Das hdlt mich gesund!

Stimmcoaching fir padagogische Fachkrafte

Die Stimme ist ein wichtiges Werkzeug
in der Interaktion mit anderen Men-
schen, so auch im Kita-Alltag. Bei einem
Stimmcoaching erfuhren die padagogi-
schen Fachkréfte eines Kita-Teams, wie
sie ihre Stimme gezielt und professio-
nell einsetzen und trainieren kénnen.
Und das mit praktischen Tipps fiir zwi-
schendurch im Kita-Alltag.

Sibylle Miinnich

+Wenn meine Stimme z.B. aufgrund ei-
nes Infekts nicht mehr funktioniert und
ich mit anderen nicht mehr kommuni-
zieren kann, fihle ich mich hilflos”, so
Kita-Leitung Karin Miller. Stimmpraven-
tion und Wissen fiir den Umgang mit
der Stimme zu erwerben, ist ihr

wichtig und darum machte sie mit beim
Gewinnspiel der klein&gro und
GeloRevoice® —und gewann. Somit kam
die Logopdadin und Stimmtrainerin Ste-
fanie Bisanz furr einen Nachmittag in das
Team der katholischen Kindertagesein-
richtung St. Albert in Neu-Ulm und
brachte stimm-ungsvolle Tipps mit. Hier
finden Sie nun Gedanken und Ubungen
flr Ihre personliche Stimmpravention
von Stefanie Bisanz.

Wie eine Stimmgabel

Die Stimme ist mehr als nur Mund und

Kehlkopf: Um das eigene Sprechverhal-

ten zu verstehen, ist es notwendig, den

ganzen Korper unter die Lupe zu neh-

men. Vergleichen wir uns mit einer

Stimmgabel, die Téne zum Schwingen

bringt, sind folgende Komponenten

wichtig:

= Eine aufrechte, bewegliche Haltung:
der Oberkorper sollte frei beweglich
sein

= Ein guter Stand: mit beiden Beinen
Bodenkontakt, die Knie locker

m Luft, Platz und Raum: einen lockeren
Kiefer und einen entspannt geéffne-
ten Mundraum

= Achtsamkeit: in der Interaktion sich
selbst spiiren und horen

Sensibel fiir die eigene Stimme
Zum Glick sind wir Menschen individu-
ell und somit auch unsere Stimmen. Da-
her gibt es keine Pauschaltipps, wenn es
darum geht, die Stimme einzusetzen.
Zundchst geht es darum, die eigene
Stimme zu spuren.

Mein Stimmklang

Um die Stimme zu spuiren, legen Sie lhre
Hand auf Ihr Dekolletee und zéhlen Sie
in lhrem Tempo von 1-10. Spiren Sie
dabei die entstehende Vibration.
Wiederholen Sie die Ubung mehrmals
und lassen Sie die Zahlen in den Brust-
raum hineinfallen.

Entspannt oder Angestrengt?

Um ein angestrengtes Sprechen zu ver-
meiden, konnen Sie folgenden Selbst-
test durchfiihren:

Legen Sie beide Hinde vor dem Korper
aneinander, so dass sich die Handfla-
chen und Fingerspitzen beriihren. Die
Daumen zeigen nach oben.

Nun 6ffnen Sie die Handflachen lang-
sam (die Fingerspitzen berihren sich
dabei permanent) und spiren lhren
Atem. Wann féllt es Ihnen schwerer zu
atmen, wann leichter? Offnen und
schlieBen Sie die Handflachen in lhrem
Tempo.

Welcher Offnungsgrad ist Ihnen der an-
genehmste? Lassen Sie die Handflachen
in einer lhnen angenehmen Position
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und sprechen Sie dabei den Satz: Die
Blumen im eigenen Garten blihen
schon.

Offnen Sie dann die Hand in einen we-
niger angenehmen Offnungsgrad und
sprechen Sie dabei den gleichen Satz.
Vergleichen Sie: Was war angenehmer?
Wann mussten Sie sich und lhre Stim-
me/Atmung mehr anstrengen?

Bewusstes Atmen

Um Kindern auf Augenhdhe zu begeg-
nen sitzen, oder stehen padagogische
Fachkrafte oftmals nach vorn gebeugt.
Da der Atem nun im Bauch nicht flieBen
kann, ist es sinnvoll, ihn nach hinten zu
verlagern.

