Die Kultivierung der alteren Stimme -
eine Chance fir mehr Lebensqualitat im Alter

Dr. Heinz Stolze, in www.forum-stimme.de, Juli 2005

Zum Thema

Die Stimme ist sicher das Wichtigste, was der Mensch hat, um mit Seinesglei-
chen zu kommunizieren. Trotzdem schenkt man ihr gemeinhin wenig Beach-
tung. Korper, Kleidung, Freizeitkultur ... - fast alles hat Vorrang vor einer niahe-
ren Beschiftigung mit der eigenen Stimme. Vielleicht ist sie ja selbst dran
schuld, weil sie alles mitmacht, fast immer wie selbstverstindlich funktioniert
und uns nur selten mit Problemen konfrontiert. Oder wir sind einfach zu sorglos
und unaufmerksam gegeniiber unserem grof3ten Schatz in der Gestaltung des
menschlichen Miteinanders. Moglicherweise merken wir gar nicht, wie unsere
Stimme zwar den gedachten Text in Laute umsetzt, dabei aber dem offenen Ho-
rerohr zuraunt: "Der Typ ist gestresst und frustriert, der kann zwar optimistisch
texten, aber glaubt ihm nicht! Und mich quailt er schon seit Jahren, statt sich mal
auf mich und tiberhaupt auf seinen Korper und auf sein inneres Wesen einzulas-
sen!" Stress hinten und Stress vorne - klar, da kommt man doch nicht dazu, sich
um seine Stimme zu kiilmmern. Die innere Stimme weill zwar genau, dal das
notwendig wire. Aber man kommt eben vor lauter "wichtigen" Aufgaben nicht
zum Wesentlichen, zum Horen - weder auf duflere noch auf innere Stimmen.

Das wird ganz anders, wenn familidre und berufliche Anforderungen zuriickge-
hen, oder pl6tzlich ganz wegfallen, meist im Pensionsalter. Zwar fordert das Al-
ter Tribut in Form reduzierten Leistungsvermdgens, aber wéhrend der Korper
hier und da abbaut, verstehen viele dltere Menschen es, sich weiterzuentwickeln.
Sie lernen, korperliche Schwéchen auszugleichen und positive Energien im Kor-
perlichen und Geistigen zu aktivieren. Diese Kultivierung der Alteren zeigt sich
zum Beispiel in ihrem Interesse fiir andere Lander und deren Sprachen, im Be-
such von Universititen, in sozialem Engagement, in kiinstlerischem Tun und
vielem mehr. Jetzt wire auch Zeit da, sich mit der Stimme zu beschiftigen. Die
Erfolgsaussichten sind grof3, denn schon einfache Basisiibungen konnen eine
Stimme, die jahrelang gefordert, aber nicht entwickelt wurde, effektiv voran-
bringen. Wenn dieses zentrale Werkzeug der Kommunikation einmal richtig ge-
sdubert, geschliffen und geolt wiirde, was wiirde sich da alles mit weiterentwi-
ckeln konnen!
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www.forum-stimme.de/stimmkultur/senior.html/
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Das Arbeitsfeld

Die Machtigkeit der Stimme

Das Arbeitsfeld "Stimme" ist ganzheitlich zu sehen. Es geht weit iiber die im Vordergrund er-
kennbare Verbindung von Sprache und Stimme hinaus. Bei Rhetorik- und Kommunikations-
trainings wird es geschitzt, wenn auch die Stimme - sozusagen als Dienstbotin- gut mitmacht.
Gern wird mal zwischendurch geliiftet und ein halbes Stiindchen fiir forsches Stimmtraining
mit eingebaut. Stimme ist aber ein eigenstindiges Gut. Wer sie nur als Mittel der Sprache ein-
setzte, stiinde da wie der legendédre Schwanz, der mit dem Hund wackeln mdchte. Ebenso we-
nig wie dies von der Gewichtung der Teile her moglich ist, kann die Stimme auf eine Botin
der Gedanken iiber das akustische Terrain hinweg reduziert werden. Sie ist zu méchtig, um
sich unterordnen zu lassen. Sie hat einfach bessere Beziehungen zu den Urgriinden der Person
als die sprachlich-textliche Ebene. Ein Blick auf die im folgenden exemplarisch vorgestellten
Arbeitsgebiete wird dies unterstreichen.

