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Stimme

Sommerfestreden halten, Teamsitzungen effektiv gestalten,

Kinder fordern, motivieren, sie trosten, etwas erklaren, anleiten, singen,
auffallige Kinder im Griff haben, Streit schlichten,

Elterngesprache zu aller Zufriedenheit fihren —

diesen Herausforderungen stellen Sie sich jeden Tag.

(Gutzeit, 2014, S. 9)

Der Stimme von padagogischen Fachkraften kommt im Berufsalltag eine groRe Bedeutung zu.
In den von Gutzeit angesprochenen, aber auch vielen weiteren Situationen, wird eine funkti-
onsfdhige Stimme vorausgesetzt. Doch was, wenn die Stimme nicht funktioniert wie sie soll?
»Wie bedeutsam die Stimme ist, merkt haufig erst derjenige, dem sie versagt”, stellt Beushau-
sen fest (2018, S. 5). Wird die Stimme dauerhaft unphysiologisch verwendet, so kann eine
Stimmstorung entstehen, die sich in etwa durch eine Klangveranderung der Stimme, zumeist
eine dauerhafte Heiserkeit sowie Missempfindungen (generelles Anstrengungsgefiihl, Kratzen
im Hals oder Rausperbedurfnis) duRert (Tormin 2018, S. 71).

Durch die hohen stimmlichen Anforderungen werden padagogische Fachkrafte zunehmend
als Berufssprecher:innen verstanden. Nur Schauspieler:innen und Sanger:innen scheinen be-
ruflich noch mehr auf ihre Stimme angewiesen zu sein (Schneider-Stickler & Bigenzahn 2013,
S. 5). Wahrend letztere jedoch im Rahmen ihrer Ausbildung umfassend auf die stimmlichen
Belastungen vorbereitet werden, gehen padagogische Fachkrafte zumeist (stimmlich) vollig
unvorbereitet in die Berufstatigkeit: , Tatsache ist, dass in keinem Beruf die Schere zwischen
stimmlicher Vorbereitung wahrend der Ausbildung (denkbar gering) und stimmlicher Belas-
tung im Arbeitsalltag (denkbar hoch) so weit auseinanderklafft, wie in diesem” (Tormin 2018
S. 79). Ein moglicher Grund dafiir kénnte sein, dass der Fokus hauptsachlich auf den Bedurf-
nissen der Kinder liegt und die eigenen Bediirfnisse dadurch in den Hintergrund geraten (Bar-
thel et al. 2014, S. 136).

Das fehlende Bewusstsein flr die eigene Stimme kann zu schwerwiegenden Problemen nicht
nur fir die padagogischen Fachkrafte selbst flihren, sondern auch die padagogische Arbeit mit
Kindern insbesondere im Kontext der Sprachbildung beeintrachtigen. Padagogische Fach-
krafte haben nicht nur eine Sprachvorbildfunktion Kindern gegeniiber, sondern auch eine
Stimmvorbildfunktion. Eine Stimmstorung bei einer padagogischen Fachkraft kann daher auch
eine Stimmstorung bei Kindern beglinstigen (vgl. Schneider-Stickler 2012, S. 590).
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Einflussfaktoren auf die Stimme

Die Stimme ist ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Korperfunktionen und unterliegt
diversen Einflussfaktoren. Jede Stimme ist, gleich einem Fingerabdruck, véllig individuell. Die
Einflussfaktoren der Stimme lassen sich an dem Modell eines Autos verstandlich erkldaren. Da-
mit ein Auto funktionstiichtig ist und sein Ziel erreicht, ist es von vielen Faktoren abhangig.
GleichermaRen verhalt es sich mit der Stimme. Einer besonderen Bedeutung kommt hierbei
dem Motor zugute, ohne den das Auto nicht fahren konnte. Der Motor der Stimme ist im
Ubertragenen Sinne die Atmung, ohne die unsere Stimme nicht funktionieren kann (vgl. Gut-
zeit 2014, S. 16).

