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Korper & Seele

Gut bei Stimme?

Die menschliche Stimme ist so individuell wie ein Fingerabdruck und dabei
derart wandelbar, dass sie nur schwer nachzuahmen ist. Wie Stimme entsteht,
was sich aus ihr lesen lasst und was sie fit halt.

Text: Gisela Diirselen

Im Kehlkopf wird ein Ton produziert, in den Reso-
nanzraumen oberhalb des Kehlkopfs, in Rachen-,
Mund- und Nasenraum, wird er vollendet: Luft aus
der Lunge stromt durch die kleine Ritze zwischen den
Stimmlippen im Kehlkopf hindurch, Luft und Muskel-
bewegungen bringen die Stimmlippen zum Schwin-
gen. Ein Ton entsteht und bekommt in den Resonanz-
raumen sein Volumen.

Dies ist die Kurzversion eines in Wirklichkeit hoch-
komplexen Vorgangs. Wie komplex, zeigt sich an der
Schwierigkeit, eine individuelle Stimme nachzuah-
men: Computer kénnen dies zwar inzwischen tau-
schend echt. Aber Fachleute wie der Forensiker Prof.
Volker Dellwo unterscheiden sie noch immer deut-
lich von einer menschlichen Stimme. «Am Sprechen
sind zirka 200 Muskeln beteiligt, die simultan koor-
diniert werden», sagt Prof. Dellwo vom Institut fur
Computerlinguistik an der Universitat Zarich. «Selbst
wenn jemand gerade mit vollem Mund isst, koordi-
niert das Gehirn die Muskeln so weiter, dass Spre-
chen maglich bleibt.» Jede Person habe dabei ihre
eigenen Bewegungsablaufe - das erschwere die
Nachahmung.

Anti-Aging fiir die Stimmlippen

Stimmhohe und -melodie, Lautstarke, Tempo und
Klangfarbe: Die vielen Nuancen, die eine Stimme so
unverwechselbar machen, konnen sich im Laufe ei-
nes Lebens verandern. So sollen sich zum Beispiel
Krankheiten aus der Stimme ablesen lassen: Seit Lan-
gerem ist bekannt, dass depressive Menschen oft
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monoton und langsam sprechen. An Verfahren fur
die Diagnose weiterer Krankheiten (z.B. ADHS und
Parkinson) anhand der Stimme arbeiten mehrere For-
schergruppen.

Auch bei gesunden Menschen lasst sich einiges aus
der Stimme ablesen, denn Hormonhaushalt und kor-
perliche Verfassung des Atem- und Stimmapparats
wandeln sich: Beim Stimmbruch wachsen Kehlkopf
und Stimmlippen von Heranwachsenden - die Stim-
me wird tiefer. Mit dem Alter kdnnen die Stimmlip-
pen dinner werden und an Muskelmasse und Elas-
tizitat verlieren, der Kehlkopf kann verknochern, die
Kraft der Lungen nachlassen. Dann verliert auch die
Stimme an Volumen. Bei Mannern passiert dies hau-
figer als bei Frauen: Die Stimme ermidet schneller,
sie klingt leise, manchmal zittrig, hauchig, heiser.
Mitunter wechselt die madnnliche Stimme gar in die
Fistellage, den sogenannten Greisendiskant. Bei
manchen sind solche Veranderungen schon ab dem
50. Lebensjahr hérbar, andere hingegen behalten ih-
re klare, resonanzreiche Stimme bis ins hohe Alter.
Stimmveranderungen sind ganz normal, denn mit
dem Koérper altern auch die Stimmorgane. Viele Se-
nioren wollen sich jedoch nicht damit abfinden: «Sie
sind aktiv, wollen sich in die Gesellschaft einbringen
und dort auch Gehor finden», sagt Dr. Jorg Bohlen-
der, Leiter der Abteilung Phoniatrie und Klinische Lo-
gopadie am Universitatsspital Zarich. Bei milden Symp-
tomen kann eine Stimmtherapie helfen, um die
Muskeln des Stimmapparates zu starken. Immer
mehr Patienten aber unterziehen sich einem «voice
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lifting». Diese Behandlungsmethode ist in den USA
schon langst Trend: Die Stimmlippen bekommen ihr
friheres Volumen wieder, indem etwa (wie am Uni-

versitatsspital Zirich) korpereigenes Bauchfett inji-
ziert wird.