Der Atem

Der Atem liefert der Stimme die Energie. Vom Luftstrom des Ausatmens werden im Kehl-
kopf die Stimmlippen zum Schwingen angeregt. Dabei 6ffnen und schlielen sie in einem pe-
riodisch ablaufenden Prozess den Luftweg durch den Kehlkopf. So modulieren sie den Atem-
strom zu Pulsen. Diese Pulse sind die Quelle von Schallwellen.

Mit dem Ein- und Ausatmen ist eine periodische An- und Entspannung verbunden. Experten
diagnostizieren hier weitverbreitete Storungen, die sich natiirlich auch auf die Stimme auswir-
ken. Zwei Probleme stehen im Vordergrund: zum einen mangelnde Aktivitit des Zwerchfells,
zum anderen eine reduzierte Tiefe der Entspannungsphase. Haufig findet man eine Atmung,
die Mediziner als "paradox" bezeichnen: Beim Einatmen wird der Bauch eingezogen, beim
Ausatmen kommt er wieder hervor. Dieses "Falschherum" reduziert nicht nur die mogliche
Stimmleistung, sondern auch den Sauerstoffaustausch der Atmung und behindert die Arbeit
der Organe im Bauchraum. Wer der Stimme zuliebe seine Atmung verbessert, tut zugleich et-
was fiir den ganzen Korper.

Der Atemvorgang lduft vorwiegend unbewusst ab, kann aber auch willentlich gesteuert wer-
den. In vielen Mental- und Kérpertechniken wird der Atem erfolgreich genutzt, um die Ebe-
nen des Bewussten und des Unbewussten besser zu verbinden. Seine Bedeutung fiir die Stim-
me und ihre Entfaltung kann kaum tiberschétzt werden.

Aktionsfreiheit der Muskulatur, Uberspannung, gute Spannung

Wir kennen Einschrinkungen der Bewegungsfreiheit von Tanzen, Gymnastik, Yoga... . Je-
mand soll sein Becken kippen - er kann es aber nur so, da3 der ganze Oberkorper mitkommt.
Vielleicht versuchen Sie einmal bei geschlossener Hand nur den Mittelfinger zu heben. Wel-
che Finger kommen da nicht alle ungewollt mit!

Die Freiheit, bestimmte Aktionen durchzufiihren, ohne dafl unnoétige und hinderliche andere
Aktionen ablaufen, ist oft viel eingeschrinkter, als es sein miisste. Kurzes, gezieltes Uben gibt
bereits mehr Gestaltungsfreiheit. Dazu einige Beispiele im Bereich der Stimme: Beim laute-
ren Sprechen steigt die Tonlage unnétig stark an, was sich recht unangenehm anhdren kann.
Beim Singen konnen viele nicht auf einer vorgegebenen Tonhdhe weitersingen, wenn sie den
Vokal wechseln. Beim hoher Sprechen oder Singen wird der Hals enger, der Klang ebenso.
Das erklért sich folgendermallen: Einige Muskeln im und am Kehlkopf miissen zum anheben
der Tonh6he mehr Spannung aufbauen, und ein "Rattenschwanz" weiterer Muskulatur macht
mit: Muskeln, die beim Schlucken den Schlund zuschniiren, fithlen sich angesprochen, auch
die Heber des Gaumens (an dem das Zapfchen hiangt) steigen mit ein, die Muskeln im Mund-
boden werden fester, und oft zeugt eine krause Faltenlandschaft auf der Stirn von weiteren
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Dazu ein grundlegender Aspekt: die Stimme hat kein eigenes Organ, auch wenn gerade der
Begriff "Organ" gern fiir sie benutzt wird. Sie funktioniert eher wie eine Netzwerkorganisati-
on, die Organe mit anderen primédren Aufgaben zu einer Funktion auf hoéherer Ebene zusam-
menschlieBt: die Lunge, den Kehlkopf, den oberen Rachenraum, Mund- und Nasenraum. Die
einzelnen Organe haben oft tiberlebenswichtige Funktionen. Der kehlkopf etwa schiitzt die
Lunge vor Fremdkdrpern. Dieses "VerschluBventil” bringen wir beim Sprechen zum Flattern!
Dies ist ein Zustand, der im Sinne der Primarfunktion absolut unangebracht ist. Dazu eine An-
merkung: Ventiltechniker fiirchten das Flattern, weil es mit erhdhter Materialabnutzung ver-
bunden ist und nicht leicht abzustellen ist. So mancher kennt das von einem pfeifend flattern-
den Heizkorperventil. Die Regionen des Gehirns, die die Primarfunktionen steuern, sind im
Verlauf der menschlichen Evolution viel frither angelegt als die fiir Sprechen und Singen. Sie
arbeiten unbewusst, sehr schnell und haben Prioritit vor der Steuerung der sekundiren
Stimmfunktion. Sie miissen sozusagen die jeweiligen Organe filir die Stimme freigeben und
sich weitgehend heraushalten. Dabei bleiben sie aber in Habachtstellung und halten sich fiir
schnelles Eingreifen in echten oder vermeintlichen Problemsituationen bereit. So ist es nicht
erstaunlich, wenn alle moglichen Reaktionen ablaufen konnen, sobald im Kehlkopf stirkere
Spannungen aufgebaut werden. Eine gute Stimmorganisation verlangt also eine gute Koordi-
nation zwischen dem "Reptilhirn" und dem "Intelligenzhirn".

