DIE WELT
10. Mai 2005
Rubrik: Wissenschaft

Gesundes Sprechen kann man lernen und
SO einer strapazierten Stimme vorbeugen

Gesundheitstip
von Stella Cornelius-Koch

Mit wohlklingender Stimme kommen wir bei anderen besser an. Das ist
ein Grund, auf die Stimme zu achten. Noch wichtiger ist der gesundheitli-
che Aspekt: Muten wir unserer Stimme zuviel zu, kann das krank ma-
chen. Mdgliche Folgen sind Stimmbandknétchen oder -polypen, die sich
meist nur operativ beseitigen lassen. Umgekehrt knnen auch Erkran-
kungen, bei denen die Stimme in Mitleidenschaft gezogen wird, zu Uber-
lastungen fuhren. So sollte etwa das vermeintlich glinstige Flistern bei
einer Erkaltung tabu sein. Hierbei werden die Stimmbander beansprucht,
denn die Stimmlippen missen sich in den hintersten Winkel des Stimm-
apparats zurtickziehen. Man sollte also in normaler Lautstarke sprechen,
aber so wenig wie mdglich.

Sprechfehler machen die meisten. "Hauptursache ist das mangelnde
Wissen um die richtige Atmung", sagt Marion Walke vom Berufsverband
fir Atem-, Sprech- und Stimmlehrer in Hamburg. Haufig werde durch den
Mund und nicht durch die Nase geatmet. Ein anderer Grund ist eine fal-
sche Kérperhaltung: Bei einem Gesprach im Stehen den Oberkérper et-
was nach vorne neigen und die Worte mit leichter Bewegung unterstrei-
chen. Dies verbessert den Atemflul3 und wirkt Giberzeugender. Weitere
Tips: Warmen Sie morgens |hre Stimme auf. Lesen Sie ein Gedicht, das
Sie sich zum Beispiel hinter den Badezimmerspiegel klemmen. Versu-
chen Sie, Giftstoffe wie Zigaretten, stark belastete Luft oder Dampfe zu
meiden. Vor Sprechanstrengungen wie einem Vortrag wenig essen und
besser auf Kaffee und Tee verzichten. Bei Strel3 bewul3t langsam spre-
chen, ruhig ein- und ausatmen. Bei Stimmerkrankungen sollten sehr hei-
Re, kalte oder gewirzte Speisen und Getranke tabu sein.



