Wissenschatftler sind sich einig: Erst wenn wir sprechen,
zeigen wir, wer wir sind. Was die Stimme alles Uber uns verrat
und wie wir sie gesund halten, erklart der Stimmexperte

ie ist unsichtbar, nichts als
,, Atem, nichts als warme Luft -
_» “» und doch ist die Stimme bei je-
5/{//’//// dem Menschen so einzigariig
wie der Fingerabdruck. ,,Es gibt keine
zwei Menschen auf der Welt, die gleich
klingen®, erklart Prof. Dr. Markus Hess.
Er ist Phoniater, ein Facharzt fur die
Stimme, und hat in Hamburg die erste
Stimmklinik Deutschlands gegriindet.
»Stimme ist nicht nur die Funktion eines

Y /22

kleinen Organs, sondern vor allem ein
wesentlicher Personlichkeitsausdruck,
erklart er. Doch wihrend die meisten
Menschen viel Wert auf ihr dufleres Er-
scheinungsbild legen, kiimmert sich
kaum jemand bewusst um die Asthetik
seiner Stimme. ,,Erst, wenn sie einmal
nicht funktioniert, merken wir, wie
wichtig sie fiir uns ist", sagt Prof. Hess.
»Durch einen Stimmuverlust fiihlen sich
Betroffene oft sogar nicht mehr wie sie
selbst.“ Kein Wunder, schliefflich ent-
steht unsere Identitét erst durch unsere
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Stimme. So bedeutete das Wort ,,Person’,
das aus dem Lateinischen stammt, ur-
spriinglich ,,Stimme*®. Die Personlichkeit
wurde frither also nicht iiber das Ausse-
hen eines Menschen, sondern tiber seine
stimmlichen Auflerungen definiert.
Und: Stimme ist etwas essenziell
Menschliches. Kein anderes Lebewesen
vermag es, so viele verschiedene Tone —
bis zu 325! - hervorzubringen.

Studien belegen: Beim Sprechen macht
der eigentliche Wortinhalt nur sieben
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Prozent aus. 55 Prozent der durch Spra-
che iibermittelten Botschaften werden
iiber duflere Erscheinung, Gestik und
Mimik eines Menschen tibertragen. Und
rund 38 Prozent des Gesagten sind allein
in der Stimme verschliisselt. Das heifit:
Beim Zuhoren hilt sich das menschliche
Gehirn nur fiir Millisekunden mit den
Worten selbst auf. Die Verarbeitung der
Tonmelodie dagegen ist weitaus komple-
xer. Sobald die menschliche Kehle den
ersten Laut produziert, kommt das einer
mehr oder minder freiwilligen Offenba-
rung einer Vielzahl von Informationen
gleich. Jeder kennt das: ,,Du klingst nicht
gut, schallt das entlarvende Urteil oft
schon aus dem Telefonhorer, bevor wir

den ersten Satz zu Ende gesprochen ha-
ben. Ob wir es nun wollen oder nicht:
Wir sagen immer mehr als die Worte, die
wir gebrauchen. Forscher fanden heraus,
dass Menschen weltweit anhand der
Stimme nicht nur Alter oder Stimmung
einer Person, sondern sogar deren Kor-
pergrofSe oder physische Statur zuverlas-
sig einschitzen konnen.

Doch wie entsteht das Wunder Stimme
iiberhaupt? Nun, wir verdanken sie zwei
Schleimhduten, die nur etwa einen
Zentimeter grof3 sind — den Stimmlippen
(umgangssprachlich auch Stimmbander
genannt). Sie liegen wie ein Verschluss in
der Luftréhre und zerhacken die Luft
beim Ausatmen durch Offnen und
Schlie8en - so entsteht ein Ton. ,,Der in-
dividuelle Klang entsteht dann durch die
Form der Stimmlippen, ihren Abstand

zum Mund, den Resonanzkorper darii-
ber - also Rachen, Mund und Nase - so-
wie die Artikulation durch Zunge und
Lippen,“ erklart Markus Hess. Etwa ei-
nen Millimeter schwingt jedes der beiden
Stimmbénder fiir einen Ton hin und her.
Im Schnitt legen sie so téglich vier bis
sechs Kilometer zuriick — bei Vielspre-
chern kann es sogar doppelt so viel sein.
Angesichts dieser Hochleistung verwun-
dert es nicht, dass es auch fiir das Organ
Stimme gewisse Regeln gibt, die man fir
seine Gesundheit und Langlebigkeit ein-
halten muss. Denn genau wie Herz, Lun-
ge, Leber und Co. durch eine falsche Le-
bensweise geschidigt werden kénnen,
leidet auch die Stimme unter falscher

~ GARANTIERT SCHMERZFRET

‘Miniatur-Endoskop, das iiber die Nase in
ingefiihrt wird, kénnen Veranderungen

~ denHalse
' detailliert iiberpriift werden. ,Diese

_ Untersuchung ist richtig durchge fiihrt véllig
' ' 'fﬁ\erzfrei", versichert Professor Markus Hess.
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Good Health-Redakteurin Wiebke Vortriede hat
Professor Hess in seiner Stimmklinik besucht.
Mithilfe von zwei Sensoren am Hals untersuchte er
ihre Stimme. Das Ergebnis: alles im griinen Bereich.