An der Grazer Med Uni gehen Wissenschaftler noch
einen anderen Weg: Sie testen, wie die Muskeln der
Stimmlippen durch gezielte Elektrostimulation wie-
der aufgebaut werden kdnnen. Dies erspart Patien-
ten einen operativen Eingriff, und die natirliche Ana-
tomie des Kehlkopfs bleibt unverandert.

Therapie gegen Storungen

Ins Universitatsspital Zirich kommen nicht nur Senio-
ren. Oft sind es Menschen in sogenannten sprechin-
tensiven Berufen: Pfarrer, Lehrer und Leute, die im
Callcenter arbeiten. Sie klagen Gber Symptome wie
hartnackige Heiserkeit, dauerndes Rauspern, das Ge-
fuhl eines Klosses im Hals oder einfach nur dariiber,
dass sich das Reden anstrengend anfihlt. An erster
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Stelle steht dann die grindliche Diagnose. Denn die-
se entscheidet, ob die Beschwerden organische Ur-
sachen haben oder funktionell sind. Letzteres ist der
Fall, wenn der Stimmapparat zwar gesund ist, jedoch
falsch benutzt wird. «Etwa, weil die Muskeln um
Kehlkopf und Stimmlippen zu viel oder zu wenig an-
gespannt werden oder weil versucht wird, in einer
anderen als der eigenen Stimmlage zu sprechen»,
so Dr. Bohlender. Psychische Ursachen kdnnen eben-
so eine Rolle spielen: Wenn etwa Stress die Atmung
behindert oder Nacken und Kiefer verspannt.
Therapie ist auch dann nétig, wenn keine organische
Ursache vorliegt. Denn nach Dr. Bohlenders Erfahrun-
gen ist die Grenze zwischen funktionellen und orga-
nischen Storungen fliessend, da eine dauerhafte Fehl-
belastung den Stimmapparat nachhaltig schadigen
kann.

Wirksame Therapien gebe es fir jedes Beschwerde-
bild und jede Ursache. Wichtig sei vor allem eine gu-
te Abstimmung zwischen Arztinnen und Logopaden,
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weil im Laufe der Therapie die Erstdiagnose vielleicht
nicht mehr zutreffend sein kénne.

Anders als in Deutschland setzen Arzte in der Schweiz
laut Dr. Bohlender auf eine kiirzere Therapiezeit. Dies
funktioniere mit einem individuellen Trainingspro-
gramm nach dem Motto «Hilfe zur Selbsthilfe». Am
Universitatsspital Zurich besteht diese aus etwa finf
bis zehn von der Krankenkasse bezahlten Therapie-
stunden mit Aufgaben fir zu Hause und einer eng-
maschigen Kontrolle. «Manchmal geniigen schon
kleine Verhaltensanderungen», sagt Dr. Bohlender.

Ubungen fiir den Alltag

Auch wer keine Beschwerden hat, kann viel fir sei-
ne Stimme tun: Eine gesunde Lebensfiihrung und
ausreichend trinken sind sinnvoll. Zusatzlich gibt es
eine Fiille an einfachen Ubungen, die jeder in seinen
Alltag integrieren kann. Einige davon stellt die Wie-
ner Stimm- und Sprechcoachin Brigitte Ulbrich, Mit-
glied in der Osterreichischen Gesellschaft fiir Logo-
padie, Phoniatrie und Padaudiologie, vor.

