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Stimmhygiene - ein wichtiger Baustein zur
Pravention von Berufsdysphonien bei Lehrern

Holle Fedrowitz
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Stimmgesundheit, Stimmhygiene
Altersbereich: Berufstdatige und Studie-
rende in Sprecherberufen

Dieser Artikel gibt zunidchst einen
Uberblick iiber die stimmhygienischen
Mafinahmen, die praventiv angewen-
det werden koénnen, zeigt im Folgenden
mogliche Schritte auf, die im Akutfall
helfen und weist weiterhin auf Irrtiimer
hin, die hdufig bei Stimmproblemen be-
stehen. Abschlieflend wird ein konkretes
Beispiel fir die praktische Anwendung
von Stimmbhygiene im Alltag des Lehrer-
berufs gegeben.

1 Stimmhygiene und
Pravention

Die Stimmhygiene beschreibt all jene
Mafinahmen und Verhaltensweisen, die
der Gesundheit und damit einhergehend
der Leistungsfihigkeit und dem Wohlbe-
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finden der Stimme zutraglich sind. Der
Begriff leitet sich aus dem griechischen
Wort ,,hygieiné®, der Gesundheit zutrag-
lichen Kunst, ab (Gundermann 1991).
Um sich als Berufssprecher angemes-
sen auf den Gebrauch der Stimme vor-
zubereiten, konnen folgende Faktoren
beriicksichtigt werden. Zu einigen Ein-
flussfaktoren der Stimmhygiene werden
exemplarische Ubungen vorgestellt. Wei-
tere Anregungen sind im Downloadbe-
reich o zu finden.

Haltung

Fir einen gesunden Stimmgebrauch ist
eine aufrechte, lockere Korperhaltung
hilfreich (Bergauer & Janknecht 2011).
Durch den Stand auf beiden Fiiflen be-
kommt der Korper die nétige Stabilitit,
um iiber einen lingeren Zeitraum zu ge-
wihrleisten, dass die Stimme miihelos,
leistungsfahig und resonant eingesetzt
werden kann. Lockere Knie sorgen fiir
Flexibilitat und lassen die Bewegungen
des Korpers zu.

Diese Beweglichkeit hilft, die Muskula-
tur des Oberkorpers mitsamt der Hals-
muskulatur zu entspannen. Anspannung
in den Knien kann sich aufgrund der
Haltungskette auf Hals und Kehlkopf
tibertragen: Die Stellung der Kniegelen-
ke beeinflusst die Kippung des Beckens.
Ein aufgerichtetes Becken gewihrleis-
tet die optimale Doppel-S-Kriimmung
der Wirbelsaule. Die Wirbelsaule steht
durch Knorpelverbindungen mit den
Rippen in Kontakt und beeinflusst somit
die Aufrichtung des Brustkorbs, sowie
die Haltung von Kopf und Hals (Abb. 1
und 2). Ein aufgerichteter Brustkorb und
lockere Schultern sind die beste Voraus-
setzung fiir eine physiologische Atmung
und eine unterstiitzend eingesetzte Ges-
tik. Ein aufrecht gehaltener Kopf mit
offenem Blick dient zudem der bewuss-
ten und zielgerichteten Kommunikati-
on (Bergauer & Janknecht 2011, Wolf &
Aderhold 1989).
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