Probleme in diesem Spannungsfeld fithren auch dazu, dal Muskeln permanent zu stark ange-
spannt sind. Dies ist fiir das geschulte Ohr im Stimmklang horbar. Als grof3e Hilfe bei der
Einstellung einer guten Muskelspannung erweisen sich Korpertechniken wie die nach Felden-
krais oder Alexander, vor allem aber: die Stimme selbst! Mit der Vorstellung eines guten
Klanges und auch mit der Feinmassage durch die Vibrationen des Stimmklanges lassen sich
wichtige Muskeln eutonisieren, das heilt, in eine gute Basisspannung bringen. Ein grofer
Helfer dabei ist der Atem, insbesondere die generell entspannende Phase des Ausatmens.

Resonanz und klingender Kérperraum

Sie kennen das Phidnomen des Aufschaukelns:
Wenn Sie eine Schaukel immer im richtigen Mo-

ment anstoflen - ndmlich kurz nach dem Wenden -
konnen Sie mit wenig Aufwand ein weites Aus-
schwingen erreichen. Sie verwenden lhre Kraft
immer dazu, die Schaukel in ihrer natiirlichen Vor- Pa
wirtsbewegung zu beschleunigen und nie zum Ab-
bremsen. Daher sind Sie beim Aufschaukeln so
wirkungsvoll.

Anders gesagt: Die Schaukel will ja sozusagen

schwingen, und man muss nur wenig tun, um ihr  Aufschaukeln: viel Aufschwung
nachzuhelfen. Sicher haben Sie schon Leute gese- mit wenig Aufwand

hen, die das Aufschaukeln nicht so recht zustande ~ Purch AnstdBe mir der rich-
bringen: Kinder, die ihr Schwesterchen schaukeln, i;gﬂii Z;ejﬁih;i;zgizigﬁ?z
Jugendliche oder Erwachsene in der Schiffschau-

kel, in der dasselbe Prinzip gilt, aber der "Anstof3"

schwieriger durchzufiihren ist.

Mit der Stimme ist es ebenso: Die Schaukel entspricht dem Vokaltrakt, dem luftgefiillten Be-
reich zwischen Kehlkopf und Mund. Die Luft darin mochte gern schwingen. Sie wird ange-
trieben von den Luftpulsen, die durch das Schwingen der Stimmlippen im Kehlkopf entste-
hen. Diese geben dabei den Weg fiir die Luftstromung in regelméaBiger Folge frei, und unter-
brechen ihn wieder. Die Pulse wirken auf die schwingungsfihige Luftsdule im Vokaltrakt so,
wie Thre jeweils im richtigen Moment erfolgenden Anstdfe auf die Schaukel. Hier heift es,
sich auf die Resonanz einlassen, dann klingt die Stimme fast wie von selbst. Anders als bei
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der Schaukel kann man die Schwingungsfrequenz der Luft im Vokaltrakt verdndern. Dies ge-
schieht durch die Einstellungen von Mund, Zunge, Gaumen. Damit ist die Einstellung der Re-
sonanz nicht nur eine Frage der Anregungsfrequenz, sondern der Abstimmung der "Schaukel-
frequenz" im Vokaltrakt mit der Frequenz der Anregung durch die Stimmlippenschwingung
und die Atemluft.