Brigitte Ulbrich empfiehlt zum Aufwarmen am Mor-
gen zunachst eine Aktivierung des Kérpers: strecken
und dehnen! Besonders fur die Sprechorgane sei Auf-
wdrmen ein Muss: «Gahnen Sie, flattern Sie mit den
Lippen. Wenn Sie jeden einzelnen Zahn mit der Zun-
genspitze abtasten, mit der Zunge die Zahne «put-
zem>, sprechen Sie danach gelaufiger. Kraftigen Sie
die Atemmuskulatur, pusten Sie eine (gedachte) Ker-
ze mehrmals aus, hecheln Sie ein paar Mal, um das
Zwerchfell zu aktivieren: Jetzt konnen die Stimmban-
der den Tag mit einem sanften Summen und Brum-
men beginnen.»

Auch zwischendurch sei das Aufwarmen geeignet,
um gut bei Stimme zu bleiben. Bei Lampenfieber hel-
fe es, ein paar Mal bewusst auszuatmen, um gelas-
sener und damit souveraner zu sprechen. Und dann:
keinesfalls rauspern, das schadige die Stimmbander
und mache heiser. Stattdessen: «Schlucken und sum-
men Sie. Auch die Kehlkopfmuskulatur entspannt,
die Stimme klingt etwas tiefer und voller; die Atmung
fliesst frei. Immer wieder gentsslich auf <mmm> zu
summen, lasst die Stimmbander angenehm vibrie-
ren.» Und: «Machen Sie 6fter mal eine Sprechpause,
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kommen Sie auf den Punkt», empfiehlt die Expertin,
«damit Sie stimmlich gut ankommen».

Wie Brigitte Ulbrich coacht auch die zircher Stimm-
und Musiktherapeutin Dana Stratil bei Stimmproble-
men immer den ganzen Menschen. Denn Stimment-
faltung habe etwas mit der Personlichkeit zu tun:
«Um kompetent klingen zu konnen, fordern wir die
innere Einstellung zu uns selbst und dem Gegeniber
und setzen unseren Korper als Instrument ein. Die
Stimme kommt nicht nur aus dem Kehlkopf, sondern
aus dem ganzen Korper: Wir reden vom Kopf bis zu
den Zehenspitzen», sagt Dana Stratil. Nach ihren Er-
fahrungen sprechen viele Menschen zu schnell und
zu hoch, mit Enge in der Kehle, nicht mit den Reso-
nanzraumen des ganzen Korpers. Sie atmen in die
Brust anstatt in die Flanken und den Bauch. Dadurch
wirke die Stimme gepresst und signalisiere dem Ge-
gentber: «Ich bin unter Druck.»

Faszinierender Oberton

Um diesen Uberdruck loszulassen und in Kraft zu ver-
wandeln, arbeitet Dana Stratil gerne mit Oberténen.
Diese sind in jedem Ton vorhanden - in den von ei-
ner Kaffeemaschine erzeugten Gerauschen ebenso
wie im Knattern eines Traktors und im Klingen einer
menschlichen Stimme. Jeder existierende Ton besteht
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aus einem Grundton und mitschwingenden hoher-
frequenten Oberténen. Im Alltag werden sie aber
nicht getrennt vom Grundton wahrgenommen, weil
dieser permanent wechselt und in der gesprochenen
Sprache die Aufmerksamkeit auf dem Inhalt liegt.
«Bewusst wahrgenommen werden Oberténe nurim
Gesang. In der westlichen Art des Obertonsingens
geschieht dies, indem Vokale und Umlaute sorgfal-
tig geformt getont werden», sagt Dana Stratil.

Dazu bietet sie Ubungen wie diese an: Zu einem sta-
bilen Grundton werden Vokale intoniert und ganz
langsam gewechselt - zum Beispiel hohe Oberténe
von «i» zu «(» - oder tiefe Obertdne von «u» zu «o»
zu «a» - und wieder zuriick. So lange, bis durch
Ubung die Oberténe gesondert vom Grundton hor-
bar werden und ein Gefiihl von Mehrstimmigkeit ent-
steht.