Die Atemmuskulatur steht Gber Muskelketten im Korper in Verbindung zu den an der Stimm-
gebung beteiligten Muskeln, wodurch eine Veranderung der Atmung unmittelbar am Klang
der Stimme hoérbar wird. In der Ausatmung stromt die Luft entlang der Stimmlippen, die im
Kehlkopf liegen, sodass diese in Schwingung versetzt werden, wodurch ein Ton entsteht. Der
Kehlkopf hat die gleiche Bedeutung, wie es das Getriebe beim Auto hat: ,,Der Kehlkopf legt
den richtigen Gang ein” (Gutzeit 2014, S. 20). Ein komplexes Gerust aus Knorpel-, Binde- und
Muskelgewebe sorgt somit dafiir, dass die Stimme einer Person einerseits einen unvergleich-
baren Klang besitzt, gleichzeitig jedoch auch beliebig moduliert werden kann (vgl. Hammer
2009). Die Kérperhaltung ist flr die Stimme, was die Karosserie fur das Auto ist. Der gesamte
Korper hat einen entscheidenden Einfluss auf die Stimme, da sich der Spannungszustand ein-
zelner Muskelgruppen des Korpers Gber Muskelketten unmittelbar auch auf die Kehlkopfmus-
kulatur und somit auf den Klang der Stimme auswirkt.

Ein weiterer wichtiger Einflussfaktor ist die psychosoziale Befindlichkeit. Je nach emotionaler
Gestimmtheit klingt unsere Stimme anders. Der Einfluss von Emotionen lasst sich zum einen
auf anatomisch-physiologischer Ebene durch entsprechende neuronale Vernetzungen erkla-
ren (vgl. Lang & Saatweber 2020). Zum anderen lasst sich die Stimmung einer Person durch
die Differenziertheit des Stimmklanges deuten, sodass sich Midigkeit in etwa anders dulSert
als Trauer, die sich wiederum durch andere stimmliche Parameter von dem Gefiihl der Wut
abgrenzt (Gutzeit 2014, S. 32). Dies ist nicht nur bedeutsam fir die Kommunikation mit unse-
rer Umwelt. Gleichzeitig lernen Kinder durch Explorationsverhalten mit der eigenen Stimme
auch, mit den eigenen Geflihlen umzugehen und diese nach aufen zu kommunizieren (Tormin
& Bock 2018, S. 23). Vor dem Hintergrund des Einflusses unseres Befindens auf unsere Stimme
vergleicht Gutzeit (2014) die Stimmung mit der StraBenlage eines Autos: ,Wenn da etwas
nicht stimmt, wirft es das Auto aus der Bahn“ (ebd.).
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Stimmbelastungen in Kindertageseinrichtungen

Die Stimme unterliegt also vielen verschiedenen Einfllissen, die sich unmittelbar auswirken.
Bei padagogischen Fachkraften lassen sich im beruflichen Alltag dementsprechend stimmbe-
lastende Faktoren wie Larm, Stress oder unergonomische Voraussetzungen feststellen (Bar-
thel et al. 2014, S. 130). Alle genannten Faktoren bewirken fiihren zu einer Erhéhung der Kor-
perspannung, was sich unmittelbar auf die Stimme auswirkt. So fihrt Larm zu einer Erhebung
der Stimme, was die Stimmmuskulatur auf Dauer Uberbeansprucht (vgl. Tormin 2018, S. 71).
Gleichzeitig wird die korperliche Ausgangslage fur eine belastungsfahige Stimme wahrend der
Interaktion mit den Kindern beeintrachtigt, wenn Fachkrafte z.B. auf einem Kinderstuhl sitzen.
Stress driickt sich darliber hinaus in einer allgemeinen Spannungserhéhung im Korper aus,
wodurch langfristig Verspannungen entstehen, die sich wiederum unglinstig auf die Stimme
auswirken kénnen (ebd., S. 74).

Etliche Studien belegen, dass padagogische Fachkrafte in hohem Ausmal? von Stimmbelastun-
gen betroffen sind und hiufig Stimmstérungen entwickeln (Ubersicht in Oelze 2015). Fach-
krafte in Kitas berichten dabei oft noch starkere Belastungen als Lehrkrafte. Dies wird insbe-
sondere auf den héheren Larmpegel in Kitas zurlckgefihrt (ebd., S. 99ff.). Darliber hinaus
arbeiten Fachkrafte in Kitas mehr im Freien, was vermehrt lautes Sprechen und Rufen erfor-
dert. Auch bei Kindern werden Stimmstoérungen auf Larm und den , daraus resultierende[n]
unphysiologische[n] Stimmgebrauch” zurtickgefiihrt (ebd, S. 105).

Sowohl Larm als auch Probleme mit der Stimme beeintrachtigen Kommunikation und Interak-
tion. ,,Wenn das Sprechen und Horen zu anstrengend wird, vermeiden Menschen Kommuni-
kationssituationen oder beschranken sie auf ein Minimum: Imperative kommen zwangslaufig
haufiger zum Einsatz” (Rempsberger & Boll 2020, S. 56). Vor diesem Hintergrund wird deut-
lich, dass eine Reduktion von Larm und ein bewusster Umgang mit der Stimme nicht nur fir
die Pravention von Stimmstdrungen wichtig ist, sondern auch grundlegend fir gelingende
Sprachbildung in Kitas.

