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| Vorwort zur Reihe

Die ,Ratgeber fiir Angehdrige, Betroffene und Fachleute” vermitteln kurz
und pragnant grundlegende Kenntnisse (auf wissenschaftlicher Basis) und
Hilfestellungen zu ausgewahlten Themen aus den Bereichen Sprachthera-
pie, Ergotherapie und Medizin. Die Autor(inn)en der Reihe sind ausgewiese-
ne Fachleute, die seit vielen Jahren in der Therapie, in der Beratung und in
der Aus- und Weiterbildung tatig sind.

Unsere Stimme ist etwas, lber das wir uns normalerweise nur dann Ge-
danken machen, wenn sie nicht gut funktioniert: Ansonsten scheint sie uns
selbstverstandlich und jederzeit zur Verfiigung zu stehen. Die Autorin dieses
Ratgebers zeigt eindrucksvoll auf, dass das so selbstverstandlich nicht ist:
Die Stimme ist vergleichbar mit einem Marathonlaufer, der sich vorbereiten
und trainieren Idsst, um den gré3tmdglichen Erfolg zu erzielen.

Mit einer Einfiihrung in die normalen Stimmfunktionen wird die Bedeutung
der Stimme im kommunikativen und beruflichen Alltag erldutert: Vor allem
Angehdrige von Berufen mit hoher Sprechbelastung werden hier wertvol-
le Hinweise finden. Das betrifft bei Weitem nicht nur die ,lblichen Ver-
dachtigen” wie Schauspieler oder Fernseh-/Rundfunksprecher, sondern auch
Lehrer, Erzieher, Anwalte, Pastoren, Callcenter-Mitarbeiter, Psychotherapeu-
ten, Sprachtherapeuten und viele andere, hoch kommunikative Berufe. Der
Ratgeber gibt Hinweise auf die spezifischen beruflichen Belastungen und
erklart, bei welchen Symptomen man zur Selbsthilfe schreiten kann und
welche behandlungsbedirftig sind, d. h. medizinischen und stimmtherapeu-
tischen Sachverstand erfordern.

Ein Schwerpunkt des Ratgebers liegt auf der Vorstellung von Ubungen zur
Pflege und Erhaltung gesunder Stimmfunktionen und zur Vorbeugung von
Stimmproblemen. Diese alltagsnahen, im Beruf umsetzbaren Vorschlage
werden von Wahrnehmungs- und Selbsterfahrungsiibungen erganzt, die als
Hordatei-Download zur Verfligung stehen. Die Leserinnen und Leser kénnen
mit diesen Ubungen die Bandbreite und Ausdrucksvielfalt des Kommunika-
tionsmittels Stimme besser kennen lernen und ihren beruflichen Alltag um
stimm-schiitzende MaBBnahmen erweitern.

Dr. Claudia Iven
Herausgeberin
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| Einfiihrung

