weitung der Resonanzraume — Tiefstellung des
Kehlkopfes — leise Stimmibungen zum Wecken der
Randschwingung

|

Stimmuibungen, angeordnet in der Art eines Crescen-

¥

do und Diminuendo — Stimmimprovisation — Stimm-
bildung am Lied

Ablauf eines Stimmibungsprogramms:

Leichtigkeit der Hohe
Weichheit
Piano Kopfstimme

Dunkelheit Vordersitz Helligkeit

Allgemeine Bemerkungen zu den Stimmdbungen

— Vor jeder Ubung: richtige Haltung — nicht Luft einziehen,
sondern Kehle weiten, verbunden mit einer leichten Dehnung
von Rucken und Flanken.

— immer das Gefiihl haben, man konnte noch lauter — hoher —
langer singen, das heisst in diesen Dingen nur so weit gehen,
wie es ohne Gewaltanwendung mdglich ist.

— die Schwerpunkte im Aufbau des oben skizzierten Arbeits-
ablaufes auf den korperlichen und stimmlichen Zustand der
Menschen abstimmen, mit denen man singt.

Mittelstimme Lockerheit
mittlere Lautstarke Parlando

Pragnanz der Artikulation

Weite der Kehle

Tragfahigkeit leise Kopf-
der Stimme stimmiibung
Forte Gleitiibung
Durchschlagskraft Lésen der
Schali- und Spannung

Rufiibungen

Die nachfolgenden Beispiele von Stimmiibungen kénnen von
Laiensdangern angewendet werden, sei es zur personlichen
Stimmschulung oder zum Einsingen mit einem Chor. Seine
Stimme solistisch ausbilden kann man allerdings nicht selber.
Wer dies mochte, nehme Unterricht bei einer Gesangslehrerin
oder einem Gesangslehrer.

Stimmibungen fir Kinder sind im nachsten Kapitel zu finden.
Viele davon eignen sich auch fir die Arbeit mit Erwachsenen
(Improvisation, Stimmbildung am Lied).

—Taw
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Lockerung der Stimm- und Sprechorgane,
Weitung der Resonanzraume, Tiefstellung
des Kehlkopfes, Wecken der Randschwingung

1. Lippenvibration mit Ton, abwechslungsweise mit Abspann-

pausen nVJIVA 4

(Kind, das mit Auto spielt) Achtung: nicht Luft einziehen
und pressen!

2. Kopf hdangen lassen — mit dem Zeigefinger von oben nach
unten uber die halb geoffneten Lippen fahren — dazu die
Stimme leise klingen lassen.

3. Zunge bei weit ge6ffnetem Mund herausstrecken und wie-
der einziehen — an den Lippen kreisen lassen — von einem
Mundwinkel zum andern pendeln lassen — zu einem Rohr-
chen formen (einer Anzahl Menschen ist dies unméglich) —
mit der Spitze hinter die oberen und unteren Zahne stecken
und als Buckel vorwaélben.

4. Unterkiefer mehrmals senken (die Zunge liegt flach und
beriihrt mit der Spitze die Innenseite der unteren Schneide-
zahne), bis sich ein Gahngefiihl einstellt — wahrend des
Gahnens leise, weich und hohl sprechen mmom ”’o

>

(die Stimme von oben nach k- §
o

3

unten fallen lassen, seufzen).

Randschwingung, Kopfstimme, Weichheit
und Warme des Tones

Resonanz in der Mundhohle — Lippen etwas nach vorn gestilpt
— leises Singen auf u oder geschlossenes o in Verbindung mit
I, m, n, w, s, d— leise Summubungen — Gleitibungen (Glissan-
do) auf m und u — weiche Stimmeinsatze — eher dunkle, floten-

5. Mit leicht geschlossenen Lippen kauen, wie wenn man den
Mund voll hatte — ausholende Bewegungen des Unter-
kiefers in Form einer liegenden oo — dazu summen auf
m. («cMmmmmm, das ist gut, was ich da kauel») —
mit dem Summton durch den ganzen Stimmumfang gleiten
— von Zeit zu Zeit aufhoren und durch die Nase wieder Luft
kommen lassen.

m A ym A~V ~

Die Ubung solange andauern lassen, bis der Summton in
allen Lagen schon schlank, ohne Nebengerdausche und
ohne in der Hohe abzureissen erklingt. Bei Schwierigkeiten
die vorhergehende Gahnubung einschieben.

6. Die Luft horbar ausblasen — am Schluss des Blasens leise
seufzen (zuerst auf einem mittleren Ton beginnen, dann
hoéher), zu Beginn auf n, dann nu und u

blasen u ‘

blasen n u blasen nu -\

Zwischen Blasen und Seufzen darf keine Liicke entstehen.
Der Seufzer hat ganz fein einzusetzen (Randschwingung,
weicher Stimmeinsatz).

dhnliche Klanggebung — mit Mannerstimmen in der Mittellage
und Tiefe zu tiben (in der Hohe Gefahr des Umschlagens ins
Falsett), Frauen und Kinder auch in der Héhe — Ubungen halb-
tonweise hoher anstimmen = hochster Ton.

7. f} 'p —1 t
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mumyme = « = =~ =~ -~ - myv
momomo - -~ ~ =~ ~— —-—- mMO
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schnell, leicht, vor dem Einsatz gut Kehle
offnen
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9.
in den Pausen abspannen und Kehle
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' ' leicht, locker, mit gleitender Stimme, nicht zu langsam
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Mittelstimme, Vordersitz, Helligkeit, mittlere
Lautstarke, vordere obere Resonanzen
Mannerstimmen tiber den ganzen Tonumfang, Frauen- und Kin-

derstimmen nicht in den hochsten Lagen — Vorstellung des
Klangs in der Maske — helle, leuchtende Klanggebung — frohes,

leichtes Rufen — wenn der Klang zu dunkel ist, etwas lachelnde
Mundstellung — Vokale i, e, U, in Verbindung mitn, m, s, z, d, t,
b, p, g, gl — vorne artikulieren, Konsonanten scharf und pragnant

sprechen.
14.
£
) = ey e =
 { 1 1 | 1 | | ey ¢
—— B F | Pl
_th 4 4 2 V] > L& y 2 y > P " 'u 1§ f‘—
o’ R o o -’—
U Hony = tecmBaEn s s s ns R B0
wfn/' WENE =t I A e e G R TSR T
5 ) B W A ol e S B e S o e o e
SYlsy feser = L e R e e e
Z’?"I" Z/'n/' A s Sslaivants sod i ACET g O e R e R S
2024 CRrL Y et S G R S s e e il
el Bie s A
oty TR ol s e R e e ungungen is 16: hochster Ton fiir
Z'.e”e /e,/"’e _  _ _ — — — — — Frauenund Kinder f", Tenore a’ bis b,
iz Fiow T maly T Bisse und Baritone e’ bis fis’



«Schulpraxis» / SLZ 18, 31. August 1983

STIMMUBUNGEN 121

15,

| e~ — > 0N %
} I B, et ey G | i ey 4§ @ t } T 7 Py
y S [y e Tl B | e (e Doy BAADE T & y 4 2 t I | I T T

y AT Ty ) I ) g e | y s y ) 2 L3 i T
L4 W b gy ; P | 1 L4 y 2 P S— I
(V¥ . ’ 4 ‘
o bim 61'" 51m élm i — e

Ziond Zion == i
Theo 7heo — —
/(gfeéh"zzééffz—- Seglel S e o
lLebe [cébe - __

Il eSS e —_— o —

diewedmlima - oo
56:5'6’1 Ec_fc,h AR S AR S e il
/.?:enc 5/¢ﬂ¢ ~~~~~~~~

Parlando, Lockerheit, Leichtigkeit der Hohe

Die Stimme darf nicht starr werden. Deshalb immer wieder
Parlando singen — rasche Ubungen und Lieder mit viel Text
leicht und geschwatzig mit iberdeutlicher Artikulation — Klang-
vorstellung nicht flach, sondern rund und eher dunkel — hohe
Tone nicht mit Kraft zu singen versuchen, sondern folgendes
beachten: Mundoffnung etwas grosser als sonst, weite Kehle
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(Gahngefiihl) aufwartsstrebende Melodiebogen leicht und mit
schlanker Stimmgebung beginnen, dann etwas crescendo, bei
Spriingen auf einen hohen Ton den vorhergehenden tieferen
leicht und relativ leise singen — Frauen und Kinder diirfen ab f*
dem Klang etwas Nasalitat beimischen (hohe Stellen mit fran-
zosischen Nasallauten singen, zum Beispiel auf vent oder mon).
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Weite der Kehle, Tragfahigkeit
und Durchschlagskraft, Schall- und Rufibungen

Gahngefiihl —die Kehle sagt immer a, nur der Mund singt andere
Vokale — Ubungen mit offenem o und a, besser mit einem Kon-
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fiir die Hohe der Mannerstimme

franzosische Nasallaute fur die Hohe der Frauen- und Kin-
derstimme
beide Ubungen so hoch, als ohne Anstrengung méglich

sonanten als Vorspann, damit die Stimme nicht zu weit hinten
sitzt (Knodel) — Zunge flach und vorn

ruhig, legato singen mit langgezogenen Vokalen
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2 __nen—inden Pausen abspannen
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Stimmbildung mit Kindern

Vorbemerkung: Vieles aus diesem Kapitel ist auch fiir die Arbeit
mit Erwachsenen zu empfehlen. Die Stimmschulung wird da-
durch lebensnaher.

