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Stimmfit im Kindergartenalltag

Ein effektives Stimm- und Sprechtraining fur
Vielredner*innen

Unterlagen zum Workshop beim Symposium ,,Arbeitsplatz
Kindergarten® in Eisenstadt am 15. Marz 2024
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Trainerinnenprofil:

Melanie Herbe ist Schauspielerin, Stimmtrainerin und akademische Atempadagogin. Sie
studierte Schauspiel am Reinhardt-Seminar in Wien und an der Hochschule fir Musik und
Darstellende Kunst in Stuttgart, absolvierte die Ausbildung zur akademischen
Atempadagogin an der fth gesundheit in Tirol und zahlreiche Weiterbildungen im Bereich
Stimme und Sprache. Sie ist ISO-zertifizierte Fachtrainerin in der Erwachsenenbildung und
Mitglied von stimme.at, dem europaischen Netzwerk der Stimmexpert*innen.

Melanie Herbe arbeitet an diversen Buhnen im deutschsprachigen Raum sowie fir Film und
Fernsehen, auBerdem als Trainerin fir Atem, Stimme und Sprechen im Einzel- und
Gruppensetting und ist Lehrbeauftragte fiir Stimme und Sprache an der Schule des Theaters
in Wien.

Ziel und zentrale Botschaft des Workshops:

Wer viel sprechen muss und seine Stimme professionell nutzt, ist auf eine gesunde,
belastbare Stimme angewiesen. Verschiedene Faktoren wie Verspannungen, Fehlhaltungen,
flache Atmung, Stress oder einfach nur Gewohnheit kdnnen zu unbefriedigenden Stimmen
fihren, die zu leise, zu schwach, zu schrill oder gepresst sind. Dabei spielt insbesondere die
Stimme eine wichtige Rolle bei der Wirkung auf Gesprachspartner und Zuhdrer.

Sie entscheidet innerhalb von Sekunden, ob und wie wir bei unserem Gegeniiber
ankommen.

Ziel des Workshops ist es, ein Bewusstsein fir die eigene Stimme zu schaffen und zu lernen,
Okonomisch und gezielt mit ihr umzugehen.
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1. Die Stimmpyramide
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1. Stufe: Der Korper

Das Muskelsystem des Stimmapparats ist ein Miniatur-Abbild des Muskelsystems des
gesamten Korers. Jeder Muskel beeinflusst ber Muskelschlingen die Kehlkopfmuskulatur.
Jede Verspannung im Korper ist auch als Verspannung bzw. als Unfreiheit in der Stimme
horbar. Je mehr Bewusstsein Sie fur lhren Kbérper entwickeln, umso sicherer kénnen Sie mit
Ihrer Stimme umgehen und sie gezielter einsetzen.

Eine klangvolle Stimme sitzt in einem entspannten, aber wachen Koérper. Sorgen Sie also
dafiir, dass der Kérper locker und die Gelenke durchlassig sind. Achten Sie auf eine
aufrechte Korperhaltung, damit die Atmungsorgane und die Lunge genug Raum haben.

Ideal ist ein Kérper mit einem guten Muskeltonus, der aber trotzdem flexibel und beweglich
ist. Unter Tonus ist die Grundspannung aller Muskeln in Ruhe zu verstehen. Das Ziel ist eine
fur den jeweiligen Moment optimale Grundspannung, die auch Wohlspannung oder
Eutonus genannt wird.

Zentrale Ubungen fiir den Korper:

- Dehnen, Gahnen, Raum nehmen

- Schultern und Arme bewegen, kreisen, Brustkorb 6ffnen
- Kopf und Nacken massieren, Kiefer l16sen

- Becken kreisférmig bewegen

- Hande und FuRe ausschitteln und stampfen
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2. Stufe: Die Atmung

In der Einatemphase zieht das Zwerchfell nach unten und die Lungenfliigel dehnen sich aus
— Luft stréomt hinein. In der Ausatemphase entspannt sich das Zwerchfell wieder und bewegt
sich nach oben, dabei wird die Luft heraus gedrickt. Sind die beschriebenen Vorgange
miteinander verkoppelt und aufeinander abgestimmt, sprechen wir von der Voll- oder
Tiefenatmung. Sie ist Basis fir die bewusste Fihrung der Ausatmung beim Sprechen.

Der erste Schritt besteht darin, im bewusst gemachten Kérper die eigene Atmung
wahrzunehmen, den eigenen Atemrhythmus zu erkennen, ohne ihn beeinflussen oder
verandern zu wollen. Dabei spricht man von der Ruheatmung.

Danach kann damit begonnen werden, die Ausatmung zu verlangern, um die
Sprechatmung zu trainieren. Dabei wird das Ausatmen hdrbar gemacht. Die Einatmungszeit
dagegen verkirzt sich. Es muss gerauschlos, oft plotzlich, kurz und schnell eingeatmet
werden, aber ohne Hektik. Dazu muss das Zwerchfell flexibel genug sein, um sich in den
verkirzten Einatemphasen schnell und reflektorisch nach unten zu bewegen,
»=abzuspannen® und Luft einstrdmen zu lassen.

