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Die ,Stimmig-sein-Methode"”:
Funktional-psychointegrale
Selbstregulation von Gesang
und Sprechstimme
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Zusammenfassung

Die Autorin beschreibt die Entwicklung der von ihr gegriindeten Stimmig-
sein-Methode, die auf einer Gesangspadagogik (der Funktionalen Methode
nach Gisela Rohmert) basiert. Die Notwendigkeit zur Erweiterung dieser
Gesangspadagogik, in der sich die Stimmfunktion iiber eine besondere
Horweise systemisch selbst reguliert, ergibt sich aus dem tief greifenden
Zusammenwirken von Psyche und Stimme, das physiologisch in der Schutz-
funktion des Kehlkopfs begriindet liegt und die funktionale Selbstregulation
der Stimme daher oft verhindert.

Statt diese Schutzfunktion der Kehle iiberwinden zu wollen, macht sich die
Autorin dies fiir eine psychointegrale Arbeit zunutze, bei der die Klientinnen
mithilfe der eigenen Stimme die Sensibilitat dafir scharfen konnen, wovor sie
sich schiitzen méchten und welche Wege sie zu einer Wiedergewinnung
ihrer Eigenmacht gehen kénnen. Erst dann ist eine Offnung und Befreiung
der Stimme mdglich. Die Stimmig-sein-Methode ist flieBend zwischen Ge-
sangs- und Stimmpadagogik auf der einen Seite und Stimmtherapie bzw.
Musiktherapie auf der anderen Seite angelegt und fiihrt zum authentischen

Stimm- und Selbstausdruck, dem ,,Stimmig sein”.

SCHLUSSELWORTER: Stimmtherapie — Gesang — Psyche — Selbstorganisation — Synergetik — Klienten-

zentrierte Gesprachsfiihrung

Einleitung

In diesem Artikel sollen die Grundziige der
von mir gegriindeten Stimmig-sein-Metho-
de vorgestellt und hierbei insbesondere die
Gewichtung auf die Darstellung der psycho-
integralen Arbeitsweise gelegt werden. Die
Stimmig-sein-Methode ist eine Weiterent-
wicklung der Funktionalen Methode nach
Gisela Rohmert hin zu einem Konzept,
in dem Menschen unterschiedlichster
stimmlicher Voraussetzungen ihre Stimme
entwickeln und gleichzeitig psychisch mit
sich in Einklang kommen kénnen. Dass
Stimme und Psyche eine Einheit bilden, ist
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eine alte Volksweisheit, was sich auch durch
viele Wortspiele mit der Stimme ausdrickt:
Die Stimme ist anfallig fr ,Stimmungen”,
sie reagiert darauf, wenn wir mit uns selbst
nichtim ,Einklang” sind oder verrat, wenn
etwas nicht ,, stimmt”. Nicht umsonst leitet
sich das Wort Persénlichkeit von , persona-
re” (lat.: hindurchténen) ab.

Aber die Stimme ist nicht nur ein Instru-
ment, um mit anderen zu kommunizieren,
sie ist auch ein wichtiger Zugang zu uns
selbst. Singen und Ténen kann zu mehr
Lebensfreude fuhren, wenn man Uber
den Stimmklang den gesamten Kérper in
Schwingungen versetzen kann, wenn sich

Uta Feuerstein

ist Dipl.-Sprachheilpada-
gogin, Sangerin, Gesangs-
padagogin, Lehrerin der Funk-
tionalen Methode nach Gisela
Rohmert und spezialisiert auf
die Behandlung von Stimm-
storungen in eigener Praxis. In
ihrem Buch , Stimmig sein. Die
Selbstregulation der Stimme
in Gesang und Stimmtherapie” (Junfermann, 2000) hat
sie die Gesangspadagogik von

Gisela Rohmert dargestellt und auf die Therapie von
Stimmstérungen Ubertragen. 2000 hat sie die Funk-
tionale Methode zur,, Stimmig sein-Methode® (funk-
tional-psychointegrale Selbstregulation von Gesang &
Sprechstimme®) " weiterentwickelt, zur der sie auch
Aus- und Fortbildungen anbietet.

Gber den Klang psychosomatische Verspan-
nungen auflésen und Gefluhle freigelegt
werden. Auch wirkt das Hoéren von Klang,
zum Beispiel durch seine Wirkungen auf
das Limbische System, stark emotional
(Rohmert, 1991a; hier wird die Anregung
eines obertonreichen Stimmklangs tber
den Weg der formatio reticularis auf das
Limbische System beschrieben.) Nun sind
die in den Wortspielen ausgedruckten
Zusammenhange von Stimme und Psyche
auch durch funktionale Ablaufe erklarbar.
Diese physiologischen Zusammenhange,
die fur die Weiterentwicklung zur Stimmig-
sein-Methode maBgeblich wurden, méch-
te ich hier darstellen.