In der gesanglichen Arbeit mit Kindern verwende man nicht
physiologische Erklarungen und Stimmiibungen aus der Solo-
gesangsstunde. Die Kinder sollen die Stimmbildung als Spiel
empfinden, das ihre Fantasie anspricht. In den Kapiteln «Ha/-
tung» und «Atmungy finden sich bereits viele Ubungen, die
diese Bedingungen erfiillen. Alle dort mit K bezeichneten
Ubungen sowie die im vorhergehenden Kapitel unter «Locke-

a) Improvisation mit der Stimme

1. Die Kinder stehen in einer Reihe. Alle singen denselben Ton
(mittlere Tonhéhe, m oder geschlossenes o———).
Jetzt dirfen die Kinder mit langsamen Schritten etwas vor-
warts und riickwarts gehen (individuell, nicht gleichzeitig),

eI
vorwarts gehen @——— tiefer singen

o

Stiihle stehen in einem Kreis. Die Abstdnde miissen so gross
sein, dass man frei zwischen ihnen durchgehen kann. Die
Kinder bewegen sich frei ausserhalb und innerhalb des
Kreises.

a) Ausserhalb des Kreises ist man still, innerhalb singen alle
denselben Ton. Beim Eintritt in den Kreis beginnen mit
Summton m , der sich dann offnet zu geschlosse-
nemo . Spater darf der Ton in Lautstarke und Klang-
farbe verandert werden. Bei jedem Wiedereintritt in den
Kreis versuchen, eine andere Klangfarbe zu erzeugen.

3. Jedes Kind denkt sich einen Ton. Wenn der Lehrer die Hand
hebt, singt jedes seinen Ton. Es entsteht ein Cluster, ein
Mischklang, mit dem wir spielen kénnen:

a) crescendo und diminuendo, ausgehend vom Summton
m , gefiihrt durch Handbewegungen des Lehrers

Reihe
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rung der Stimm- und Sprechorgane. . . » beschriebenen Ubun-
gen 1 bis 6 eignen sich auch fiir die Arbeit mit Kindern.

Mit den eigentlichen Stimmdbungen werden zwei Dinge an-
gestrebt:

1. Das Kind soll seine Stimme und ihre Ausdrucksmoglichkei-
ten entdecken, die Ubungen wollen ihm seine Hemmungen
nehmen und es ermutigen, seine Gefiihle mit den ihm zur
Verfiigung stehenden stimmlichen Mitteln ausdriicken.

2. Die Kinder sollen auf eine spielerische Art und Weise zu
einer gesunden Stimmfunktion gefiihrt werden wie sie in den
bis jetzt gelesenen Kapiteln beschrieben wurde. Nur so wird
ihr Gesang auch «schony klingen und die Kindern mogliche
Gestaltungs- und Ausdruckskraft erreichen. Dariiber hinaus
hat diese Schulung auch viele positive Auswirkungen auf
den allgemeinen korperlichen und seelischen Gesundheits-
zustand.

Die Arbeit erfolgt auf zwei Arten:

wobei sie zwischenhinein immer wieder in die urspriingliche
Reihe und somit auch zum urspriinglichen Ton zuriick-
kehren.

hoher singen ——— riickwarts gehen

b) Ausserhalb des Kreises erklingt immer derselbe Grund-
ton, gesungen auf Summton m oder geschlosse-
nes o———, innerhalb des Kreises darf die Tonhohe nach
oben und unten verandert werden, so dass getragene
Melodien entstehen. Zuerst auf geschlossenes o ,
spater mit wechselnden Lautstdrken und Klangfarben.
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b) Cluster singen auf geschlossenen o
Lehrer halt einen Ton auf einem Instrument aus
Schiiler gléiten von ihrem Ton auf den des Instruments

o

c) wie b), aber am Schluss steht nicht ein Ton, sondern vom
Lehrer angeschlagener Dreiklang auf dem Klavier

Jedes Kind wahlt selber den ihm zusagenden Ton des
Dreiklanges aus.

— ..
===

d) Der Lehrer halt die Hand hoch — jedes Kind singt-seinen
Ton — nach einer gewissen Zeit senkt der Lehrer seine
Hand — die Kinder horchen in den Klang hinein und ver-
suchen, ihren Ton den andern anzupassen, indem sie ihn
gleitend nach oben und unten verschieben, bis eine wohi-
klingende Harmonie erreicht ist.

4. Die Kinder stehn im Kreis mit Blick nach innen. Ein Ton

wandert durch den Kreis. Er darf nie aufhoren zu klingen, das a) ein Ton, eine Lautstarke (0——)

heisst wer ihn hat, muss so lange singen, bis er hort, dass der b) Das einzelne Kind darf den Ton eine zeitlang behalter.
Mensch, dem er den Ton weitergibt, ebenfalls singt. Das und mit ihm spielen: Klangfarbe und Tonhdhe verandern,
Weitergeben wird unterstiitzt mit Handbewegungen; wir den Ton in die Luft werfen, zu Boden fallen lassen oder
tragen den Ton in den Handen und legen ihn in die hin- verstecken und wieder finden, alles unterstiitzt von ent-
gehaltenen Hande des neben uns Stehenden. sprechenden Bewegungen.

5. Rondospiel: Alle sitzen im Kreis. Eine kurze, einpragsame dua, dua — Glockenspiel gling, gling — Trompete pa, pa. E!e
Melodie wird als Refrain gesungen, dazwischen dirfen die jeder Wiederholung des von allen gesungenen Refrains is
Einzelnen frei melodisch improvisieren. Wir imitieren Instru- ein anderes Instrument vorgeschrieben — fiir die Einzelim-
mente: Flote du, dii — Horn bo, bo — Geige di, di — Klarinette provisation darf jedes sein Instrument selber wahlen.
Beispiel:

Refrain alle Improvisation Refrain alle Improvisation Refrain alle usw.

Horn bo bo Geige di di Geige di di Klarinette dua Klarinette dua
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b) Stimmbildung am Lied

Die Beispiele sind in folgenden Gesangbiichern zu finden:

Singbuch fiir die Mittelstufe der Volksschule, Staatlicher Lehr-
mittelverlag Bern 1970 (BM)

Singbuch' fur die Oberstufe der Volksschule, Staatlicher Lehr-
mittelverlag Bern 1964 (BO)

Musik auf der Oberstufe, Verlag Schweizer Singbuch Oberstufe
8580 Amriswil (MO)

Komm, sing mit Schweizerisches Liederbuch, Edition Helbling,
Volketswil-Ziirich 1965 (KSM) :

Die Kinder singen zu laut, gepresst, grell und starr

Abendlieder leise summen, um die Stille nachzuempfinden —
singen auf lu lu, mu mu, no no mit leisem, dunklem Ton («Der
Wald steht schwarz und schweigety) — Wiegenlieder so leise
summen oder singen auf lu lu, du du, lo lo, no no, mu mu, la |G,
di di, langes u oder geschlossenes o (Vokalise),
dass das Kind, das am Einschlafen ist, nicht erwacht — Flote
spielen Ii 16, di di, du du — der Wind weht su su — die Bienen
summen sum sum.

Parlando-Lieder: rasche Lieder leicht und locker singen, zuerst
mit Silben wie di dii, mo mo, no no, bo bo, dann ebenso locker
mit Gberdeutlich artikuliertem Text, der vorher im Rhythmus des
Liedes gesprochen wurde.