Dana Stratil ist selbst Obertonsangerin und weiss von
der besonderen Kraft dieser Tone: «Obertonsingen
wirkt sehr entspannend, erhebend auf die Psyche und
regenerativ firs Gehirn.» In der gesprochenen Spra-
che aktiviert sie die Obertone durch eine deutliche
Aussprache von Silben, weil jeder Vokalklang seine
eigenen Oberténe habe. Dazu empfiehlt sie, Satze zu
sagen wie: «Ingrid pflickt im Frihling immer scho-
ne Bluten.» Bei einer guten Ausformung dieser Vo-
kale vibriere der Schadel mehr. «Die Sprache erhalt
mehr Klangfarbe - und der Mensch mehr Maglichkei-
ten, seinen ganzen Schatz an Gefiihlen auszudriicken.»

Vom Jodeln und jJohlen

Obertdéne verstarkt zu héren, verandere die gesam-
te auditive Wahrnehmung im Alltag und im Umgang
mit Musik, sagt der Musiker, Obertonsanger und
Klangktnstler Christian Zehnder. «Bei der Beschafti-
gung mit Obertonen wenden wir uns der Gesamtheit
und allen Aspekten des Klanges zu. Es ist eine Art
archaische Bewusstseinserweiterung.»

Genauso wie beim Johlen, Jodeln und dem Juutzen,
dem Rufen mit freier Stimme: Diese sind laut Zehnder
vorsprachliche Kommunikationsformen und Ausdruck
einer authentischen Verbindung des Menschen mit
seiner Umgebung. «Die Landschaft pragt unseren
Geist, den Korper, die Stimme. Jede Kultur kennt auf

Gesundheits-Nachrichten — Marz 2019

Korper & Seele

ihre Weise den Kehlschlag, den Jodel eben.» Er sei
die urtimlichste Ausdrucksform und es gebe ihn in
allen Kulturen der Welt - in verschiedenster Auspra-
gung. Sogar im Popgesang werde gejodelt, nur eben
anders als im alpinen Raum.

Nicht jeder kann seiner Stimme freien Lauf lassen.
Manch einer denkt, er kénne nicht singen. Fir Chris-
tian Zehnder sind solche Einwande nur kulturell kon-
ditioniert und meist irrational. Er rat, am Anfang un-
ter die Dusche zu gehen, das Prasseln des Wassers
zu geniessen und sich aufs Tonen einzustimmen. Das
Wichtigste sei, einen Ort zu finden, an dem man sich
geschitzt fithle. Auch beim Wandern kénne man los-
lassen und einen Freudenruf zulassen; bei einem
Bach oder Wasserfall kénne man johlen. «Singen ist
etwas Intimes geworden. Immer mehr Menschen
schamen sich. Unsere Gesellschaft hat den Laut ver-
bannt. Man hat leise zu sein in einer lauten Welt.»
In seinen Kursen bringt Christian Zehnder gerne ganz
verschiedene Leute zusammen. Fern von jeglichem
Anspruch konne die Stimme ein beriihrendes Ereig-
nis sein. «Vielleicht ist das mein wertvollster Beitrag
als Sénger und Lehrer: Den Menschen wieder seine
eigene, persénliche Stimme erfahren zu lassen.»

Computer imitiert Menich,

Digitale Sprachassistenten erleichtern langst
mit vielen kleinen Dingen den Alltag: Je nach
Vernetzung beantworten sie auf Befehl Fra-
gen, regeln die Heizung oder kontrollieren
den Bestand im Kihlschrank. Relativ neu ist
die Fahigkeit von Computern, nicht nur Spra-
che, sondern auch eine sprechende Person
zu identifizieren und zu imitieren. Wie Fin-
gerabdruck und Gesichtserkennung gehért
die individuelle Stimme mittlerweile zu den
biometrischen Daten, die den Zugang zu
Smartphone, Computer und Bankdaten er-
maglichen.
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Von Urkraften, Echos und einem Klangfestival

GN-Autorin Gisela Diirselen unterhielt sich mit Vokalkinstler Christian Zehnder tiber «Stimmgewaltiges».

