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 Wie kann ich Stimme und Lautstärke trainieren?  1

Wie kann ich Stimme und Lautstärke trainieren?

Welche Faktoren sind entscheidend, ob Menschen uns zuhören? 

Wovon hängt es ab, wie Menschen meine Worte aufnehmen ?

Worauf achtet ein Zuhörer bzw. ein Zuseher?

Dieses Diagramm zeigt uns, wie die Menschen hören, auf was sie achten, wenn wir als Sprecher oder als Schauspieler den Mund aufmachen
:
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55% unserer Botschaft wird über das 'Non - Verbale' übertragen - was die Menschen sehen. (Äußere Erscheinung, Kleidung, Kostüm, Bühne, Licht, Maske usw.)

7% über die Worte, den Inhalt meiner Worte, also den Text.

Für den Schauspieler ist deshalb das 'WIE' von großer Bedeutung. WIE spiele ich diese Rolle, diese Figur. Das 'WAS' ist zweitrangig. 'Was' eine Figur sagt, kann der Zuseher in einem Buch nachlesen. Aber kaum jemand sitzt zu Hause, macht sich einen schönen Abend und liest Schiller.... WIE die Schauspieler diese Rollen zum Leben erwecken, das macht Schiller erst interessant....

Wozu Stimmtraining? 

38% meiner Botschaft werden über den Ton, über die Stimmung meiner Stimme, übertragen. Wir sehen darin die Notwendigkeit, die Stimme weiterzubilden. 

Was verstehen wir unter Ton? Womit beschäftigt sich Stimmtraining? 

Mit Ton meinen wir vor allem die Qualität der Stimme. 

Es gibt ein paar entscheidende Faktoren, wovon die Stimmqualität abhängt:

1. die richtige Atmung 

2. die Ausbildung der  Resonanzräume 

3. die richtige Lautstärke 

4. die variable Modulation 

5. das Auffinden der Indifferenzlage 

6. die verständliche Artikulation 

7. die ungestörte, echte Gefühlsübertragung 

8. das Bewußtsein "Was möchte ich im Zuhörer bewirken?“

   -auch davon hängt ein Großteil unserer Tones ab.

Einige dieser Faktoren werden in diesem Kapitel besprochen. Es werden praktische Übungen vorgestellt, um diese Elemente zu verbessern. 

Welche andere Gründe sprechen für ein umfassendes Stimmtraining ? 

·  Wir bekommen ein Handwerkszeug, um müheloses Sprechen zu erreichen, auch bei längerem oder lautem Sprechen.  (z.B. beim Unterrichten)

· Ich lerne meine eigene Stimme kennen und werde mit meinem eigenen Organ vertraut. 

Stimmtraining ist dazu da, um die Stimme flexibel zu machen. So kann sie in jeder Situation der Stimmung Ausdruck verleihen. Die Stimme wird dadurch so veränderbar, wie den Inhalt der Texte, die ich vermitteln möchte. Einmal zart, schwach, weich dann barsch, vulgär, streng, kalt, - je nach Situation.

Die Stimme soll zu einem Instrument werden, das ich, wie ein Musiker, beherrschen und spielen lerne. Stimmungen, Modulationen kann ich nur finden, wenn ich mit meinem Instrument umgehen kann. Sowie ein Geigenspieler seine Geige beherrscht, so müssen wir unsere stimmlichen Möglichkeiten kennen.

Ein umfassendes Stimmtraining beinhaltet folgende Punkte:

1)  Das Auffinden der INDIFFERENZLAGE                

Für jeden Menschen gibt es eine Stimmlage oder Indifferenzlage, in der er bequem sprechen kann, sich sicher und wohl fühlt. Dies nennen wir die Indifferenzlage. In diese sollte ich, wie in die Atemmittellage, immer wieder zurückfinden können. 

Engagement, Nachdruck, Emotion verleiten dazu mit einer hohen, oft zu hohen Stimme zu sprechen. Das ermüdet nicht nur den Sprecher, sondern auch den Zuhörer. Besonders unter Druck wird die Stimme höher - deshalb sollte ich gerade dann, bevor ich zu sprechen beginne, meine Indifferenzlage kennen - besonders wichtig beim Mikrophonsprechen. Erfahrungsgemäß spricht jeder Mensch unter Druck zu hoch. Wir fangen zu hoch an und sollten deshalb zuerst einmal die Indifferenzlage auffinden, bevor wir uns in emotionale Höhen begeben.

Wie finde ich nun diese Indifferenzlage?

Übung: Ich sitze bequem da und gebe ein angenehmes ‘mmmmm‘ von mir, so als ob ich gerade etwas Gutes gegessen hätte. Lassen Sie den Ton so kommen, wie er von selbst kommt. 