«Abendstille tiberall» Kanon BM Nr. 22 KSM S. 91
«Abendstille summen — die Nachtigall singt dida, IGla

«Der Mond ist aufgegangen» BM Nr. 24 BO Nr. 29 MO Nr. 2.10
KSM S. 85

leises Summen («wie ist die Welt so stille») — dunkle Tone auf

lulu, mumu, nono, dudu («Der Wald steht schwarz und schwei-

get»)

«Bonsoirm Kanon BM Nr. 27 MO Nr. 2.18 KSM S. 94
Takt 1 bis 4 summen — Takt 5 bis 12 Nachtigall didi, dudu —
Takt 13 bis 16 summen

«Maienwind am Abend sachty» Kanon BM Nr. 85 MO 3.11
«Bei der stillen Mondeshelle» BM Nr. 188
Mondscheinstimmung — leise summen, singen auf dudu, luly,
mumu — sachter Wind, flisternde Weiden susu

«Es ist so still geworden» BO Nr. 34

«Uber abendstille Auen» BO Nr. 36 MO Nr. 2.9 KSM S. 89
«Abendstille» summen — Vokalise auf geschlossenes o (wie
«Mondy)

«Alles schweiget» Nachtigallenkanon BO Nr. 32
Takt 1 bis 4 summen, dann auf lulu, dudu, lili, dida weiter-
fahren (die Nachtigall singt weich und siiss)

«Welt liegt im Winterkleid» Kanon BO Nr. 82

«Ach bittrer Winter» BO Nr. 83 KSM S. 176
dunkel und diister — mumu, momo — Vokalise auf u
geschlossenes o

«Schlaf, mein Kind» «Bajuschki baju» BM Nr. 186 MO Nr. 2.20
KSM S. 217

«Schlafe, holder stuisser Knabe» BO Nr. 143

«Die Blimelein, sie schlafen» BO Nr. 145 KSM S. 87

Wiegenlieder, das Kind soll in Schlaf gesungen werden, darf

nicht aufwachen —summen, susu, lulu, mumu, mimu — Vokalise

auf u und geschlossenes o

«Klinge lieblich und sacht» MO Nr. 2.12 KSM S. 92

oder
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abnehmende Lautstdarke von Strophe zu Strophe: 1. Strophe
mp auf nono, momo («lieblich, leis, sachty) — 2. Strophe p auf
duduy, lulu (in den Schlaf singen) — 3. Strophe pp summen (in
den Traum hinein toénen)

«Dona nobis pacem» Kanon von Clemens non papa BM Nr. 156
MO 8.19

tiben verschiedener Lautstarken: Vokalise auf Summton (pp) —

u (p) — geschlossenes o (mf) — ja (f)

«Hab mir geschnitzt ein Weidenpfeifleiny «Tein mina pillin
pajupuusta» BM Nr. 45 MO Nr. 3.18 KSM S. 138

Parlando — Weidenpfeife spielen dudi

«Erwacht, ihr Schlaferinnen» BM Nr. 5 KSM S. 68
Parlando — ganzes Lied auf guggu, kuku

«Frisch frohlich wend wir singen» MO Nr. 18.8

Wechsel der Lautstarke — Gegensatz Legato-Parlando — 1. und
3. Stimme summen oder Vokalise auf u oder geschlosse-
nes o — 2. Stimme und Mannerstimmen nono, bombom,
dondon

Weitere Parlando-Lieder:

«Nicht lange mehr ist Winter» BM Nr. 63 KSM S. 106

«Kuckuck, du weiser Vogel Kuckuck» BM Nr. 70

«Ilmmerzu, ja tanzen immerzuy» BM Nr. 222 MO Nr. 6.12

«lmmer rundherum» BM Nr. 225

«Ritsch, ratsch, fidirullala» BM Nr. 226 KSM S. 285

«Quando si pianta la bella polenta» BM Nr. 229 MO Nr. 6.2
KSM S. 78

«Toumbai» BM Nr. 234 KSM S. 275

«Miau, miau, la nuit derniére» BM Nr. 246

«Le bourdon» BM Nr. 248 MO Nr. 4.5

«ll est difficile» BM Nr. 250

«Wenn die Nachtigallen schlagen» BM Nr. 251

«Alleweil ein wenig lustigy BM Nr. 252

«Wir reiten geschwinde» BM Nr. 254 MO Nr. 6.11

«Auf, lasst uns singen» BO Nr. 2

«Nun strahlt der Mai den Herzen» BO Nr. 48

«Wie lustig ist’'s im schonen griinen Wald» BO Nr. 77

«Sag, Meiteli, wo hesch du de dys Hei?» BO Nr. 181

«Ein Jager langs dem Weiher ging» BO Nr. 200 KSM S. 297

«Fing mir eine Mucke heut» BO Nr. 205 KSM S. 292

«Der Juckjuck auf dem Zaune» BO Nr. 214

«Alouette, gentille Alouette» BO Nr. 223

«Madel, hast du hier Verdrussy MO Nr. 4.31

«Freunde, lasset uns beim Zechen» MO Nr. 5.21

«Auf den Erfinder des Metronoms» MO Nr. 5.24

«Chant du ramoneur» MO Nr. 7.9

«Komm, Madel, kommy» MO Nr. 7.26

«Der Faulenz und der Liderli» MO Nr. 5.19

Die Kinder sprechen undeutlich aus, singen
zu leise, weich und hauchig

Konsonanten bewusst scharf und deutlich sprechen — Zungen-
spitze und Lippen aktivieren — Sprechiibungen, Schnabelwetz-
ubungen

Helligkeit und Leuchtkraft konnen wir in die Stimme bringen
durch vielfaltige Nachahmung von Instrumenten, Vogelrufen
und Gerdauschen: Glocken bim bim, gling gling, kling kling,
plim plim — Geige di di — Hammer auf Eisen ping ping — Vogel-
rufe bi bi, zi zi, di du, zicka zickd, dili dili, rili rili, guggu guggu,
kuku kuku

«Wachet auf, es krahte der Hahn» BM Nr. 3
ganzer Kanon auf kiki kikeriki (Hahn) und gaga (Huhner)
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«Nicht lange mehr ist Winter» BM Nr. 63 KSM S. 106
Vogelrufe im Frihling — jede Kanonstimme ein anderer Vogel:
will will — bi bi — guggu — zi zi — di di — du di

«Gruss Gott, du schoner Maien» BO Nr. 44 MO Nr. 3.4 KSM
S.116

singen, wie die Nachtigall di dii — summen, wie die Bienen

m

«Es tonen die Lieder» BM Nr. 80
Vogelstimmen am Schluss jeder Strophe

«Lieb Nachtigall, wach aufy BM Nr. 138 KSM S. 190
Nachtigall singen du di, G 14, du du

«Wenn die Nachtigallen schlagen» BM Nr. 251

ganzes Lied auf die im Text enthaltenen Klangsilben tjo, ti, zir
singen — als Gegensatz dazu das Froschgequake quaquak (Off-
net die Kehle)

«Es tagt, der Sonne Morgenstrahl» BO Nr. 11 KSM S. 60
Vogelgesang bi bi, di di, zi zi, will will, di du

«Geh aus, mein Herz und suche Freud» BO Nr. 51
Nachtigall du du, di di — Lerche di di, ri ri

«O laufet, ihr Hirten» BM Nr. 119 BO Nr. 100
Flote (Pfeifen) und Schalmei spielen di dd, di di

«Acht Barner Schnyder» BM Nr. 239 MO Nr. 5.8 KSM S. 37
Instrumente imitieren: Pfyfe (Piccolo) di di — Trompete pa pa —
Bumbardung (vermutlich Bassinstrument) pu pu — Klarinette
IG 1t — Fléte du du

2. Teil des Liedes mit originalem Text (Schlagzeugimitation)

«Trois jeunes tamboursy BM Nr. 236 KSM S. 332
Marschmusik spielen Trompete pa pa oder pam pam — Posaune
po po — Tuba pu pu — Horn bo bo

«Wenn unsre Floten und Geigen erklingen» BM Nr. 261 KSM
S. 314

Zweistimmiger Kanon, eine Stimme spielt Flote di di, die an-
dere Geige di di

«Lasst ein frohes Lied uns singeny BM Nr. 184
Jede Kanonstimme ein anderes Instrument: Violine di di, Trom-
pete pa pa — Flote di du — Klarinette duli duli

«Viva la Musica» BO Nr. 3 KSM S. 307
Wie das vorhergehende Lied, aber ohne Klarinette