GN: Herr Zehnder, Sie beschaf-
tigen sich intensiv mit dem
archaischen Ausdruck der
Stimme. Was verstehen
Sie darunter?
(Z: Die Beschdftigung
mit den archaischen For-
men der menschlichen
Stimme geht nicht von ei-
ner akademischen oder im
kulturellen Kontext konditio-
nierten Stimmkultur aus. Ich habe
ja selbst Gesang studiert, aber mein Interesse hat
sich mehr auf den freien, entfesselten Ausdruck der
Stimme verschoben. Im Ruf in die Berge erfahre ich
den Ursprung, komme an die Urkrafte meiner Stim-
me und ihrer Bestimmung: die Erfahrung des Ich im
Widerhall. Hinzu kommt, dass jede Stimme einzigar-
tig ist. Sie ist wie ein akustischer Fingerabdruck. Des-
halb interessiert mich nicht ein Stimmideal, wie es
in der Klassik, aber auch mittlerweile im Jazz zu ho-
ren ist, sondern die nicht konditionierte Vielfalt
stimmlicher Entfaltung.

GN: Seit 2015 gibt es das von Ihnen erstellte
Online-Archiv «Echotopos» mit Echo-Orten

in der Schweiz. Worum geht es da?

(Z: Echotopos ist ein Langzeitkunstprojekt. Alle kon-
nen darin Echos jagen, nach dem Widerhall horchen,
und diese auf einer App eintragen oder beim Wan-
dern suchen. Einige markante Orte und Beispiele
werden aufwendig akustisch archiviert und sind spa-
ter als Audiodatei abrufbar. Im Mai 2019 entsteht im
alpinen Museum Bern eine Ausstellung zum Thema
Echo und dem Projekt Echotopos. Dort wird man
Echos aus dem Alpenraum, aber auch aus stadti-
schem Umfeld horen kénnen. Das Resultat sind fas-
zinierende Horerlebnisse, welche die Lautsphdre
realistisch an unser Ohr tragen, vergleichbar mit
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einem 3-D-Film fiir die Ohren. Das Projekt wird spa-
ter als Wanderausstellung an weiteren Orten gezeigt.

GN: Sie sind seit Herbst 2018 kiinstlerischer Leiter des
Klangfestivals Toggenburg. Dabei treffen Naturstim-
men aus aller Welt auf Jodelchdre und Solisten aus
der Schweiz. Wohin entwickelt sich das Festival?

(Z: Im Moment steht die Vision des Klanghauses im
Fokus, welches im Juni zur Abstimmung kommen soll.
Die Klangwelt ist mit dem Klangweg, der Klang-
schmiede, den Klangkursen und dem Klangfestival
eine grosse Einheit, eingebettet in eine unvergleich-
liche Laut- und Biosphére. In den nachsten Jahren
geht es darum, die Angebote kontinuierlich auf die
Idee des Klanghauses auszurichten. Bisher war die
Ausrichtung stark auf Tradition, Kulturgut und Brauch-
tum konzentriert, das Handwerk oder das Jodeln zum
Beispiel. Darin sind wir ein richtiges Kompetenzzen-
trum geworden. In Zukunft sollen aber auch der Klang
der Weltkulturen und interdisziplinare Kursangebote
mit Wissenschaften und Kunst mehr Gewicht haben.
Das Klangfestival wird sich 2020 auch neu ausrich-
ten, ohne die Philosophie der Veranstaltung infrage
zu stellen. Neu wird sicher eine Plattform fir Sym-
posien sein. Hier planen wir das 1. Internationale
Oberton- und Naturtonsymposium. .

www.echotopos.ch;
https://klangwelt.swiss/de/
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