Die Stimme in der alltagsintegrierten Sprachbildung

Die Kiste ,,Stimme*” knlpft an die Sprachwerkstatt-Kiste ,,Horen und Lauschen” an und stellt
Angebote und Handlungsempfehlungen fir einen bewussten Einsatz und Umgang mit der
Stimme vor. Eine Handreichung enthilt Ubungen, mit denen Fachkréifte ihre Stimme auf die
jeweiligen Herausforderungen im padagogischen Alltag vorbereiten kénnen, und gibt grund-
legende Anregungen fiir einen bewussten Umgang mit der Stimme (vgl. Gutzeit 2014, Hinde-
rer & Eberhart 2018).

Grundlagen: Stimme
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Die in der Kiste enthaltenen Materialien eignen sich fiir den spielerischen Einsatz mit Kindern.
Sie fordern das Bewusstsein fur die vielfaltigen Ausdrucksmoglichkeiten der eigenen Stimme
und beugen damit gleichzeitig moglichen Stimmstdrungen vor. Bei auffilligen Beeintrachti-
gungen der Stimme sowohl bei Fachkraften als auch bei Kindern sollte allerdings immer fach-
licher Rat eingeholt werden, um Langzeitschaden vorzubeugen.
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Bewusster Umgang mit der eigenen Stimme
Handreichung fiir pddagogische Fachkrifte

Ubungen fiir die Atmung

B Nimm dir einen Moment fiir dich, schliee deine Augen und lenke deine
Aufmerksamkeit auf deine Atmung. Spiire, wo du Atembewegungen wahrnehmen
kannst und lege deine Hiande dort auf. Offne die Augen wieder.

Tipp: beobachte deine Atmung in verschiedenen Kdrperpositionen, z.B. im Stehen,
im Liegen oder beim Sitzen.

B Stell dirvor, dass deine Fiife wie die Wurzeln eines Baumes fest im Boden verankert
sind. Wind kommt auf, so dass du leicht vor und zuriick schwingst. Begleite die Bewe-
gung im Vor- und Riickschwung mit einem ,,sch“. Wenn deine Ausatmung vorbei ist,
halte kurz inne und setze die Bewegung mit dem ,,sch* fort. Lasse die Bewegung nach
einiger Zeit zur Ruhe kommen.

B  Gihne und seufze herzhaft und lasse deiner Stimme dabei freien Lauf.

B Stell dirvor, du héltst eine duftende Blume in der Hand.
Fiihre sie nah an deine Nase, nimm ein paar tiefe Atemzug und zeige deine
Begeisterung mit einem wohligen ,,mmm*.

B Stell dir vor, du riechst den Duft deines Lieblingsessens aus der Ferne.
Schnuppere ein paar Mal geniisslich.

Ubungen fiir den Kérper

B Stelle dir vor, du bist ein Kdnig oder eine Konigin. Beobachte, wie sich deine
Aufrichtung dadurch verdndert und versuche, das Gefiihl im Korper beizubehalten.

B Spiire, wie sich dein Kdrper gerade anfiihlt. Lasse nun deinen Oberkdrper, deine Arme
und deinen Kopf locker nach vorne hangen, bis deine Hande fast den Boden beriihren.
Bleibe ein paar Atemziige in der Dehnung und richte dich langsam Wirbel fiir Wirbel
wieder auf. Beobachte, ob sich etwas an deinem korperlichen Befinden verdandert hat.

B Recke, strecke und dehne dich geniisslich und schiittle deinen Kérper kréftig durch.
Tipp: spiele wahrenddessen ein Lied ab, das du magst.

Grundlagen: Stimme
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B |Lasse deine linke Schulter langsam riickwarts kreisen. Wechsle nach 3-5 kreisenden
Bewegungen zu der rechten Schulter und kreise zum Abschluss mit beiden Schultern
zusammen. Lasse die Schultern zum Abschluss entspannt neben dem Kérper hdangen

B Ziehe deine Schulter bis auf die Hohe deiner Ohren hoch. Halte die Spannung einen
Moment und lasse die Schultern anschliefend vollstandig locker.

Ubungen fiir die Stimme

B Beobachte, wo du Vibrationen spiiren kannst, wenn du ein ,,mmm® summst. Lege
hierzu deine Hande auf dein Gesicht, deinen Hals, deinen Brustkorb usw. Spiire, wie
sich dich Vibrationen verdandern, wenn du in der Tonh6he variierst.