«Die Geige sie singet (Das Orchester)» BM Nr. 237

Ganzes Lied als Klangimitation der Instrumente: Geige di di —
Klarinette du dua du — Pauke bum bum — Trompete t4 td — Horn
bo bo — Kleine Trommel tam tadadamdamdam (gesprochen)

«Wenn eine tannigi Hose het» BO Nr. 203 MO Nr. 5.4 KSM
S. 283
Nachahmung von Instrumenten im Text des Liedes

«Quodlibet» (Es tonen die Lieder — Chumm, mir wei ga Chrieseli

gwinne — C-a-f-f-e-e — O du liebs Angeli) BO Nr. 207-210
Jedes Lied ein anderes Instrument — in der obenstehenden Rei-
henfolge Schalmei du du und duli duli (bei den Achtelsnoten) —
Flote du di oder li It — Trompete pa pa oder ta ta — Geige di di
oder gi gi

«Es geht eine helle Flote» BO Nr. 39 KSM S. 120
Fl6te spielen di di oder la la

«Kookaburra» MO Nr. 3.9

Jede Stimme ein anderes Instrument: Klarinette duli duli du
duli duli duli — Flote du du — Geige di di — Horn bo bo — dazu
als Quodlibet «Der Mai, der liebe Mai zieht ein» Trompete pa, ta
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«Le bourdon» MO Nr. 4.5 BM Nr. 248
Gegensatz: Offnen der riickwirtigen Resonanzraume dong
dong (Bourdon) — Vordersitz din (nasal) bim bim (Clochette)

«Branle du Quercy» MO Nr. 6.22

Tanzmusik: Melodie Floten dii dii oder du du — dazu als Ostinato
(stdandig wiederholtes melodisches Motiv) d ¢ h Zupfbass-
imitation pom pom

«Droéhnend fallen die Hammer» BM Nr. 217
Hammer schlagen auf Eisen ping ping

«Fein Rosslein, ich beschlage dich» BO Nr. 173
Arbeitsgerdausche des Schmiedes: ping ping, kling klang

«Wie mache’s de die Zimmerlity BO Nr. 211
Arbeitsgerdausche: 1. Strophe Hobel zisch zisch — 2. Strophe
Hammer rum pum pum pum (Auftakt immer rum) — 3. Strophe
Nadelstiche sisisi oder ssississi — 4. Strophe Hammer auf
Amboss ping ping — Dazu pantomimische Darstellung der
Arbeit

Die Kinder singen mit verkrampftem Unterkiefer
und fast geschlossenem Mund

Offnen der Kehle, Lockerung des Unterkiefers (siehe auch den
Abschnitt «Lockerung der Stimm- und Sprechorgane» im
Kapitel «Stimmiibungen») — Glocken lauten bom bom, bam
bam, gling glang glong — Trompete spielen ta ta, pa pa — Horn
bo bo, bom bom — Vogelrufe gi ga gack, ga ga — Vorstellung des
Gahnens oder in einen Apfel Beissens vor dem Toneinsatz

«Bim, bam, Glocken lauteny BM Nr. 21
Glocken lauten auf gling glang glong bim bam bom — Bewe-
gung: Ziehen am Glockenseil (Haltungsiibung Nr. 7)

«Hort ihr Herrn, und lasst euch sagen» BM Nr. 209 KSM S. 90
Refrain mit Glockenlautebewegung (Haltungsiibung Nr. 7) —
singen auf bam bom glang glong (jedes Kind wahlt die ihm zu-
sagende Silbe)

«Lautet uns zum Frieden» MO Nr. 9.2
Kanon: kleinere Glocken, abwechslungsweise je eine Stimme
auf ding und dong — Ostinato: grosse Glocken auf bom bom

«Im Frihtau zu Berge wir gehn» BM Nr. 37 KSM S. 150
Marschieren und Trompete spielen ta ta, pa pa, pam pam

«Vom Aufgang der Sonne» BO Nr. 24
Trompetenfanfare pa pa, ta ta

‘«Trara, so blasen die Jager» BM Nr. 43

«Wie lustig ist’s im schonen griinen Wald» BO Nr. 77

beide Kanons ganz auf trara ra ra singen (die Silbe tra immer als
Auftakt zum nachsten Takt) — Jagdhorn spielen bo bo, bom
bom

«l fahr mit der Post» BM Nr. 57
Posthorn ta ta, pa pa, bo bo

«lm Wald und auf der Heide» BO Nr. 78

«Frisch auf zum frohlichen Jagen» BO Nr. 81 KSM S. 159
«Der Jager wollte schiessen gehn» MO Nr. 3.20
Jagdhorn bo bo, bom bom

«Trara, das tont wie Jagdgesang» BO Nr. 79 KSM S. 157
ganzer Kanon auf trara ra ra — Horn bo bo, bom bom

«Le coq est mort» BM Nr. 230
Huhnerhof — ganzer Kanon auf go go (co co)

«L’inverno I'¢ passato» MO Nr. 3.3 BO Nr. 229 KSM S. 124
ganzes Lied Kuckuck guggu guggu
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«J'ai perdu le do de ma clarinette» BO Nr. 228 KSM S. 149
als Quodlibet zu «L‘inverno I'¢ passato» Klarinette liilii

«La Marie» MO Nr. 4.11 KSM S. 256

Gegensatz zwischen 1. Teil: Moll — dunkel, weich — no no, mo
mo, du du und 2. Teil: Dur — hell, strahlend, rhythmisch betont —
Militarmarsch — Trompete pam pam

«Lachend kommt der Sommer» BM Nr. 87 KSM S. 129
«Lachend, lachend kommt der Friihling tibers Feld» MO Nr. 3.2
Lachchor — jede Kanonstimme ein anderes Lachen: ha ha, ho
ho, hi hi, he he, h6 ho

Die Kinder (der Chor) steigen in der Tonhéhe

Magliche Ursachen: zu grosse gesamtkorperliche Spannung —
Verkrampfung — Hochatmung, verbunden mit zu starkem Atem-
druck (Pressen)

Gegenmittel: Lockerungs- und Haltungsiibungen Nr. 1 (Hals
und Schultergirtel), 2 (Schultern) und 3 (Marionette) — An-
regen der Tiefatmung mit Haltungsiibungen 10 b (Rumpfbeu-
gen) und Abspannibung 10 — Stimmibungen Nr. 2 (Locke-
rung Lippen), 3 (Unterkiefer, Gahnen) und 6 (Blasen und
Seufzen) — Lied leise summen oder leise und weich auf lo lo,
lu lu singen

Entwicklung der Stimme, Mutation,
Stimmgattungen, Alter
e S G e R R T e e e e R |

Kinderstimme

Kaum ist der Mensch auf der Welt, gebraucht er auch schon
seine Stimme. Der beriihmte «erste Schrei» des Neugeborenen
bewegt sich um die Tonhéhe a’ (400 bis 500 Hertz). Der Stimm-
klang dieser ersten Schreie erinnert an die Vokale a, & oder
offenes e und bleibt sich ungefahr gleich. Trotzdem kann das
Kind mit seinem Schreien bereits Gefiihle ausdriicken. Hunger
und Unlustgefiihle I6sen lautere Schreie mit harten Stimmein-
satzen aus — Zufriedenheit und Wohlbehagen werden durch
weiche Stimmeinsdtze ausgedriickt.

Der Kehlkopf des Neugeborenen steht noch sehr hoch. Nach
den ersten Lebensmonaten senkt er sich in eine tiefere Stellung.
Der Rachenraum erhalt damit erst die Form, die einen modula-
tionsreicheren Stimmklang und die Bildung der Vokale der
Sprache ermdglicht. Mit der Reifung des zentralen Nerven-
systems entwickelt sich auch die Kontrolle der Stimme durch
das Gehor und ihre bewusste Steuerung: Die Sprachentwick-
lung setzt ein, die Klangbilder der Vokale stabilisieren sich wah-
rend des zweiten Lebensjahres; bald ist das Kind auch fahig zu
singen.

