Material

Skalen

Stimme
Hier geht es um den Stimmklang und dein Gefiuhl im Mund-
raum und Rachen.
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Fragen

- Wie flihlt sich mein Rachen an?
- Wie fluihlt sich das Atmen an?

- Wo splre ich Atembewegung?
« Wie fUhlt sich mein Kérper an?

- Wie klingt meine Stimme, wenn sie sich angenehm anfuhlt?

- Woran merke ich, dass ich meine Stimme gerade belaste?

« Was hilft mir, um meine Stimme nicht zu tuberlasten?

- Wie kann ich meine Stimme mit meinem Kérper unterstitzen?



Hort hin und spurt nach!

Hort auf eure Stimme

Mit den Skalen auf der Vorderseite
koénnt ihr auf euch und eure Stimme
achten. Spurt nach und hort hin:

Wo seid ihr auf der Skala? Die griinen
Begriffe beschreiben jeweils den
grunen Bereich. Er hilft euch, eure
Stimme nicht zu stark zu belasten.
Das bedeutet nicht, dass ihr eure
Stimme immer so verwenden misst.
Besonders wenn ihr experimentiert
und mit eurer Stimme spielt, ist es
interessant, alle Bereiche auf der
Skala auszuprobieren. Wenn ihr eure
Stimme nicht belasten méchtet oder
merkt, dass ihr euch haufig stimm-
lich anstrengt, dann versucht, euch
in den griinen Bereich zu begeben.

Wenn ihr eure Stimme mal Uberlas-
tet habt, ist das nicht schlimm. Mit
etwas Ruhe erholt sie sich schnell:
Sprecht mit einer lockeren und ent-
spannten tiefen Stimme, sprecht
eine Weile wenig oder schweigt.
Aber nicht flistern — das belastet
die Stimme.

Wenn ihr regelmdafig heiser werdet
oder sich eure Stimme nicht belast-
bar oder unangenehm anfiihlt, lasst
sie kontrollieren. Geht dafir in die
Phoniatrie oder eine HNO-Praxis
mit Spezialisierung auf Stimme und
Sprechen. Dort wird euch, wenn
noétig, Logopddie verordnet, bei der

ihr eine gesunde Stimmnutzung lernt.

Noch mehr Infos dazu findet ihr auf
der Wissenskarte - Gesunde Stimme.

Gesunde Stimme

Was ist eine Skala?

Eine Skala umfasst zwei Extreme
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und alles, was dazwischen liegt.

Und woflr ist sie gut?

Mit einer Skala kénnt ihr einordnen,
wo ihr euch gerade zwischen den
beiden Extremen befindet. AuBerdem
kénnt ihr vergleichen, ob ihr euch
hd&ufig an diesem Punkt der Skala be-
findet, oder ob es je nach Situation
unterschiedlich ist. Wenn ihr eure
Wahrnehmung vor und nach einer
Ubung vergleicht, kénnt ihr
herausfinden, ob sie eurer Stimme
gutgetan hat.

So koénnt ihr diese Karte

nutzen

1. Schreibt die Skalen, griinen Begriffe
oder Fragen auf jeweils eine Kartei-
karte. Wenn ihr etwas bt oder spielt,
kénnt ihr euch mit diesen Karten
daran erinnern, eure Stimme wahr-
zunehmen und auf sie zu achten.

Die Fragen helfen, euch nach einer
Ubung oder einem Spiel dariiber aus-
zutauschen, wie ihr eure Stimme we-
niger belastet. 2. Die beschriebenen
Karten kénnt ihr an einer Seite des
Raums auf den Boden legen oder bei
einem Raumlauf auf dem Boden ver-
teilen. Steht ihr im Kreis, konnt ihr sie
auch kreisférmig in die Mitte legen.