Wenn sie ein angenehmes ‘mmmh’ von sich gegeben haben, dann sagen Sie: mmmmmmmeine Damen und Herren! - als ob Sie eine Rede beginnen würden. So finden Sie ihre Indifferenzlage, Ihre Ausgangslage. 

Das bedeutet aber nicht, daß Sie nun Ihre gesamte Rolle oder Ihren gesamten Text in dieser Tonlage sprechen! Im Gegenteil, Ihre Stimme lebt von ihren 'Hochs' und 'Tiefs'. 

2)  STIMMHYGIENE

  A ) Gesunder Toneinsatz: 

Ein ungesunder Toneinsatz kommt von einem der folgenden Stimmfehler:

· Pressen
Man drückt auf die Stimme, 'Militärton'.

Übung: Gegen eine gepreßte Stimme: Summend beginnen, dann sprechen Sie ein ‘mjaaaaa’.
· halsig 

Klingt wie Knödeln, z.B.: Tiroler oder Schweizer sprechen gerne im Hals.

Übung: Gegen das halsige Sprechen: Zuerst  Gähnen und dann sprechen Sie: "wann, wenn, winn, wonn, wunn".

Wir verwenden diese Worte, da dabei verschiedenen Aritkulationszonen gewechselt werden. Dadurch kommt der Ton nach vorne.

Ein anderer Übungssatz wäre z.B.: "Weil Wald wunder wohl wirkt."

· Verhauchen: 

Klingt, als ob man heiser wäre oder flüstert. Verhauchen oder 'Überlüften'  führen zu Heiserkeit, man benötigt mehr Luft und wird nur schlecht verstanden. 

Beim Verhauchen wird zu viel Luft an den Stimmbändern vorbeigeführt. Dies ist führt zu einer Reizung der Stimmbänder, die wiederum heiser werden. Weshalb zu viel Luft an den Stimmbändern vorbeigeführt wird, kann mehrere Gründe haben: Aufregung - und somit zufiel Luft im Brustkorb, (siehe Kapitel Atmung) falsch hergestellte Lautstärke oder einfach eine schlechte Angewohnheit. 

Beim Verhauchen ist kein klarer, präziser Ausdruck möglich. Die Stimme trägt und klingt nicht mehr. 

Oft verwendet man das Verhauchen als Schonhaltung für die Stimme. Doch in Wahrheit wird die Stimme dabei nicht geschont, sondern angestrengt.

Probieren Sie einmal folgenden Test aus:  

Sagen Sie ein lautes aaa und überlüften Sie bewußt, indem Sie mehr Luft verströmen lassen ( Stimme trägt nicht ( mehr Luft erzeugt also nicht  größere Lautstärke! 

Lösung gegen das Verhauchen:

Übung: Gesunder Toneinsatz - das Ventiltönchen.
Hören Sie das Ventiltönchen, während Sie den Satz:  "Ob er aber aus Oberammergau oder aber aus Unterammergau anreist, ist egal"  flüsternd sprechen. 

Das Ventiltönchen ist das leise Platzgeräusch in Ihrem Kehlkopf, das sie zu Beginn jedes Wortes hören sollten. Dies gilt natürlich nur für Worte, die mit einem Vokal beginnen. Man hört ein Platzgeräusch, das Ventiltönchen, und nicht  ein Hauchgeräusch.  (Mehr dazu im Kapitel: „Wie bring ich’s raus - die Aussprache / das Ventiltönchen)

Diese Übung ist sowohl für die Stimmhygiene, Stimmschonung, als auch für die Verständlichkeit (gegen. Ineinanderschmieren) hilfreich. Auch wird so das Heiser - werden verhindert. Denken Sie, zum Beispiel, an den Unterschied zwischen  ‘Wasser’ und 'Was er'. Oder probieren Sie es mit dem Satz: "Am Abend ist alles aus".

Probieren Sie als Gegenprobe einmal bewußt die Worte ineinander zu schmieren.

Beachten Sie, daß man für diesen Satz, ohne Ventiltönchen, genau die doppelte Luftmenge braucht, nur schlecht verstanden wird, keinen Ausdruck besitzt und die Stimme dabei ruiniert (Heiserkeit). 

B ) Gähnen 

Gähnen ist eine der wichtigsten Stimmtraining - Übungen.

Gähnen öffnet den Mund, den Unterkiefer und den weichen Gaumen (Hinterer Teil des Mundraumes).

Zweck: Stimmbänder werden geschmiert, befeuchtet, (deshalb tränen auch die Augen), Hohlräume werden frei, Kiefer wird locker, Lautstärke wird erzeugt.