Zentrale Ubung fiir den Atem:

. und ,ft% mit und ohne Pingpongballen

Im Sitzen sammeln, EA von selbst kommen lassen, ohne den Rhythmus zu beeinflussen, im
AA deutlich ein stimmloses fff“ tdénen. Nach einiger Zeit ein weiches ,,t“ anhangen fffft". 3-
4 Mal, dann kurz und impulsiv ,ft“ tonen. Spielerisch Uben, zur Unterstitzung die Hande
einsetzen: vor den Koérper mit den Handflachen nach oben zeigen, ,,ft“ wie Tennisballe in die
Luft werfen und, ganz wichtig, wieder auffangen. Die Handflachen spannen und I6sen sich
dabei genau wie das Zwerchfell. Nur so schnell werden, wie es leicht geht.

Das Becken, speziell der Beckenboden, wird gekraftigt und belebt. Der Atem wird
angeregt und kann sich ausbreiten. Wenn die Ubung gut aufgebaut ist, kann das
Zwerchfell frei schwingen, der reflektorische Einatem stellt sich ein und wir merken,
dass wir gar nicht auRer Atem kommen.

3. Stufe: Die Stimme

Die Stimme ist nichts als hérbar gemachtes Ausatmen. Sie entsteht durch das
Zusammenwirken der beiden Stimmlippen im Kehlkopf, die durch die Ausatemluft in
Schwingung versetzt werden.

Der Kehlkopf bildet das obere Ende der elastischen Luftrohre, die er um- bzw. abschliel3t.
Er ist durch die sogenannte Rahmenmuskulatur und durch Bander zwischen dem
Rahmenbein und dem Brustbein aufgehangt. Das Kehlkopfskelett besteht aus mehreren
Knorpeln, die gegeneinander beweglich sind. Beim Sprechen bewegt sich der Kehlkopf
standig, und zwar durch die Artikulationsbewegungen von Mund, Kiefer und Zunge.

Die aulere Kehlkopfmuskulatur beeinflusst in hohem Male die Leistungsfahigkeit der
Stimmlippen. Je entspannter sie ist, umso leichter kénnen die Stimmlippen schwingen.

Die natirliche Sprechstimme (Indifferenzlage) liegt im unteren Drittel unseres

Sprechumfangs. Nur in dieser entspannten Sprechstimmlage kann mihelos, ausdauernd
und kraftig gesprochen werden. Dann ist unsere Stimme angenehm und authentisch.
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So finden Sie lhre Indifferenzlage:

- Am besten durch entspanntes Summen auf ,mmm*“ wie nach einem guten Essen.
Das ist meist der tiefste Ton, die Indifferenzlage geht bis ca. eine groRe Terz driber.

- ,Mhm“ und ,mmm*

- ,Jajaja“ in entspannter Grundhaltung

- Summen, dabei Vibrationen in der Brust und am Kehlkopf spuren

- Oder Sie stellen sich vor, dass Sie am Morgen ausgeschlafen aufwachen, sich
genusslich rakeln und strecken und ganz gemdtlich ,Guten Morgen“ sagen — diese
Worte werden definitiv in lhrer Wohlfuhl-Indifferenzlage liegen!

4. Stufe: Artikulatuion

Artikulation bezeichnet die Formung der undifferenzierten Stimmlaute zu Silben und Woértern.
Dies geschieht durch die Artikulation und das optimale Zusammenspiel der
Artikulationsorgane oder Sprechwerkzeuge, die sich im Wesentlichen in der Mundhdhle
befinden: Zunge, Lippen, Oberkiefer, Unterkiefer, Zdhne und Gaumensegel). Durch ein
Aufwarmen und Trainieren dieser Werkzeuge kann die Aussprache deutlich verbessert und
prazisiert werden.

Klare und harte Konsonanten verleihen der Sprache Deutlichkeit.
Werden die Vokale rund und lang gesprochen, verleiht dies der Stimme Klang.

Aufwarmiibungen fiir die Artikulation:

- Gesichtsgymnastik, Grimassen

- Zunge im Mund kreisen lassen, dazu sprechen. Dann das Gleiche ohne
Zungenkreisen sprechen.

- Wangen aufblasen, blubbern

5. Stufe: Mimik und Gestik

Mimik und Gestik sind Zusatze, die niemals die eigentliche Arbeit der Artikulationswerkzeuge
ersetzen kénnen. Wenn der Kérper und die Stimme im Einklang sind, kénnen auch Mimik
und natlrliche Gestik entstehen. Wir missen wieder lernen, mit dem ganzen Koérper zu
sprechen — etwas, das im deutschen Sprachraum eigentlich konsequent vernachlassigt wird.

Ubungen fiir freie Mimik und Gestik:

- Arme frei schwingen lassen, dazu summen oder blubbern (,babababa®)
- Mit den Handen vom Herzen kommend Freude Ausdriicken (,heeeyyy*)
- Mit dem Zeigefinger Pfeile werfen mit ,ha“ ,ho* ,he“ etc.