Der Alltag halt uns gefangen. Anspriiche werden gestellt. Erwartungen miissen erfiillt
werden. Fremd- oder eigengesteuert streben wir einem Ziel entgegen und fordern un-
eingeschrankten Einsatz von uns und anderen. Termine miissen eingehalten werden,
Deadlines diirfen nicht verstreichen, Arbeitsplane missen erfullt werden. Hinter jeder
erledigten Arbeit, hinter jedem erklommenen Berg wartet schon die nachste Aufga-
be, das nachste Hinaufklettern. Wer konnte in diesem unerbittlichen Klammergriff
schon auf Kleinigkeiten wie personliche Bedirfnisse nach Ruhe oder Erholungsphasen
Riicksicht nehmen? Wer hat schon die Zeit, ausreichend oft und intensiv in sich hi-
nein zu horchen, um zu ergriinden, wie lange unsere ,Maschine”, unser ,Motor" und
das mitgelieferte ,Equipment” diese Dauerleistung noch erbringen konnen? Wer denkt
daran, regelmaBig ,aufzutanken"? So kann es geschehen, dass sich unser Korper zur
Wehr setzt, Signale sendet, die oft genug ungehart verstreichen. Ein kurzer Schnupfen,
ein kleiner Husten - das wird so schlimm nicht sein. Das bekommt jeder einmal. Der
Husten bleibt mit der Zeit immer langer - merkwiirdig. Aber mit den richtigen Me-
dikamenten bekommt man auch das wieder in den Griff. Der Husten ist Gberwunden,
aber die Stimme ist belegt, nun ja, erst die Erkdltung und dazu das viele Sprechen, da
dauert es eben etwas langer, bis der Hals sich so richtig erholt. Ein paar Bonbons wer-
den schon Erleichterung bringen. So war es ja immer. Aber die belegte Stimme Idsst
sich dieses Mal nicht bestechen. Sie bekommt Gesellschaft von einem hartnédckigen
Rauspern. Das Sprechen wird immer wieder unterbrochen. Das stért dann doch. Der
erste Arzt wird konsultiert, empfiehlt andere Bonbons und dazu noch Inhalationen und
vielleicht etwas Ruhe. Inhalieren ist kein Problem, die Ruhe muss warten - bald ist ja
sowieso Wochenende. Das Inhalieren tritt nach einigen Tagen in den Hintergrund, die
Ruhe auch. Das Rauspern wird etwas weniger, lasst sich aber nicht ganz vertreiben.
Die nachste Erkaltung lasst nicht lange auf sich warten und mit ihr wird auch das
Rauspern wieder starker. Immer haufiger schleicht es sich in das Sprechen ein, macht
die Stimme heiser. Und dann kommt der Tag, an dem die Stimme ihren Dienst quittiert,
sich nicht mehr an den Terminplan halt, Anforderungen nicht mehr erfillt und ihrem
Besitzer sehr nachhaltig in Erinnerung ruft, dass es Zeit ist, sich auf das Wesentliche
im Leben zu konzentrieren - die eigene Gesundheit, das personliche Wohlbefinden und
die grundsatzliche Lebensstimmung, die die Basis sind fiir eine gesunde, leistungsfahi-
ge und angemessen einsetzbare Stimme.

So oder so ahnlich ergeht es unzahligen Menschen immer wieder. Wir nehmen unsere
Stimme als etwas naturgegeben Prasentes, etwas, das immer funktionieren muss, et-
was, das einfach da zu sein hat, ohne Bedingungen zu stellen, ohne Ausnahme.
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Dabei vergessen wir, dass unsere Stimme das Ergebnis einer Vielzahl unterschiedlicher
Faktoren ist, von denen nur einer ,aus der Reihe tanzen muss”, um unser wichtigstes
Ausdrucksmittel scheitern zu lassen.

Wir miissen unsere Stimme und alle an ihr beteiligten Komponenten sehr bewusst
schitzen, pflegen und wertschatzen, damit sie uns dauerhaft und in befriedigender
Qualitat zur Verfligung stehen.

Viele Menschen sind in ihrem Beruf auf ihre Stimme angewiesen. Nicht nur fiir San-
ger oder Schauspieler stellt die Stimme ein ,Berufswerkzeug" dar. Anwalte, Pastoren,
Verkiufer, Callcenter-Mitarbeiter, Arzte, in besonderer Weise Lehrer und Kindergartner
sind stimmlich hoch belastet und ohne ihre Stimme berufsunfahig.

Aber nicht nur aus beruflicher Sicht, sondern auch im Alltag sind wir alle auf unsere
Stimme angewiesen. Wie arm ware unser Leben ohne die Kommunikation mit unserer
Umwelt, mit Nachbarn, Freunden und Familie. Wie traurig, wenn Kontakte abgebro-
chen, Vereine verlassen, Verabredungen abgesagt werden, weil normale Unterhaltun-
gen nicht mehr moglich sind, weil die Stimme versagt.