Wie löse ich einen Gähnreflex aus?: Ein o formen, wie beim Daumenlutschen, die Oberlippe herunterziehen, eine Luftkugel im Mund einziehen und den Unterkiefer senken. Dadurch weitet sich der vordere Mundbereich, und dies setzt sich nach hinten zu fort. Man muß besonders darauf achten, daß die schrittweise Aufwölbung des hinteren Mund- und Rachenraumes während des gesamten Gähnvorganges größer wird und keinesfalls wieder zusammenfällt. 

Wenn sich beim Gähnen die Vergrößerung des Mund- und Rachenraumes frei entfalten kann, dann stellt sich mit der Weitung im Hals auch eine Weitung im Gürtelbereich ein. Im Halsbereich dient sie dem Kehlkopf, im Gürtelbereich nimmt das Zwerchfell daran teil. Gähnen ist die naturgegebene Inanspruchnahme des ganzen Atem- und Stimmapparates. 

Gähnübungen erlauben zwanglos, daß Mund- und Rachenraum groß und leicht umformbar werden. Diese Einstellung brauchen wir für die Tragfähigkeit der Stimme, die Lautstärke und für die Deutlichkeit der Artikulation. So kommt für die Stimme ein Megaphoneffekt zustande. 
3)  Wie erreiche ich LAUTSTÄRKE?

Durch Pressen, mehr Druck, Anspannung oder mehr Luft wird die Stimme wird nicht lauter oder eindringlicher sondern meistens nur heiser....  

Woher kommt also Lautstärke ?

A) Durch die Gähnspannung 

Durch Vergrößerung der Gähnspannung erzielen wir den oben erwähnten Megaphoneffekt. Gähnen Sie und behalten Sie dann diese Gähnspannung beim Sprechen bei!


Dies verlangt etwas Übung, da die Stimmbänder Muskeln sind, die trainiert werden müssen. Ein Sänger oder jemand der oft lauter sprechen muß, hat automatisch größere Lautstärken - Reserven, als jemand, der seine Stimme nie oder nur diskret nutzt.  

B) Durch die richtige ATMUNG

Durch tiefe Atmung (wie beim  Baby) erzeugen wir die Gähnspannung bis in den unteren Rücken hinein.

Je mehr die Atmung nach unten kommt, desto leichter kann Lautstärke erzeugt werden. Tiefatmung sollte man sich auch für den Alltag angewöhnen. 

Übung: stellen Sie sich mit dem Rücken an die Wand und atmen Sie nach hinten, gegen die Wand. In dieser Position kann man auch Gesangsübungen singen. (z.B. nanananana als Tonleiter)

Je mehr die Atmung von unten gestützt ist, desto leichter wird das Sprechen fallen.

Eine Tiefatmung ist das Fundament der Lautstärke. Diese Atmung ist auch im Alltag anzustreben.

Übung: (siehe  Abbildung Ü3 im Kapitel ‘Die Atmung’)

Setzen Sie sich auf die Unterschenkel und legen Sie die Stirne auf den Boden, Arme können auch seitlich liegen lassen. Atmen.  So können Sie die Atmung in den hinteren unteren Flanken, in der unteren Rückengegend spüren. Starke Bewegung der Flanken. Ihre Bauchatmung  wird intensiver.

C) Durch Lockerheit der Resonanzkörper

Übung: Klopfen Sie sich mit hohler Hand auf die Brust und sagen Sie dabei ‘mananga’. Ein Partner kann ihnen dabei den Rücken klopfen. Sagen Sie dabei :

    -   mmmmmm  (spüren der Resonanzkörper) 

    -   manangaaaaa - menengeeeeee - miningiiiiii - monongooooo - mununguuuu

    - afaaa - efeeee - ifiiii - ofoooo - ufuuuu 

Achten Sie dabei  auf Lockerheit des gesamten Körpers, des Kopfes und des Schulterbereiches. Lautstärke kann leicht zu körperlichen Spannungen führen. Achten Sie auch: Nicht Verhauchen und Pressen! Das greift bei lauten Tönen rasch die Stimmbänder an!

D) Durch Körperaktivierung 

Übung: durch  Aufrichten + Räkeln - auf dem Boden liegen, aufstehen, und sich richtig ausstrecken, gähnen. Viele Körperzonen werden so geöffnet und aktiviert.  

4)  Elastizität der Stimmorgane

Resonanzen öffnen
Bei der Stimmbildung gibt es ein einfaches Prinzip: "Schwingende Luft verbessert den Klang".....