Atmen Sie deshalb in den Riicken hin-
ein, so dass der Atem trotz gekrimmter
Haltung flieBen kann.

Achtsamer Umgang mit sich

Die Stimme ist sensibel. Daher ist ein
achtsamer Umgang mit ihr und somit
mit sich selbst wichtig, um besser bei
Stimme zu sein. Damit man sich dieser
Achtsamkeit bewusst wird, kann ein ge-
danklicher Stopp dienen, in Situationen,
in denen man bisher seine Stimme an-
gestrengt hat, wie z.B. beim Telefonie-
ren. Wenn das Telefon klingelt und man
aus einer Kita-Situation herausgerissen
wird, ist man schnell geneigt, diesen
Stress auf die Stimme zu Ubertragen:
Man spricht z. B. zu hoch oder mit ge-
presstem Atem. Daher ist es hilfreich,
sich dessen bewusst zu werden, kurz in-
nezuhalten, und bewusst seinen Atem
und die Bodenhaftung zu spiren und
entspannt einen Brustton von sich zu
geben, wie ,Mmh”. Dies lockert die
Stimme und man kann ohne grof3e An-
strengung kommunizieren.

Aullerdem dient einer entspannten

Stimme:

m Kiefer ausstreichen: Streichen Sie lhren
Kiefer von den Ohren herkommend
aus.

m Sanftes Streichen: Streicheln Sie mit ei-
ner Hand die Handfldche der anderen
Hand und ténen Sie dabei: Mmm ...
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m [ jppen ausstreichen: Einen Strohhalm
zwischen den Lippen hoch und runter
bewegen und die Lippen dabei
entspannen.

m  Mexikanischer Bus”: Stellen Sie sich
vor, Sie fahren in einem Bus tber eine
holprige StraBe. Strecken Sie einen
Arm gebeugt nach oben, um sich
Lfestzuhalten”, wippen Sie in den Kni-
en und geben Sie einen lockeren Ton
von sich.

Stimmhygiene

Beim wichtigen Feld der Stimmhygiene

werden positive und negative Faktoren

beziglich einer gesunden Stimme auf-

gezeigt. Einige Faktoren fiir eine gesun-

de Stimme sind z.B.:

= Stimmruhe nach Belastung und Pau-
sen im Alltag

= |In der Kommunikation ist die Auf-
merksamkeit bei mir und meiner
Stimme, gute Bodenhaftung

= Signale statt Stimme einsetzen, wie
z.B. ein Gong oder ein Piktogramm

= RegelmaBliges entspanntes Summen

= RegelmaBig Wasser oder Krautertee
trinken

= Frische Luft und maflige, regelmaflige
Bewegung

= Wenn es doch einmal zu Halskratzen,
Hustenreiz oder Heiserkeit kommt, ist
z. B. GeloRevoice® eine gute Option,
um weiter stimmungsvoll durch den
Tag zu kommen

Kontraproduktive Faktoren fiir die Stim-

me sind z.B.:

= Pfefferminztee und scharfe Bonbons

= R3uspern oder gegen Lautstarke
ansprechen

Die Stimmung und die Stimmen klan-
gen gut: Die padagogischen Fachkrafte
der kath. Kindertageseinrichtung St.
Albert zeigten, dass aktive Stimmpra-
vention sichtlich SpaB und gute Laune
macht. Eine Teilnehmerin beschloss die
Abschlussrunde mit dem treffenden
Gedanken: ,Gerade fiir die kommende
neblige Herbstzeit sind diese Stimm-
tipps fur uns wichtig. So kommen wir
hoffentlich gesund durch die Erkal-
tungszeit und sind jetzt auch sensibel,
was uns und unseren Korper betrifft.”

Alle hier aufgezeigten Ubungen stammen von
Stefanie Bisanz.

Stefanie Bisanz, staatl. anerkannte Logopadin,

Stimmtherapeutin, Dozentin und Referentin.
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www.stimmwerkstatt-bisanz.de

Sibylle Miinnich, Redakteurin klein&grof3,
Augsburg.