In einem nachsten Schritt kannst du einen Vokal anhdngen (z.B. ,mmmo*, ,mmma*“)
oder einen anderen Laut ausprobieren (z.B. ,www*) und die Vibrationen vergleichen.

B Spiele Motorrad und lasse deine Lippen flattern. Spiele mit dem Gas und lasse deine
Stimme immer wieder auf verschiedene Tonhéhen auf- und abgleiten.

®  Stell dir vor, du pfliickst dir frische Apfel. Strecke dich dafiirin die Hohe und pfliicke
einen Apfel mit einem ,,mmm®. Lasse dabei deine Stimme von oben nach unten gleiten.

Stelle dir nun vor, du beit in den Apfel. Kaue geniisslich und nimm deine Stimme dazu
(z.B. ,,mjom“, ,mjam“).

B Stelle dir vor, du stehst auf einer Wiese im Sommer. Um dich herum schwirren verschie-
dene Insekten. Summe auf ein ,,sss“ und variiere dabei in der Tonhdhe, so dass es mal
nach einer kleinen Fliege, ein anderes Mal nach einer dicken Hummel klingt.

B Schreibe verschiedene Gefiihlszustande auf einem Blatt Papier auf.
Wihle nun ein einfaches Wort (z.B. ,,Ja“ oder ,,Nein“) und sprich es in den Gefiihlszu-
standen. Wie dndert sich deine Stimme, je nach Gefiihlszustand?

In einem ndchsten Schritt kannst du einen beliebigen Satz wahlen und ihm mit deiner
Stimme gezielt emotionale Gewichtung verleihen.

: @ Um die Stimme langfristig gesund zu erhalten, konnen bereits wenige Minuten am Tag

: ausreichen. Uberlege, wo du in deinem Alltag ein Ritual einbauen kannst, um deiner
Stimme etwas Gutes zu tun (z.B. summen wahrend des Zdhneputzens oder Schulter-
kreisen unter der Dusche).

Grundlagen: Stimme
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Weitere Empfehlungen zum bewussten Umgang mit der Stimme

B Achte darauf, iber den Tag verteilt genug zu trinken, um deine Schleimhdute feucht zu
halten. Dabei sollte eine Fliissigkeitsmenge von ca. 2 Litern angestrebt werden. Bei der
Getrankewahl ist Selbstbeobachtung gefragt, da die korperlichen Reaktionen auf das
jeweilige Getrdank sehrindividuell sein kénnen. Wahrend Wasser und Krdutertee ohne
Bedenken konsumiert werden kénnen, kdnnen sdure- oder zuckerhaltige Getranke,
Alkohol oder auch starker Kaffee unter Umstdanden die Schleimhédute reizen und ihnen
zusatzlich Fliissigkeit entziehen. Beobachte also, was deiner Stimme guttut.

B Auch Giftstoffe wie Tabakprodukte und der Verzehr von kalten, heifen oder scharfen
Speisen kdnnen einen entscheidenden Einfluss auf die Schleimhdute der Stimmlippen
nehmen. Beobachte die jeweiligen Auswirkungen auf deine Stimme und passe deine
Gewohnheiten hinsichtlich der stimmbelastenden Faktoren gegebenenfalls an.

B Die Stimme hdngt stark von dem eigenen Wohlbefinden ab. Eine ausgewogene Lebens-
fihrung (z.B. regelméRige Bewegung) und ein ausgeglichener Lebensrhythmus mit ge-
niigend Schlaf tragen somit gleichermafien zu einer belastbaren Stimme bei, wie auch
Kleidung, die nicht beengt und in der du dich wohl fiihlst.

B Wenn du eine Heiserkeit oder andere Missempfindungen feststellst, die nach 10 bis 14
Tagen, spdtestens jedoch nach drei Wochen, noch immer bestehen, so sollte dies
schnellstmdglich facharztlich tiberpriift werden (HNO oder Phoniatrie).

B Die Stimme transportiert nicht nur unbewusst die eigene Stimmung nach auf3en, sie
ldsst sich auch bewusst einsetzen, um Reaktionen bei dem Gegeniiber hervorzurufen.
So lasst sich die Stimme z.B. im padagogischen Alltag gezielt nutzen, um Kinder zu war-
nen, zu trésten oder zu motivieren. Trau dich, die Facetten deiner Stimme kennenzuler-
nen und auszuspielen!

Grundlagen: Stimme
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