Die Resonanzen bestimmen zu einem großen Teil den Klang einer Stimme, das Timbre eines Sprechers. Der Klang einer Stimme ist nur zum Teil angeboren. Schwingende Luft im Kopf - Nasen - Rachenraum verbessert hörbar den Klang. 

Achtung: Nicht mehr Luft durch die Nase strömen lassen, sondern die Schwingungen durch Öffnung der Resonanzräume erzeugen - ähnlich dem Schwingkörper einer Gitarre. 

Übung: Stellen Sie sich mit dem Rücken an die Wand und brummen Sie ein ‘mmmm’, während Sie sich die Nase zuhalten. Dabei werden die Resonanzen vor allem im Kopf - Bereich (Stirnhöhlen, Nasenhölen usw.) geöffnet. Nun sprechen Sie dabei ‘Manangaaa Menengee’.

Übung: Gähnen Sie und sprechen Sie dabei, mit leicht zugehaltener Nase:

    -   mmmmmm. 

    -   mananga - menenge - miningi - monongo - munungu  

Spüren Sie dabei die Schwingungen im vordersten Bereich des Gesichtes.

Um einer Stimme Modulation, Ausdruck, Flexibilität, Farbe und Schattierungen zu geben, ist es wichtig, an der Elastizität einer Stimme zu arbeiten. Es geht darum, den gewünschten Ausdruck ausführen zu können, mit einem Instrument, das man beherrscht.

 Wozu benötigen wir Modulation? 

Jede  Aussage einer Rolle hat eine mehr oder weniger offensichtliche 'Jaulstruktur' - die Jaulstruktur eines Textes. Das ist die Sprachmelodie , der Singsang, der unter den Worten liegt. Jeden Satz könnte man auch in Noten aufschrieben.
Durch die Jaulstruktur werden die Emotionen übertragen. Auch unsere Äußerungen im Alltag haben irgendwo eine Jaulstruktur, auf Grund der Emotion, die darunter liegt.

Übung: Untersuchen Sie die nachfolgenden Sätze nach ihrer Jaulstruktur.

(Vieles, was uns auf der Theater - Probe übertrieben vorkommt, ist im Alltag anzutreffen):


Aber ja.........laß mich doch in Ruh! 

Nein,..... das glaub ich nicht! 

Iiih, .... geh weg!



Oooh,...Was sind das für Töne!



Du, .... mach das nicht noch mal....

Die Form der Jaulstruktur ist natürlich von der jeweiligen Situation abhängig.  

Eine Aussage ohne Jaulstruktur ist eine Sachinformation oder eine Nachricht (Tagesschau).

Nun eine Übung, um die ganze Bandbreite der Modulationsfähigkeit Ihrer Stimme zu bekommen:

Übung: Gähnen Sie zuerst MIT Ton, indem Sie ganz hoch oben beginnen und dann langsam bis zum tiefsten Ton kommen. Sie beginnen dabei mit der Kopfstimme und enden dann bei der Bruststimme. Wenn Sie beim tiefsten Ton angelangt sind, dann klopfen Sie sich auf die Brust und sagen:


"Jäger jagen im Walde". 

Während Sie diesen Satz sagen, gehen Sie wieder die gesamte Bandbreite Ihrer Modulation durch. Sie beginnen also wieder mit der Kopfstimme und enden dann mit dem tiefsten Ton. Achten Sie dabei auf die ständige Gähnspannung.

Zusammenfassung

Welche Faktoren sind entscheidend, ob Menschen uns zuhören ?   

55% unserer Botschaft wird über das Non-Verbale übertragen                     

       - was die Menschen sehen. 

38% meiner Bedeutung wird über den TON / Klang übertragen 

7% über die Worte, also den Text 

Wozu Stimmtraining? 

· Um uns ein Handwerkszeug zu geben, um ein müheloses Sprechen zu erreichen, auch bei längerem oder lautem Sprechen.            

· Ich lerne meine eigene Stimme kennen und werde mit meinem eigenen Organ vertraut. Stimmtraining ist dazu da, um die Stimme flexibel zu machen.  

· Stimmungen, Modulation kann ich nur finden, wenn ich mit dem Instrument umgehen kann. 

Ein umfassendes Stimmtraining beinhaltet folgende Punkte:

1) das Auffinden der Indifferenzlage                 

2)  Stimmhygiene /  gesunder Toneinsatz

3)  Lautstärke     ‘Gähnspannung’ 

4)  Elastizität der Stimmorgane  -  Resonanzen öffnen 

Je mehr die Atmung von unten gestützt ist, desto leichter  wird das Sprechen fallen. 


Schwingende Luft verbessert den Klang.

� Quelle: Albert Mehrabian & Paul Watzlavick
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