Mit der korperlichen und geistigen Entwicklung macht auch die
kindliche Stimme vom Kleinkinder- tiber das Kindergarten- zum
Schulalter einen Wachstumsprozess durch. Er ist gekennzeich-
net durch folgende Merkmale: Erweiterung des Stimmumfaigs
— Tieferwerden der Sprechstimme — grossere Modulationsfahig-
keit — wachsendes Leistungsvermogen.
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Die Kinder (der Chor) sinken in der Tonhohe

Mogliche Ursachen: zu schlaffe Korperhaltung, zu lockere
Gesamteinstellung — allgemeine Miidigkeit (Fohnwetter) —
schlechte Luft (Sauerstoffmangel) — fehlende Atemstiitze — zu
dicke Tongebung — zu hoch hinaufgezogene Bruststimme

Gegenmittel: Aufstehen — sich strecken — frische Luft — Hal-
tungsubungen Nr. 4 (Einpendeln), 5 (Sprungbrett), 7 (Glocke
lauten), 8 (Riickendehnung), 9 (aufrechtes Gehen) — Abspann-
ibungen mit Rufen (Atemibungen Nr. 12, 13, 16, 17) — Ruk-
ken und Flankenstitze (Atemibungen Nr. 21 a, 22) — Lieder
rhythmisch straff mit Gberdeutlicher Artikulation singen — Klang-
silben ta, pa, pam, don (siehe «Stimmbildung am Lied» Ab-
schnitt «Die Kinder sprechen undeutlich aus...») — fiir den
Chor Stimmuibungen aus dem Abschnitt «Mittelstimme, Vorder-
sitz. . .» — bei zu hoch hinaufgezogener Bruststimme und zu
dicker Klanggebung (Bruststimme, obere Grenze d) leise Glis-
sandoilibungen bis in die Tiefe auf m und u — Lieder
mf auf di da, G G — Parlandolieder

Im Interesse einer gesunden Stimmentwicklung sollte man beim

Singen mit Kindern einige Grundregeln beachten:

— Die gesungenen Lieder sollen den kindlichen Tonumfang
nach oben und unten nicht uberschreiten.

— Die Stimmeinteilung fir das mehrstimmige Singen erfolge
nicht zufallig oder nach Musikalitat (die guten Sanger in die
zweite Stimme!), sondern auf Grund einer kleinen Stimm-
prifung. Tiefe: Tonleiter abwarts, mittlere Lautstarke auf mo
mo bis zum tiefsten Ton, der noch ohne besondere Anstren-
gung gesungen werden kann.

Hohe: Beim Aufwartssingen einer Tonleiter steigt meist der
Kehlkopf in die Hohe, was eine starke Behinderung der
hohen Tone zur Folge hat. Deshalb besser einen kleinen
Melodiebogen singen, beginnend in mittlerer Lage, dann
halbtonweise hoher steigend, bis der hochste Ton erreicht ist,
der noch locker, ohne Pressen gesungen werden kann (auf
dem hochsten Ton sollte im Text der Vokal o oder a stehen
— auf gute Mundé6ffnung achten — nicht zu laut beginnen).

Beispiel:

‘. vt v V]
= uRoti X5/t 1m Garde

e 2

Rot/ Rose

N 4 )

& o

%&3;55;%
Wior sind olurch die Welt ye/ﬂh — ren

Im Zweifelsfalle ist auch die Klangfarbe, das Timbre der Stim-
me zu bertcksichtigen. Dunklere Stimmen sind eher der tie-
feren, hellere der héheren Lage zuzuweisen.

— Die Lautstarke sei dem Leistungsvermogen der Kinderstimme
angepasst. Zu lautes Singen, Schreien und Pressen gefahr-
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den die Gesundheit der Stimme. Besonders gefahrlich ist das
laute Singen mit roher Bruststimme in tiefer Lage und das
Hinaufziehen dieser Bruststimme in hohere Lagen (zu dieser
die Stimme verderbenden Singart verfihren leider viele
schlechte Vorbilder aus der Unterhaltungsbranche).

Mutation

Als Mutation bezeichnet man den Stimmwechsel in der Puber-
tat. Bei den Knaben ergeben sich dabei folgende korperliche
Veranderungen:

— Grossenwachstum des Kehlkopfskelettes, vor allem der
Schildknorpelplatte, die beim Mann einen Winkel von 90
Grad bildet und als sogenannter Adamsapfel am Hals vor-
springt. Bei Frauen und Kindern bildet der Schildknorpel den
viel flacheren Winkel von 120 Grad (siehe Abb. 39 und 40).

— Langenwachstum der Stimmlippen um etwa 1 cm sowie eine
Zunahme in der Breite und Dicke (Vergrésserung der schwin-
genden Masse).

Auswirkung dieser Veranderungen auf die Stimme:

— Sinken der Sprechstimme um etwa eine Oktave in den Be-
reich A—c (Mannerstimme)

— Klang kraftiger, Umfang vor allem in der Tiefe erweitert

Zeitlich lauft die Mutation in drei Phasen ab.

a) Pramutation (Vorstadium): ein halbes bis ein Jahr — die
Stimme wird rauh, belegt — Verlust der Hohe.

b) eigentliche Mutation (rasches Wachstum): zwei bis drei
Monate — Stimmfunktion gestort — Stimme rauh oder ver-
haucht — bei einem Teil der Knaben Stérung der nervlichen
Steuerung, was sich im sogenannten «Stimmbruch» dussert,
einem dauernden Umkippen der Knaben- in die Manner-
stimme und umgekehrt.

c) Postmutation (Nachstadium): Dauer sehr unterschiedlich,
ein Jahr bis drei Jahre — allmahliche Gewohnung an die
neue Stimme — Kraftigung der Muskeln der Stimmlippen —
Besserung des Stimmklangs zu klarer, dichter Tongebung.

Singen der Knaben waéhrend der Mutation:

— Keine Dispensierung, aber Ricksichtnahme bei der Lieder-
auswahl auf den noch nicht gefestigten Klangcharakter und
den geringen Stimmumfang (siehe Tabelle «Stimmumfange
von Kindern», 3. Umschlagseite).

— Mehrstimmige Satze mit nur einer Mannerstimme in mittlerer
Lage (A-d’), da eine tenorale Hohe erst nach Ablauf der
Postmutationszeit moglich ist. Im Anfang eventuell Fihren
der noch unsicheren Mannerstimmen durch ein Instrument
oder den mitsingenden Lehrer.

Auch die Madchen machen eine Mutation durch. Sie ist un-
auffalliger als die der Knaben. Die Stimmlippen werden etwa
drei bis vier Millimeter langer und nehmen auch zu an Masse.
Die Sprechstimme sinkt etwa um eine Terz, die Stimme wird
kraftiger und voller, der Stimmumfang erweitert sich nach der
Tiefe, wahrend die Hohe meist unverandert bleibt.

Auswirkung auf die Singstimme:

— verhauchter Stimmklang, bis die Stimmlippen die Kraft ha-
ben, sich zu schliessen.
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— Gefahr des Pressens als Kompensation, was vor allem bei
langem Singen um e’ zu Stimmermudung, ja sogar zum
Stimmausfall in dieser Lage fiihren kann.

Lockere Stimmfihrung und eine angemessene Beschrankung
der Lautstarke sind notwendig fiir eine ungestorte Entwicklung
der Madchenstimme in dieser Zeit.

Stimmgattungen

Schon bei den Kindern finden wir hohere, hellere Sopran-
stimmen und etwas tiefere Altstimmen von dunklerem Timbre.
In der Mutation entwickeln sich dann die typischen Stimm-
gattungen des erwachsenen Menschen: Sopran, Mezzosopran,
Alt, Tenor, Bariton, Bass.

Die Singstimme bleibt nur gesund und funktionsfahig, wenn
sie in der ihr von Natur aus zukommenden Lage gebraucht wird.
Wer aus irgendwelchen Griinden dauernd in fir ihn zu hoher
oder zu tiefer Lage singt, schadigt seine Stimme. Bei vielen
Menschen ist die Stimmgattung sofort eindeutig feststellbar.
Es gibt aber auch Stimmen, die man nicht gleich beim ersten
Horen einordnen kann. Dies ist vor allem bei den Zwischen-
fachern Mezzosopran und Bariton der Fall. Nicht alle tief sin-
genden Sangerinnen und Sanger eines Chors sind zum Beispiel
wirklich Altistinnen und Basse. Vielfach sind sie nur gesanglich
ungeschickt und ungeschult und konnen deshalb die hoheren
Tone, die in ihrer Stimme eigentlich vorhanden waren, nicht
singen. Diese Pseudo-Altistinnen und Basse singen dann
dauernd im untersten Teil ihres Tonumfangs, was natiirlich der
Stimme nicht gerade zutraglich ist.

Nachstehend die wichtigsten Kriterien, die uns beim Feststellen
der Stimmgattung helfen konnen.