Kraftvoll und muhelos sprechen 6 www.melanieherbe.at



Mdoamia Rerbe

©melanieherbe2015 Schauspiel - Atem - Stimme

2. Zusitzliche Ubungen

Aufwarmen, Dehnen
Sanft dehnen, dabei immer den Atem flieken lassen. Nach Bedarf schitteln, klopfen. Auch
das Gesicht dehnen. Die Stimme darf dazu klingen.

Kiefer ausschiitteln
Kiefer nach unten ausschitteln, oder mit dem Knie ausschutteln, oder Ful} ausschutteln und
der Kiefer geht locker mit. Immer die Stimme mitnehmen.

,,He*“ aus dem Becken und aus der Hiifte
»Sch“ aus den Handgelenken schitteln

,»F“ und ,ft“
siehe S.5

Summen auf ,,mmm*

Stimmbaby wachklopfen

Sanft die Brust klopfen, dazu Stimme klingen lassen, Vibrationen spiren. Dann eine Hand
auf den Brustkorb, kleine ,hey“s ténen, immer im Kontakt mit der Hand.

Wichtig: Die Stimme muss spirbar sein! Nur lauter oder groBer werden, wenn der
Kontakt bleibt — dann_ist es die persodnliche, unangestrengte Stimme.

Artikulationswerkzeuge aufwarmen

- Grimassen schneiden, z.B. groles Gesicht und Zunge raus, oder ganz kleines
Gesicht

- Mit der Zunge im Mund kreisen, dazu einen kurzen Text sprechen, dann das Gleiche
normal sprechen
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3. Stimmhygiene

Unter ,Stimmhygiene® versteht man MalRnahmen und Tipps, die Sie zur Gesunderhaltung
Ihres Stimmapparates beachten sollten.

- Hierzu gehdrt z.B. der Ratschlag, Giftstoffe vom Koérper fernzuhalten. In Bezug auf die
Stimmorgane beinhaltet dies vor allem Zigaretten.

- Dariiber hinaus sollte man, ganz besonders bei Erkrankung der Stimmorgane, sehr
heille, sehr kalte und scharf gewirzte Speisen und Getranke meiden.

- Vor einer groRen Sprechanstrengung ist es empfehlenswert, nicht allzu viel zu essen, da
die Sprechaktivitat sonst leicht von korperlicher Tragheit gepragt ist.

- Trinken Sie zur ausreichenden Flissigkeitsversorgung lhres Korpers, lhrer
Schleimhaute und lhres Kehlkopfes 1,5 — 2 Liter Wasser oder Krautertee taglich und
stellen Sie sich fir einen anstrengenden Sprechvorgang Wasser bereit.

- Beachten Sie dazu, dass Alkohol, Kaffee, aber auch schwarzer Tee dem Koérper Wasser
entzieht und die Schleimhaute austrocknet. Deshalb trinken Sie bitte immer Wasser
dazu.

- Achten Sie tagstber immer wieder darauf, ob Sie im Rucken, im Schulter-Nacken-
Bereich oder im Hals verspannt sind und machen Sie kurze Lockerungs- und
Dehnungsuibungen.

- Nehmen Sie beim Sprechen eine aufrechte und gleichzeitig entspannte Haltung ein,
seien Sie sich immer lhres Koérpers und lhrer Kérperachsen bewusst.

- Achten Sie auf Entspannung in der Mundhdéhle. Beiflen Sie die Zahne nicht aufeinander
und pressen Sie die Zunge nicht gegen den Gaumen. Am besten gewdhnen Sie sich
regelmafiges, herzhaftes Gahnen an, schitteln dann den Kiefer aus und behalten die
Lockerheit in Mund und Kiefer dann bei.

- Beachten Sie einen weichen Stimmeinsatz und Stimmabsatz.

- Vermeiden Sie Flistern — auch und besonders bei Stimmerkrankungen. Flistern stellt
keine Schonstimme dar!

- Annlich schadlich wie das Flistern ist auch ein dauerhaftes Rauspern. Wenn
Sie also den beriihmten Frosch im Hals splren, dann rauspern Sie sich wenn mdglich
nicht, sondern testen Sie bitte einige Alternativen: Ein leichtes, vorsichtiges Husten
belastet die Stimmlippen nicht ganz so stark und kann ebenso gut Abhilfe schaffen.
Trinken Sie ein paar Schliicke, am besten warmen Tee oder Wasser. Wenn Sie die
Gelegenheit haben, ein sanftes ,mm“ zu summen, ohne dass Sie dabei unangenehm
auffallen, ware dies die schonendste Mdglichkeit. Und auch bei einem Frosch im Hals ist
ein herzhaftes Gahnen durchaus befreiend.

- Suchen Sie bei organischen Erkrankungen, die langer als zwei Wochen anhalten, einen
Facharzt auf.

- Gehen Sie sorgsam und liebevoll mit sich und lhrer Stimme um. Entwickeln Sie ein
Gespur dafur, was Sie brauchen, um unangestrengt zu sprechen. Hoéren Sie auf lhre
Stimme!
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