Wer den Bogen heraus hat, braucht nicht zu pressen, zu stemmen oder zu quetschen. Der Vo-
kaltrakt klingt sozusagen gerne, und wenn Sie ihn und die Schwingung der Stimmlippen ge-
fiihlvoll aufeinander abstimmen, funktioniert Ihre Stimme bei wenig Aufwand klangvoll und
klar. Dies kommt der Kommunikation in jedem Fall zugute. (Referenz 1)

Variation ist gefragt

Sie kennen sicher das beste Einschlafmittel: monotones Vorlesen. Es gibt allerdings ein Prob-
lem bei der Anwendung: die betroffenen Kinder oder Erwachsene kénnen sich wehren. Kin-
der werden mit Fragen piesacken oder gar zwicken. Erwachsene werden gahnen, mit Papieren
rascheln, sich miteinander unterhalten. Wer dann weiter Einschldferungsversuche per Vorle-
sen unternimmt, macht sich nicht gerade beliebt.

Reichhaltige Variationen kennzeichnen dagegen die lebendige Kommunikation. An der
Sprechstimme hort man: ein Auf und Ab der Tonlage, wechselnde Rhythmen und Klangfar-
ben. Dazu kommen Variationen in Lautstdrke und Tempo. Dies ldsst sich sowohl von der
mentalen Seite her anregen, als auch von der korperlichen. Am besten ist es, beides in Ein-
klang zu bringen. Mit Ubungen nach den hier beschriebenen Ansitzen wird die Stimme flexi-
bel und leistungsfahig und es macht dann viel Freude, die besser klingende Stimme in Sprech-
und Kommunikationsiibungen einzusetzen und dabei Stimme und Ausdruck sich gegenseitig
aufschaukelnd weiter zu entwickeln. Dies gilt ebenso fiir das Singen.

Hoéren

Sinnvollerweise definieren wir

als "Stimme" das, was wir als Wahrgenommenes versus “
Stimme horen. Dies ist keines- Physikalische Realitat

falls dasselbe, wie das, was man Im Bereich des Sehens 1aiBt

akustisch als Schallwelle messen  gich sehr direkt einsehen, ‘ a

kann. Wer sich mit der sinnli- daB die physikalische Reali-
chen Wahrnehmung niher be- tdt und die Warhnehmung sich nicht einfach
A . wie eine Eins-zu-Eins -Abbildung verhalten.
SChaftlgF hat, WGIB, daf? das GF" Das Bild besteht nur aus drei schwarzen Krei-
horte nicht einfach ein Abbild  gen mit Ausschnitten. Sie sehen zwischen die-
des Akustischen ist. sen ein helleres, gleichseitiges Dreieck. Der
L. . Bereich des Dreiecks ist auf dem Papier
Bereits im Innenohr werden die (Bildschirm) nicht heller als die Umgebung!
neuronalen Signale, die die sie koénnen das leicht iiberpriifen, indem Sie
Schallwelle auslost, stark modi- die Kreise abdecken. Beim HOren treten ent-

fiziert. Dabei erzeugt das Ohr sprechende Effekte auf.

selbst Schall iiber die Sinneshérchen, die als Schallsensoren dienen (induzierte otoakustische
Emissionen, sie sind mit Spezialmikrofonen im Gehorgang nachweisbar). Der Horvorgang ist
viel aktiver als man gemeinhin annimmt. Die verbreitete Vorstellung, das Ohr arbeite wie ein
besseres Mikrophon ist schlichtweg toricht. Erst recht in den hoheren Verarbeitungsebenen
bis zum GroBhirn hin wird das Signal des Ohres auf komplexe Weise modifiziert. So entsteht
eine Wahrnehmung der Stimme, die weit iiber das akustisch Fassbare hinausgeht. Diese Ti-
tigkeit des Gehors ldsst sich auch durch Ubungen verfeinern. Durch genaueres Horen verbes-
sert sich wiederum die Steuerung der Stimme und damit die Stimmfunktion.