1. Tonumfang: Messung siehe unter «Kinderstimmen.

2. Sprechton: Die Tonhohe eines entspannten Sprechtons
ohne emotionale Steigerungen lasst sich am besten durch
ruhiges Reihensprechen feststellen. Zahlen (ab 21), Wo-
chentage, oder Monate mit ruhiger, nicht zu lauter Stimme
gleichmassig sprechen. Auf dem Klavier den Ton suchen
(Frauen zwischen g und d’, Manner zwischen G und d).

3. Timbre: Die typische Klangfarbe ist so wichtig wie der Um-
fang. Vorsicht: Es gibt auch kinstlich verdickte und ver-
dunkelte Stimmen!

4. Korpergrosse: Durchschnittlich haben langere Menschen
auch langere Stimmbander und damit tiefere Stimmen. Aber
auch hier gilt: Keine Regel ohne Ausnahme.

5. Gaumenform: breit und flach ———> dunkles Timbre
—» tiefere Stimme — hoch, steil, spitzbogenformig
—— helleres Timbre ——p» hohere Stimme.

6. Grosse und Lage des Kehlkopfs: Tiefere Stimmen haben
einen grosseren und tiefer stehenden Kehlkopf als hohere.

7. Langen und Form der Stimmlippen: Dies kann natrlich nie-
mand selber feststellen. In Zweifelsfallen, wenn alle andern
Kriterien keine eindeutige Entscheidung bringen, kann ein
Phoniater (Stimmarzt) aufgesucht werden, der die Lange
und Form der Stimmlippen feststellt.

T
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Sopran Mezzosopran Alt Tenor Bariton Bass
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Veranderungen der Stimme im Alter

Fur das Altern der Stimme konnen keine festen Regeln auf-
gestellt werden. Der Zustand der Stimme ist abhangig vom
biologischen Alter des Menschen, das heisst von der korper-
lichen und geistigen Verfassung, nicht vom Jahrgang. Viele
Menschen behalten eine gesunde, funktionstichtige Stimme
bis zu einem hohen Alter. Die nachfolgend genannten magli-
chen stimmlichen Alterserscheinungen missen also nicht un-
bedingt auftreten, und wenn sie auftreten, dann nicht alle bei
derselben Person.

— Hormonelle Veranderungen wahrend des Klimakteriums der
Frau konnen eine Vertiefung und Vermannlichung der
Stimme zur Folge haben.

Stimmstérungen

Schon in der Einleitung und im ersten Kapitel wurde versucht,
die Auswirkungen von Fehlfunktionen auf die Stimme darzu-
stellen. Hier sollen nun einige Ursachen und Symptome von
funktionellen Stimmstorungen sowie Verhaltensmassregeln zu
ihrer Vermeidung besprochen werden.

Fachausdriicke

Phonie = normaler Stimmklang
Dysphonie = gestorter Stimmklang
Aphonie = Verlust der klingenden Stimme, Tonlosigkeit

— Zunehmende Verknocherung der Kehlkopfknorpel — Elasti-
zitatsschwund des Stimmbandmuskels — durch Riickbildung
der Schleimdrisen der Taschenfalten bewirkte Trockenheit
der Kehlkopfschleimhaut — verminderte Atemkapazitat kon-
nen zur Folge haben: Neigung zum Detonieren und Tremo-
lieren — Abnahme des Tonumfangs — verkiirzte Tonhaltedauer
— harter, schriller Klang — Sinken der Sprechtonhéhe bei der
Frau, Steigen beim Mann mit Verlust der tiefen Tone.

Allgemein lasst sich sagen, dass eine gut geschulte Stimme
sicher langer funktionstiichtig bleibt. Es gibt Beispiele von
Sangern, die mit 70 Jahren noch im Vollbesitz ihrer stimmlichen
Mittel waren. Bei Frauen setzt der Alterungsprozess wegen des
Klimakteriums etwas friiher ein.

Hyperfunktion = zu starke Funktion, zuviel Energie und Span-

nung :
Hypofunktion = zu schwache Funktion, zuwenig Energie und
Spannung

Mogliche Ursachen einer Stimmstorung
— akute und chronische Erkrankungen der Atmungsorgane,
Forcieren der Stimme wahrend dieser Erkrankung

— schlechter Ernahrungszustand bei gewissen allgemeinen
Erkrankungen und nach starken Abmagerungskuren

— hormonelle Schwankungen bei Frauen im Klimakterium und
bei Einnahme der Pille oder sonstiger hormonhaltiger Medi-
kamente

— psychische Storungen

— Stresserscheinungen

— Alterserscheinungen

— Rauchen, zu grosser Alkoholgenuss, Schlafmangel
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— zu grosse Stimmbelastung im Beruf, verbunden mit fur die
Stimme schlechten Bedingungen, wie Sprechen im Larm-
milieu (Fabrik, Bauplatz, Turnhalle, Hallenbad usw.), Spre-
chen im Freien bei kalter, trockener Luft, Sprechen und Sin-
gen in uberheizten, trockenen, staubigen oder rauchigen
Raumen

— schlechte Sprechgewohnheiten: zu hoher Sprechton, zu
schnelles Sprechen ohne Abspannpausen, nachlassige, un-
deutliche Artikulation

— Uberforderung der Stimme beim Singen durch Uberschreiten
des Stimmumfangs, zu lautes Singen, langeres Singen in
falscher Stimmlage

— mangelnde oder falsche, den physiologischen Gesetzen
widersprechende Atem- und Gesangstechnik

Funktionelle Stimmstorungen

Hyperfunktionelle Dysphonie: zu hoher Tonus (Spannungs-
grad) der Stimmlippenmuskulatur, zu fester Stimmbandschluss,
Behinderung oder Verunmoglichung der Randkantenverschie-
bung, verkurzte seitliche Schwingungsweite (Amplituden).

Folge: Stimmklang heiser mit kratzenden Nebengerduschen,
hart, scharf, laut, leises Singen unmadglich, harte Stimmeinsatze,
hohe Tone konnen nicht mehr oder nur mit grosser Anstrengung
hervorgebracht werden, rasche Stimmermiidung, Missempfin-
dungen, Schmerzen und Trockengefiihl im Rachen, Rausper-
zwang.

Ursachen: Uberanstrengung der Stimmlippen durch Pressen
verbunden mit Hochatmung, mangelhafte Ausnutzung der
Resonanzraume, verkrampfter Unterkiefer, Kehlkopfhochstand,
Muskelverspannungen an Hals und Schultergiirtel, Vergrosse-
rung des Halsumfangs durch verstarkte Venenfullung, Ver-
spannungen der Gesichtsmuskulatur beim Sprechen und Sin-
gen, verspannte Gesamtkorperhaltung.

Eine Hyperfunktionelle Dysphonie kann auch als Folge einer
Erkaltung auftreten, wenn die entziindeten Stimmlippen mit
Gewalt zu Anstrengungen gezwungen wurden.

Hypofunktionelle Dysphonie: zu schwacher Spannungsgrad
der Stimmlippenmuskulatut, oft verbunden mit einer Schwache
der die Stellknorpel gegeneinander bewegenden Muskeln
(Transversusschwiche), zu weite seitliche Schwingung (Am-
plitude).

Folge: mangelhafter Stimmbandschluss, Luftverlust, verhauchte
Stimme, Schwierigkeiten beim Singen hoher Tone und beim
lauten Rufen, rasche Stimmermudung.

Ursache: zu schlaffe Gesamteinstellung und Haltung, mangeln-
de Stiitze und damit zuwenig Atemdruck.

Stimmlippenkndtchen: Als Weiterentwicklung der Hyperfunk-
tionellen Dysphonie konnen sich auf den Stimmlippen Knét-
chen entwickeln. Die andauernde Uberanstrengung fiihrt zu
Gefasserweiterungen und anschliessend zuerst zu weichen
Knotchen, das heisst kleinen wasserigen Verdickungen inner-
halb der dusseren Schleimhautschicht der Stimmlippe. Diese
konnen so nicht mehr richtig schliessen, die Stimme klingt sehr
heiser und belegt, das Singen ist ausserordentlich eingeschrankt
und mit grossem Kraftaufwand verbunden.

Die weichen Knotchen bilden sich bei entsprechender Therapie
meistens zuriick. Erfolgen keine Massnahmen, konnen die
Knétchen in der Folge verharten und miissen dann meist opera-
tiv entfernt werden. Im Kindesalter finden sich Knétchen vor-
wiegend bei Knaben (Schreiknétchen). Nach der Pubertat tre-
ten sie haufiger bei Frauen auf als bei Mannern.
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Sekundire Hypofunktion: Sie ist eine weitere Folge der Hyper-
funktionellen Dysphonie. Infolge Erschopfung und Ermidung
durch die dauernde Uberanstrengung verlieren die Stimmlippen
die Kraft, sich zu schliessen.