mﬂw*w s e,

Belastung. ,,Als Laie merkt man erst
dann, dass man die Stimme falsch belas-
tet hat, wenn eine Veranderung eintritt,
die wir grob Heiserkeit nennen’, erklért
Prof. Hess. ,,Der Ton dndert sich, die
Stimme bricht manchmal weg, man hat
héufig einen Rausperzwang.“ In Good
Health verrit der Stimmexperte, woran
das liegt und was wir selbst dagegen un-
ternehmen konnen:

Die sieben Regeln der Stimmpflege
von Prof. Dr. Markus Hess

1) Der richtige Stimm-Modus

~Generell ist es wichtig, die Stimme in ei-
nem Modus zu benutzen, fiir den sie ge-
dacht ist, den wir als angenehm empfin-
den. Das heifit, alles was mit Kreischen

und Schreien zu tun hat, belastet und
schédigt die Stimme.*
2) Ausreichend Trinken

»Damit der Kehlkopf nicht austrocknet,
ist es sehr wichtig, viel zu trinken — min-
destens 1,5 Liter am Tag. Aber Vorsicht:
Kaffee und Kamillentee trocknen aus.
Besser sind koffeinfreie Getranke ohne
Kohlensdure und Salbeitee.”

3) Durch die Nase atmen
»Nasenatmung hat drei wichtige Effekte:
Beim Einatmen wird die Luft auf beina-
he Korpertemperatur erwarmt, die Luft-
feuchtigkeit steigt auf tiber 90 Prozent
und Schmutzpartikel werden fast voll-
stindig herausgefiltert — optimale Bedin-
gungen fiir unsere Stimmlippen. Aber:
Es gibt Patienten, die nachts unbewusst
auf Mundatmung umstellen - der Atem-
trakt trocknet aus. Das merkt man dar-
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Der Zehn-Sekunden-Test: Schafft man es nicht,
zehn Sekunden lang einen Ton laut zu halten,

z.B. ein A" ist das ein deutlicher Hinweis, dass mit
dem Stimmapparat etwas nicht in Ordnung ist.

an, dass morgens der Mund ganz trocken
ist. Die genaue Ursache kann der HNO-
Arzt herausfinden.“

4) Nicht Riuspern oder Husten
»Réiuspern ist der kleine Bruder des Hus-
tens — und beides sollte man tunlichst
vermeiden! Zwar sind es Schutzmecha-
nismen, aber beides strengt den Kehl-
kopf stark an. Besser: Einfach einen
Schluck Wasser trinken.*

5) Keine scharf gewiirzten Speisen
»Alles, was Magensdure hochsteigen
lésst, also z.B. Alkohol, Zigaretten, zu
scharfes oder saures Essen und Kaffee,
greift den Kehlkopf an. Kleinste Séure-
partikelchen gelangen in den Kehlkopf
und reizen ihn. Der automatische Ab-
wehrmechanismus: stindiges Riuspern
oder Husten.*

6) Summiibungen ;
»Die meisten kennen das Gefiihl vom
,Klof3 im Hals’ Dabei steckt allerdings
nicht, wie oft vermutet, etwas im Hals
fest. Das Gefiihl ist das erste Anzeichen
einer Uberlastung der Kehlkopf- und
Halsmuskeln. Dann hilft nur eines: ein-
fach mal schweigen. Lockeres Fliistern
schadet der Stimme aber nicht. Was der
Stimme generell immer guttut, sind
Summiibungen, vor allem morgens zum
,/Aufwirmen’. Dazu entweder in der
Lautstdrke an- und abschwellen oder mit
einem tiefen Ton anfangen und immer
hoher werden.

7) Nach drei Wochen zum Arzt
»Halten Heiserkeit oder auch Schluckbe-
schwerden linger als drei Wochen an,
sollte ein HNO-Arzt aufgesucht werden.
Ebenso, wenn Schmerzen im Kehlkopf-
bereich auftreten, man schlecht Luft be-
kommt oder sich hiufig verschluckt.“ &
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DIE RICHTIGE
LUFTMODULATION
MACHT DIE MUSIK

Beim Ausatmen entweicht die in
der Lunge gespeicherte Luft
durch den Kehlkopf - unter
einem Sog lasst sie die Stimmlip-
pen vibrieren. Durch Kontraktion
der Muskeln im Kehlkopf 6ffnet
und schlieBt sich die Stimmritze.
Diese Vibration erzeugt den Ton,

der durch den Mund- und Rachen-

raum verstarkt und moduliert
wird. Der gesamte Korper wirkt bei
der Stimmbildung mit - durch die
individuelle Anatomie eines Men-
schen entsteht sein unverwechselbares
Timbre, der Stimmklang.

timmlippen
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Die Hamburger Stimmklinik
Wahrend Stimmkliniken in den USA und England schon lange zum norma-
len Gesundheits-Angebot gehoren, praktizieren in Deutschland lediglich
etwa 150 Phoniater. Um das Bewusstsein flir das Organ Stimme zu verbes-
sern, hat Prof. Dr. Markus Hess auf dem Gelande des Universitatsklinikums
Hamburg-Eppendorf die erste deutsche Stimmklinik eréffnet. Gemeinsam
mit Facharzten, Logopaden und Stimmtherapeuten behandelt er Erkran-
kungen der Stimme, aber auch klassisches Stimmtraining gehort zum
Praxis-Alltag. Weitere Informationen zur Stimmklinik finden Sie unter
www.stimmklinik.de.

Einen Stimmarzt in lhrer Nahe finden Sie auf der Homepage der Deutschen
Gesellschaft fiir Phoniatrie unter www.dgpp.de.
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