Ein stimmhafter Ton besteht aus einem Muster von Teiltonen. Mit den Methoden des Klang-
kontakttrainings kann man das konkret erfahren und so eine bessere Stimmbildung entwi-
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ckeln. (Referenz 2) Bei den Basisiibungen dieses Trainings stellt man sich gegeniiber auf und
tont gleichzeitig auf verschiedenen Vokalen, die nach bestimmten Regeln mehr oder weniger
viel Kontakt zwischen den einzelnen Stimmen herstellen. Forderlich ist auch die Nutzung ver-
schiedener Handhaltungen vor Mund und Ohren, die bestimmte Regionen des Schalles (Fre-
quenzen) hervorheben oder dimpfen. Das Ohr wird so trainiert, da3 man danach auch ohne
Partner oder Benutzung der Hande die Teile des Gesamtklanges bewusst horen kann, den Ge-
samtklang priagnanter wahrnimmt und den Klang der eigenen Stimme reicher gestaltet.

Die Stimme im Alter

Natiirlich unterliegt auch die Stimme dem AlterungsprozeB3, der ihre Leistungsféhigkeit ein-
schrinkt. Physiologisch gesehen sind zwei Phinomene bedeutsam: Das die Kehlkopfmuskula-
tur haltende Knorpelgeriist des Kehlkopfes verkndchert und verliert dabei Elastizitdt. Zudem
reduziert sich die Belastbarkeit und Flexibilitdt der Schleimhaut. Besonders die Schleimhaut
auf den Stimmlippen muss fiir eine gute Stimmfunktion beweglich und robust sein. Im hohen
Alter wird die Stimme leiser, diinner und oft auch hoher (Greisenstimme).

Einschriankungen der stimmlichen Leistungsfahigkeit konnen bereits ab flinfzig Jahren deut-

lich in Erscheinung treten. Stun-
denlanges oder sehr lautes Spre-
chen sind nicht mehr ohne Prob-
leme méglich. Altere Politiker,
die jahrelang zuviel geschrien
haben (trotz Mikrofons), konnen
sich nur noch mehr oder weniger
heiser knarzend und pressend be-
merkbar machen. (Der Frage
nachzugehen, warum eigentlich
jemand schreit, der per Mikro-
phon etwas vorgeblich Verniinf-
tiges mitzuteilen hat, wiirde hier
zu weit vom Thema ablenken.)
Bei Séngern stellt sich vor allem
in hoheren Lagen ein Vibrieren
der Tonhohe ein, das sich nicht
mehr kontrollieren ldsst. Trotz
dieser Einschrankungen ist fest-
zustellen: bis zum hohen Grei-
senalter ist eine gesunde Stimme
den Erfordernissen einer norma-
len Kommunikation voll ge-
wachsen. Vor allem bis zum Al-
ter von 70 Jahren ist das Ent-
wicklungspotential einer wenig
geschulten Stimme so grof3, daf3
die durch natiirliche Alterung be-
dingten Schwichen ohne weite-
res ausgeglichen werden konnen,
und dariiberhinaus Tragfahigkeit,
Verstindlichkeit, Klang und
Ausdruck deutlich gesteigert
werden konnen.

Fokus Schleimhaut

Am Beispiel der Schleimhaut erkennt man wie

in einem Fokus die Auswirkungen der Alterung
und die MOglichkeiten des Gegenwirkens. Die

Schleimhaut auf den Stimmlippen erfiillt drei
wichtige Funktionen:

* Sie bewegt sich auf dem Muskelgewebe so,
daBl aus dem Ausatemstrom im optimaler Weise
Energie zum Antrieb der Stimmlippenschwin-
gung entnommen wird.

* Sie ermoglicht dhnlich wie eine Gummidich-
tung ein dichtes SchlieBen der Stimmlippen
und auch ein sehr schnelles SchlieBen. Da-
durch wird der Stimmklang klar (rauschfrei),
hell und tragfdhig.