Folgen: wie bei der Hypofunktionellen Dysphonie, hauchige
Heiserkeit.

Ursachen: diejenigen der Hyperfunktionellen Dysphonie.

Eine verhauchte Stimme, mangelhafter Stimmbandschluss kann
also vollig entgegengesetzte Ursachen haben.

Psychogene Stimmstorungen: Die Stimme eines Menschen ist
vielfaltiger Ausdruck seines seelischen Zustandes. Es ist deshalb
nicht verwunderlich, dass bei allen Stimmstorungen psychische
Ursachen eine mehr oder weniger grosse Rolle spielen. Stress-
situationen, der starke Konkurrenzkampf in vielen Berufen,
emotionelle Belastungen, Storungen des psychischen Gleich-
gewichts haben einen Einfluss auf den gesamtkorperlichen Zu-
stand und damit auch auf die Stimmfunktion.

Es ist sogar moglich, dass aus rein psychischen Griinden, bei an
sich normal funktionsfahigem Stimmorgan, eine Stimmstérung
auftritt, zum Beispiel ein Spasmus (krampfartiger Verschluss
der Stimmritze) oder die psychogene Aphonie (Verlust der
Stimme, Tonlosigkeit). :

Verhalten bei Stimmstorungen

— moglichste Einschrankung von Rauchen und Alkoholgenuss,
geniigend Schlaf

— Raéuspern und Reizhusten unterdriicken (Schlucken als Er-
satz)

— nicht pressen und dricken bei der Stimmgebung, keine
Hochatmung

— kein Schreien und lautes Rufen, nicht singen

— wenn moglich zuerst ein bis zwei Tage Stimmruhe, dann nur
das Notigste, aber mit normaler Stimme sprechen (Flustern
bedeutet keine Stimmschonung)

— im Winter besorgt sein fiir geniigende Luftfeuchtigkeit

Dauert die Storung langer als zwei-Woehen, ist ein Arzt aufzu-
suchen (Hals-, Nasen-, Ohren-Arzt oder Phoniater)

Die hier beschriebenen Stimmstorungen bendétigen zu ihrer
Uberwindung eine Therapie. Diese muss unter arztlicher Kon-
trolle von einer speziell dafir ausgebildeten Person (Stimm-
therapeut[in], Logopadin, Gesangslehrer[in] mit Spezialaus-
bildung fir Stimmtherapie) durchgefihrt werden. Ziel der
Therapie ist der Abbau der die Storung verursachenden Fehl-
funktionen und das Erlernen des physiologisch richtigen Ge-
brauchs von Atmung und Stimme.

Stimmstorungen bei Schulkindern

Chronische Heiserkeit ist bei Schulkindern recht haufig. Sie
kann eine Folge langandauernder Katarrhe der oberen Luftwege
mit dauerndem Rauspern und bellendem Husten sein.

Vor allem bei Knaben wird sie aber haufig durch einen standigen
groben Missbrauch des Stimmorgans ausgelost. Auf dem
Sportplatz, in der Pause, beim Spielen in der Freizeit ist vielfach
das Schreien in hochster Lautstarke die einzige Art, sich zu ver-
standigen. Als Folge dieser Uberanstrengung der noch zarter
kindlichen inneren und &usseren Kehlkopfmuskeln entsteher
dann die sogenannten Schreiknotchen (siehe unter «Stimm-
lippenknotchen»). Sie verhindern den vollstindigen Stimm
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bandschluss. Dies wird durch vermehrtes Pressen kompensiert,
was die Sache immer schlimmer macht. Die Stimme wird tief,
rauh, heiser mit hauchigem Beiklang oder sogar gespalten im
Klang.

Verhalten: zuerst versuchen, den Stimmissbrauch abzustellen

Gesunderhaltung der Stimme

Nachdem im vorigen Kapitel die Auswirkungen stimmlichen
Fehlverhaltens beschrieben wurden, sollen hier zum Schluss
noch einige Ratschlage und Hinweise zur Gesunderhaltung der
Stimme folgen.

Lebensweise

In Abwandlung eines alten Spruches konnte man sagen: Eine
gesunde Stimme wohnt in einem gesunden Korper. Gesunde
Ernahrung, gentgend Schlaf, Zuriickhaltung beim Rauchen
(Austrocknung der Schleimhaute, Schadigung der Lunge) und
Alkoholgenuss sowie etwas Sport, der den ganzen Korper in
aufbauendem Sinne erfasst, sind wichtige Voraussetzungen fur
ein Gesundbleiben der Stimme. Wandern, Radfahren, Waldlauf,
Skilanglauf und besonders Schwimmen sind geeignete Sport-
arten. Habermann schreibt Gber das Schwimmen als ideale
Sportart fiir Sdnger und Sprecher: «Es belebt und reizt die Haut
in angenehmer Weise, fordert die Durchblutung, gibt Anreiz zu
tieferer, ausgiebiger Atmung und bewirkt rhythmisch koordi-
nierte Muskelaktionen, wodurch Haltungsschaden, vor allem
an der Wirbelsdule, korrigiert werden konnen.y Kleidungssticke
sollten eine natirliche Atmung nicht behindern.

Auch die alten Gesangsmeister kannten diese Zusammenhange.
Tosi schreibt 1723: «Wer ein guter Sanger werden will, muss
auch frihzeitig bedacht sein, seine Stimme, so lange als es
miglich seyn will, gut zu erhalten. Durch Unordnungen und
Ausschweifungen in der Lebensart kann auch die schonste
Stimme, ehe man sichs versieht, verloren gehen. Eine gute
Lebensordnung und Diat aber, ist das beste Mittel, so wie die
Gesundheit, also auch die Stimme gut zu erhalten.»

Physiologisch richtiges Sprechen und Singen

Bei jedem Sprechen und Singen ist zu achten auf richtige Hal-
tung (Spannungsbalance, Eutonus), Atmung (Stitze, Ab-
spannen) und Ausnitzung der Resonanzraume, wie sie in den
entsprechenden Kapiteln beschrieben wurde. Die Sprechton-
hohe sei nicht zu hoch (im unteren Drittel des Stimmumfangs),
man spreche nicht zu schnell, im Atemrhythmus mit Abspann-
pausen.

Zu einem physiologisch richtigen Sprechen und Singen gehoren
auch
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durch Appellieren an die Einsicht, Erklaren der Ursachen im
Gesprach mit dem Schiler und den Eltern.

Mit dem Einsetzen der Pubertdt verschwinden die Knoétchen
meist von selbst ohne arztliches Eingreifen. Nur bei sehr grosser
Behinderung der Sprechstimme ist der Arzt aufzusuchen.

Weiche Stimmeinsétze

Man unterscheidet den gehauchten, den weichen und den
harten Stimmeinsatz.

Beim gehauchten Stimmeinsatz geht dem Stimmklang ein hor-
bares Luftgerausch voraus, weil die Stimmlippen zu Beginn
nicht ganz geschlossen waren.

Wenn sich die Stimmlippen aneinander pressen, werden sie
durch den gestauten Luftstrom auseinandergesprengt. Dabei
entsteht ein knallartiges Gerausch, der harte Stimmeinsatz oder
Glottisschlag. Er bedeutet eine besondere Belastung fiir die
Schleimhaut am Stimmlippenrand.

Am schonendsten und gesiindesten fir die Stimme ist der wei/-
che Stimmeinsatz. Die Stimmlippen liegen locker aneinander,
der Druck der Atemluft wird allmahlich wirksam und die
Schwingungen beginnen ohne wahrnehmbares Nebenge-
rausch. Der Toneinsatz gleicht einem im Bruchteil einer Sekunde
ablaufenden Crescendo vom Pianissimo in die gewlnschte
Lautstarke.

Deutliche Artikulation

Eine deutliche Artikulation mit pragnanter Aussprache der Kon-
sonanten ist fur das Sprechen und Singen unerldsslich. Die
Artikulationstatigkeit beeinflusst die. Schwingungsart der
Stimmlippen und befreit von falschem Druck, von Verengung
und Verpressung im Ansatzrohr.

Nicht eine grosse Lautstarke, sondern die Deutlichkeit der Aus-
sprache ist wesentlich fur das Verstandenwerden.