Dieser Ratgeber soll IThnen helfen, dies zu vermeiden, soll Sie einfiihren in die Arbeit
Ihrer Stimme, in ihre Belastungen, ihre Pflege und ein maégliches Training zur dauer-
haften Gesunderhaltung bieten. Er soll hnen aber auch Hinweise darauf geben, wann
es Zeit ist, einen Fachmann aufzusuchen oder eine angeleitete Therapie zu beginnen.

Vor allem aber soll er Ihnen lhre Stimme als ein wunderbares Mittel naher bringen,
das Ihre Wiinsche, lhre Bediirfnisse, lhre ganze Personlichkeit auf ,einmalig stimmige”
Weise sehr individuell zum Ausdruck bringen und Sie [hrer Umwelt mitteilen kann.

Die Nennung der grammatisch mannlichen Form geschieht aus stilistischen Griinden
und beinhaltet jeweils auch die weibliche Form.
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| Der Alltag der Sprechstimme -
Leistungssport

So wie wir in unserem Alltag Phasen hoherer Anforderungen und Entspannung er-
fahren, so erlebt auch unsere Stimme Zeiten groBerer und geringerer Belastung.
Allerdings kann die Stimme oft auch bei den Gelegenheiten, bei denen ihr Besitzer
entspannt, nicht ausruhen. Sitzen wir gelassen mit Freunden oder Familie beisam-
men und ,relaxen”, wollen wir uns dennoch unterhalten, wollen Freude oder Frust los
werden, wollen singen oder beim FuBballspiel enthusiastisch jubeln. Wir entspannen
- unsere Stimme nicht. Dennoch erleben wir diese Aktionen oft als nicht so belastend
wie unseren Berufsalltag. Dieser verlangt unserer Stimme haufig Leistungen ab, die sie
liberfordern. Dabei gibt es unterschiedliche Erwartungen an Stimmen. Wahrend z. B.
bei Schauspielern, Sangern und Moderatoren die Stimmqualitit - also die Asthetik -
sehr im Vordergrund steht, geht es bei Lehrern, Kindergartnern, Callcenter-Agenten,
Verkaufern etc. oft mehr um eine dauerhaft leistungsfahige Stimme. Dennoch miissen
auch diese Berufsgruppen mit ihren Stimmen reprdsentieren und ihre Zielgruppen, also
Kinder oder Kunden, angemessen und um sympathische Wirkung bemiiht ansprechen.
Dabei kommt es oft auch auf die Arbeitsumgebung an, wie belastet die Stimme durch
den Beruf ist. Schauen wir uns einmal unterschiedliche, typische Berufsfelder exem-
plarisch an.

Callcenter-Agenten

Menschen, die in Callcentern arbeiten, finden ihren Arbeitsplatz oft in GroBraumbiiros,
in denen dicht nebeneinander Kollegen und Kolleginnen sitzen und parallel in Gespra-
che verwickelt sind. Durch die groBe Anzahl der gleichzeitig sprechenden Mitarbeiter,
durch Telefone und Arbeitsgerausche entsteht ein Gerauschpegel, der meist deutlich
tiber 60 dB (Dezibel - ein MaB fiir Lautstarkemessungen) liegt (vgl. CCall-Projektteam).
Dies flihrt dazu, dass der einzelne Mitarbeiter unbewusst die eigene Sprechlautstar-
ke erhoht, um den Larmpegel zu ubertonen. Da alle anderen Kollegen dies auch so
machen, erhoht sich die Gesamtlautstarke weiter. Die jeweilige Berufsgenossenschaft
empfiehlt, darauf zu achten, dass der Larmpegel nicht tGber 70 dB ansteigt. Darliber
hinaus gibt es oft wenig Pausen zwischen den einzelnen Gesprachen, sodass bei einer
Arbeitszeit von 8 Stunden die Dauer der Sprechbelastung die Leistungsfahigkeit man-
cher Stimme ubersteigt. Dazu kommt eine haufig ungesunde Kérperhaltung, die den
Atem nicht richtig flieBen Idsst und somit der Stimme ihre ,Lebensgrundlage” weit-
gehend entzieht. Da der Callcenter-Mitarbeiter oft mit zahlender Kundschaft spricht,
muss er einen sympathischen, freundlichen Eindruck mit rein stimmlichen Mitteln
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ausstrahlen. Wahrend in einem direkten Gesprach Mimik und Gestik dabei helfen, ei-
nen ,guten Eindruck” zu machen, kann der Mitarbeiter eines Callcenters darauf nicht
zurlickgreifen. Jedes Rauspern, jede Heiserkeit kann zu einer negativen Empfindung
beim Gesprachspartner und damit zu einem negativen Geschaftsergebnis fiihren. So
verwundert es dann auch nicht, dass bei einer Befragung 60% der Callcenter-Agenten
angaben, durch Stimmbeschwerden belastet zu sein.