* Sie ist so aufgebaut, daB sie das h&dufige
Aufeinanderprallen der Stimmlippen aushdlt.
Beim Sprechen geschieht das je nach Tonlage
etwa 60 bis 300 mal pro Sekunde.

Flir die beiden ersten Funktionen ist vor al-
lem die Beweglichkeit der Schelimhaut ge-
fragt. Sie kann gut trainiert werden. Zum
Beispiel durch Tonen auf minimaler Lautstar-
ke. Dies 1laBt sich so einrichten, daB die
Hauptmasse der Stimmlippen in Ruhe bleibt,
und nur die einander zugewandte Schleimhaut
beider Stimmlippen schwingt (Randkanten-
schwingung). Dies ist eine der wirkungs-
vollsten Ubungen fiir eine gute Phonation
(Stimmgebung). Sie kann auch oft gegen Hei-
serkeit helfen.

Die dritte Funktion ist kaum trainierbar.
Hier sind MaBhalten in der Stimmanstrengung
und gute Pflege erforderlich. Generell und
insbesondere vor langerer Beanspruchung der
Stimme sollten Nikotin, Alkohol, scharfes und
iibermdaBiges Essen gemieden werden. Da die
Schleimhaut fiir optimale Funktion auf gute
Durchfeuchtung angewiesen ist, sollte man ge-
nligend trinken. (Referenz 3)




Zusammenfassung

Die meisten édlteren Menschen besitzen in ihrer Stimme einen schlummernden Schatz. Mit
wenig Aufwand konnten sie ihn aufwecken und damit die Verbindung von Koérper und Geist
und ebenso ihre kommunikative Wirkung neu beleben. Die Stimme ist viel mehr als akustisch
realisierter Text. Sie triagt bedeutsame nicht-verbale Informationen. In ihrem Rhythmus, ihrer
Melodie und ihrem Klang spiegeln sich drei Wesensaspekte des Menschlichen: das Wollen,
das Denken und das Fiihlen. Weiterentwicklung der Stimme und Weiterentwicklung der Per-
sonlichkeit sind eng miteinander verbunden.

An die Jingeren

Dieser Text wird zunéchst im Internet erscheinen (www.forum-stimme.de) und dort wohl lei-
der nicht ganz so viele dltere Leser erreichen, wie es iiber Print-Medien oder Fernsehen mog-
lich wére. Wenn Sie also jemanden kennen, flir den ein Stimmtraining in Frage kéme, geben
Sie ihm doch einen Tip, oder besser noch einen Ausdruck dieser Seiten. Sie konnen sie als
pdf-Datei (ca. 196 kB) auf Ihren Rechner laden und gut lesbar ausdrucken.

www.forum-stimme.de/stimmkultur/seniorD.pdf

Ubrigens: Es loht sich natiirlich auch in jiingeren Jahren, etwas fiir die Stimme zu tun. Gute
Griinde und Chancen sind oben zu Geniige aufgezeigt.

Referenzen

Hinter den mitunter legeren Formulierungen dieses Textes steht ein sehr rationales Wissen
iiber die Stimme. Wer sich dafiir ndher interessiert, findet ausfiihrliche Erklarungen unter den
folgenden Links.

1 Stimmklanggabel: mit einem einfachen Instrument den eigenen Vokaltrakt als
Klangkorper entdecken

www.forum-stimme.de/APOVIM/Stimmklanggabel.html

2 Klangkontakttraining

In Partneriibungen den Klang der Stimme erleben
www.forum-stimme.de/KKT-WS-REPORT

3 Schleimhautfunktion

Die Bedeutung der Schleimhaut bei der Stimmproduktion, Darstellung der
physikalischen Funktion

www.forum-stimme.de/ERRATA /err3.html

Tip: Wenn Ihnen der Artikel ausgedruckt vorliegt, und Sie die Links bequem &ffnen mochten,
rufen Sie zundichst die online-Version dieses Artikels auf, um darin die Links per Mausklick zu
betdtigen.

www.forum-stimme.de/stimmkultur/senior.html

Im Herbst/Winter 2005 gibt es Kurse des Autors zusammen mit einer Sprecherzieherin
zum Thema im Bremen.

Termine und Konditionen erfahren Sie ab August in www.forum-stimme.de
oder unter Tel. 0421/34 987 88.