Die alten Meister sagen dariber:

«Weil man jetzt nemlich die rechte Art, die Worter zu exprimie-
ren, erfunden hat, indem man fast, und soviel als muglich eben-
so singet, als wenn man sonsten mit einem redete. . .» «. . . dass
ein jeder dasjenige, so in seiner Stimme gefunden wird, fein
rein, frisch, deutlich und wohlvernemblich singe: und die Noten
gleichsam ausspreche.» «... also dass die Worter recht und
deutlich pronunciert und gleich als eine Oration vernehmlich
daher recitieret werden.» (Michael Praetorius: Syntagma musica
1619)

«Die Mitlauter insbesonders mussen in grossen Gebauden oder
offenen Orten scharfer als in gemeiner Rede, ja fast tiberméassig
scharf ausgesprochen werden; doch aber mit genauer Beob-
achtung der ihnen eigenen Harte oder Weichheit.» (Tosi 1723)

«Einen Sanger, der sich an diese Art der scharfen Aussprache
der Mitlauter gewohnt hat, wird man in der Ferne allezeit besser
verstehen konnen, wenn er auch gleich nicht allzulaut singt,
als einen andern, der aus Leybeskraften schreyt, dabei aber die
Mitlauter nicht scharf und deutlich genug ausspricht.» (Agri-
cola 1757)




132 GESUNDERHALTUNG

Einsingen

Das Einsingen ist vergleichbar dem lockeren Einlaufen, den Auf-
warmetibungen des Sportlers vor der alle Krafte beanspruchen-
den Hochstleistung. Es hat den Zweck, die Stimmorgane von
Verspannungen zu befreien, sie in die Spannungsbalance zu
bringen, die richtigen Funktionen anzuregen, die Stimme in den
«Sitz» zu bringen, wie es in der Sangersprache heisst. Der vier-
teilige Aufbau eines richtigen Einsingens ist zu Beginn des
Kapitels «Stimmubungen» beschrieben.

Es gibt das regelmassige Einsingen zum Tagesbeginn und das
Einsingen unmittelbar vor dem Sprechen oder Singen. Das
erstere ist dem Einzelnen vorbehalten, der seine Stimme auf die
Anstrengungen des Tages vorbereiten will, das zweite ist auch
vor dem Chorsingen mit Schiilern oder Erwachsenen dringend
zu empfehlen.

Fur die zeitliche Dauer des Einsingens ist es schwer, eine Regel
aufzustellen. Es gibt Sangerinnen und Sanger, die nach kurzer
Zeitim vollen Besitz ihrer stimmlichen Krafte sind. Andere fiihien
sich erst nach langerem Singen stimmlich frei. Das Einsingen
sollte sicher nicht zu lange dauern. Einerseits darf die Stimme
dabei nicht uberfordert werden, andererseits ist doch ein an-
gemessener Ubungseffekt anzustreben. Eine gut aufgebaute
Folge von Ubungen zur Haltung, Atmung, Lockerung der
Sprechorgane, Weitung der Resonanzraume und Weckung der
wichtigsten Resonanzen und Registerfunktionen ist in fiinfzehn
bis hochstens dreissig Minuten durchfiihrbar. Als Vorbereitung
fur Sprechleistungen geniigen die ersten drei Punkte des vier-
teiligen Programms. Steht sehr wenig Zeit zur Verfugung, mache
man wenigstens ein Kurzprogramm, zum Beispiel die Marionet-
tenibung, Abspanniibung mit Kerze ausblasen und Kutscher
brrrr, Lippenvibration mit Ton, Gahnibung und Kauen mit
Summen.

Schonzeiten

Es gibt Momente, in denen man eine grossere Sprech- oder
Singleistung vermeiden sollte:

— Nach grosseren Mahlzeiten fullt das Blut den Bauchraum,
die Muskeln der Stimmorgane sind schlechter durchblutet
und deshalb weniger leistungsfahig. Zudem behindert der
volle Magen die Zwerchfellfunktion. Im umgekehrten Sinne
heisst dies, dass man unmittelbar vor dem Singen keine
schweren und grossen Mahlzeiten zu sich nehmen sollte.

— Ist der Korper aus irgendeinem Grunde ibermudet, besteht
die Gefahr einer Uberbelastung der Stimme. Die fehlende
Spannung im Kdrper verhindert eine richtige Atemstiitze. Als
Kompensation werden die Muskeln der Stimmorgane starker
angestrengt. Dies ist zum Beispiel der Fall bei allgemeinen
Schwachezustanden, nach sportlichen Leistungen oder am
Morgen frith, wenn der Korper noch nicht seinen normalen
Spannungszustand erreicht hat.

Verhalten nach Uberanstrengung oder Erkaltung

Die meisten Muskeln unseres Korpers schmerzen bei Uber-
anstrengung. Bei den Muskeln der Stimmlippen ist dies nicht
der Fall. Ihre Uberanstrengung bemerken wir erst ziemlich spat
in Form einer Stimmschwache oder Heiserkeit. Falls wir diese
Anzeichen missachten und die Stimme mit Gewalt zu weiteren
Anstrengungen zwingen, konnen schwere Schadigungen ent-
stehen.

«Schulpraxis» / SLZ 18, 31. August 1983

Dasselbe gilt fur durch Erkadltung verursachte Heiserkeit. Beim
Auftreten solcher Symptome sollten wir deshalb in erster Linie
die Stimme schonen: Maglichst wenig sprechen, nicht singen,
nicht laut rufen, trockene Luft meiden, nicht rauchen. Inhala-
tionen kénnen Linderung bringen, erzeugen aber eine Schwel-
lung der Schleimhaut der Stimmlippen. Sie sollten deshalb etwa
zwei Stunden vor einer zu erwartenden stimmlichen Leistung
unterbleiben.

Ist die Heiserkeit am Abklingen, kann der Genesungsprozess
durch ein vorsichtiges Ubungsprogramm unterstiitzt werden,
zum Beispiel Lockerungsiibungen mit dem Kopf fir die Musku-
latur von Hals und Schultergiirtel, Lippenvibration mit Ton,
Gahnen und dazu sprechen mom mom, Kauen und Summen,
Blasen und Seufzen. Beim Singen beginne man zunachst nur
mit leisen Kopfstimmibungen.

Chorleitung

Der Chorleiter vergesse in seinem musikalischen Eifer nicht,
dass sein Chor aus einzelnen Menschen mit ihren begrenzten
stimmlichen Maoglichkeiten besteht. Klavier und Violine kann
man stundenlang iben, ohne dass das Instrument Schaden
nimmt. Ein Chor darf nicht auf diese Weise lberbeansprucht
werden. Vor allem an Singwochenenden oder Singwochen
werden oft die Stimmen in unverantwortlicher Weise iiberan-
strengt. Sieben Stunden Chorprobe in einem Tag ist fiir jede
Stimme zuviel!

Wichtig fir die chorische Arbeit sind gutes Einsingen — bei
langerer Chorarbeit angemessene Entspannungspausen mit
frischer Luft — Lockerungs- und Haltungsibungen, eingestreut
in die Chorprobe — gute Haltung, auch im Sitzen — ausgewogene
Abwechslung von Sitzen und Stehen. Zusatzlich gelten alle im
nachfolgenden Abschnitt gesagten Dinge auch fir die Chor-
arbeit.

Mass halten

«Singe mit den Zinsen, nicht mit dem Kapital», sagt eine alte
Sangerweisheit. Dies gilt sowohl fiir den Solo-, wie auch fur
den Chorgesang. Im Einzelnen ausgefuhrt heisst das:

— Singe nur in der Lage, in der du ohne Anstrengung singen
kannst, die deinem Stimmumfang und Timbre entspricht.
Gehe nicht bis an die dussersten Grenzen deiner stimmlichen
Maglichkeiten, habe immer das Gefihl, du kénntest noch
hoéher, tiefer, lauter oder langer singen.

— Wechsle ab in der Lautstarke, nicht nur im Interesse der
Interpretation, sondern auch der Stimmgesundheit. Dauern-
des Singen in hochster Lautstarke, wie es heute in einigen
Sparten der Unterhaltungsmusik ublich ist, wirkt auf die
Dauer stimmschadigend.

— Ube nicht zu lange auf einmal. Génne_ der Stimme Erho-
lungspausen. Regelmdssiges kiirzeres Uben ist wirksamel
als stundenlanges Singen.

— Lass dich von der Musik mitreissen, interpretiere, aber ver-
liere dabei nicht die Kontrolle (iber dein Tun. In Habermanns
Buch steht dazu ein gutes Zitat von Caruso, das unsei
Schlussmotto sein soll: «Mit kiihlem Kopf und warmem
Herzen singen.»

— T
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