Dolmetscher

Dolmetscher haben eine gédnzlich andere Belastungssituation als Callcenter-Mitar-
beiter. Sie haben in der Regel einen ruhigeren Arbeitsplatz, arbeiten meist allein in
einer Ubersetzungskabine und werden wenig durch AuBengerdusche beeintrichtigt.
Allerdings miissen sie in einer Sprache sprechen, die oft eine Fremdsprache fiir sie ist,
die eine andere Sprechmelodie und einen anderen Sprechrhythmus beinhaltet als die
eigene Muttersprache. Dariiber hinaus sind Dolmetscher in ihrer Sprache nicht ,frei".
Sie kdnnen nicht selbststandig entscheiden, wann sie etwas sagen, welche Worte sie
wahlen, wie sie etwas ausdriicken. Sie sind wie Marionetten durch die Person gelenkt,
fiir die sie dolmetschen sollen. Dazu kommt ein vollkommen unnatiirlicher Sprechab-
lauf. Es kommt kein wirklicher Sprechfluss zustande, da der Dolmetscher immer fiir
eine Weile dem Originalsprecher lauschen muss, um dann die Ubersetzung zu liefern.
Dadurch stockt die Atmung und der Ubersetzer verkrampft. So wundert es auch hier
nicht, dass Befragungen unter Dolmetschern eine fast ebenso hohe Belastung ergaben,
wie bei den Callcenter-Agenten.

Lehrer [/ Kindergartner

Filir Angehorige der Erziehungsberufe liegen die wohl umfangreichsten Untersuchun-
gen zur Stimmbelastung vor. Bereits in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts haben
sich zahlreiche Fachleute mit dem Problem der Lehrerstimme beschaftigt und bis heu-
te unzahlige Statistiken erstellt. Hier eine kurze Zusammenfassung der Ergebnisse:
Auch Lehrer haben mit einem hohen Mal3 an Umgebungslarm zu kdmpfen. Eine ruhig
arbeitende, durchschnittlich groBe Klasse wird etwa 60-65 dB produzieren. 50% der
Sprechzeit eines Lehrers finden allerdings bei iiber 80 dB statt und in Sportstunden
werden Maximalwerte von etwa 115 dB erreicht. Gegen diesen Larm spricht der Lehrer
bestindig an und fiir viele Stimmen stellt dies eine dauerhafte Uberlastung dar. Unter-
suchungen haben weiterhin ergeben, dass Lehrer pro Unterrichtsstunde etwa 200-300
wechselnde Gesprachssituationen erleben. Dies ist so zu verstehen, dass der Lehrer
sich in jeder Stunde 200- bis 300-mal einem anderen Gesprachspartner/einem ande-
ren Kind zuwendet. Jedes dieser Kinder muss er anders ansprechen, mal motivierend,
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