Die psychischen Funk-



Urheberrechtlich geschiitztes Material. Copyright: Schulz-Kirchner Verlag, Idstein. Vervielfaltigungen jeglicher Art nur nach vorheriger schriftlicher Genehmigung des Verlags gegen Entgelt mdglich. info@schulz-kirchner.de

tionen des Stimmklangs
aus funktionaler Sicht

Die Entwicklung des Kehl-
kopfs zu einem Schutz- und
Kommunikationsorgan

Der Kehlkopf entwickelte sich im Laufe der
Evolution aus einem Sphinkter (ringférmiger
SchlieBmuskel), der die Aufgabe hatte,
Lunge und Speiserdhre vor bedrohlichen
AuBenstoffen (wie Wasser oder Speise) zu
schtzen und dennoch eine Lungenatmung
zu ermdoglichen. Diese Schutzfunktion hat
sich schlieBlich zu einem Sphinktersystem
ausdifferenziert, in der die Luftrohre durch
viel komplexere SchlieBmechanismen vor
bedrohlichen Substanzen geschitzt wird,
gleichzeitig aber zusatzliche Funktionen wie
die Phonation und die Doppelventilfunktion
maoglich wurden (Jacoby, 1991; Feuerstein,
2000). Dieses Doppelventil besteht aus dem
Unterdruckventil, den Stimmlippen und
dem Uberdruckventil, den Taschenfalten.
Die echten Stimmlippen schlieBen durch
ihre nach oben gewolbte Form, wenn ein
Unterdruck in der Lunge herrscht (Bern-
oulli-Effekt). Die Taschenfalten hingegen
schlieBen durch ihre nach unten gewdlbte
Form, wenn ein Uberdruck in der Lunge
herrscht, wie man ihn beispielsweise beim
Treten oder Schlagen benétigt. Da sie selbst
zu einer KomplettschlieBung zu schwach
sind, treten viele Hilfsspannungsketten, die
bis in die mimische Muskulatur reichen, in
Aktion (Rohmert, G., 1991a; Feuerstein,
2000). Die Taschenfalten werden also
ebenfalls fur die Schutzfunktion aktiv,
allerdings Gber die reine (passive) Schutz-
funktion hinausgehend in Form einer
aktiven Verteidigung gegen magliche
Angreifer.

Was bedeutet das fur die Phonation? Fur
die Phonation wird ebenso wie bei der

Schutzfunktion ein Verschluss der Stimm-
lippen benotigt. Der Stimmlippenschluss
der Schutzfunktion (auch Primérfunktion
genannt) findet unter Volleinsatz der be-
teiligten Muskeln statt (Hyperfunktion). Fiir
eine gute Phonation (Sekundér- oder Regu-
lationsfunktion genannt) brauchen wir aber
eine eutonische Muskelaktivitat der inneren
Kehlkopfmuskulatur ohne Zuhilfenahme
der Ubrigen Schutzfunktionsmuskulatur
und der Taschenfalten, da diese den Klang
hyperfunktionell und damit gepresst und
resonanzarm werden lassen.

Die psychische Schutzfunktion
des Kehlkopfs

Diese SchlieBfunktion der Kehle kann man
aber nicht nur bei abgegrenzten korper-
lichen Bedrohungszustanden (Schutz vor
dem Ersticken), sondern auch bei psychi-
schen Gefahrensituationen wahrnehmen
(Rohmert, 1991a; Feuerstein, 2000).
Nehmen wir als Beispiel die Schreckse-
kunde: Sie kommen in lhre Wohnung und
horen plétzlich ein lautes Krachen im Ne-
benzimmer. Ohne darUber nachzudenken,
atmen Sie einmal ganz schnell ein, um dann
erschreckt die Luft anzuhalten. Zuséatzlich
ziehen Sie die Schultern nach oben, um
den Hals vor DurchbeiBen der Kehle zu be-
wahren, wie das im Dschungel tatsachlich
passieren kénnte. Wenn wir uns aus der Er-
starrung losen und zum Angriff Gbergehen,
wird die Ausatmung starker (die Bauchpres-
se wird aktiv), um einen Uberdruck mithilfe
der Taschenfalten aufbauen zu kénnen.
Dabei sind so viele Hilfsspannungen im An-
satzrohr nétig, dass die Blutzirkulation des
Kopfes eingeschrankt wird und man einen
roten Kopf bekommt. Bildliche Ausdriicke
wie ,man sieht rot”, ,man kriegt einen
Hals” beschreiben diesen Vorgang.
Unsere Psyche greift in psychischen Ge-

Taschenfalten
SchlieBtendenz bei
Uberdruck in der
Lunge (z.B. bei Be-
wegungen vom Koér-
per weg: Schlagen,
Treten, auspressende
Tatigkeiten)

Stimmlippen
SchlieBung bei Unter-
druck in der Lunge (z.B.
bei Bernoulli-

Effekt, beim Luft-
anhalten, bei Bewegun-
gen zum Korper hin,
bei inhalatori-scher
Phonation
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fahrensituationen also instinktiv auf die
gleichen Schutzmechanismen zurtick, wie
sie sich in der Evolution flr den Kérper
entwickelt haben. Auch bei anderen psy-
chischen Gefahrensituationen erleben wir
diese Mechanismen in abgeschwachter
Form. Dauerhafte Angst kann daher zu
massiven Schulterverspannungen, Atem-
problemen sowie einer standig innervierten
Schutzfunktion in der Phonation fuhren.
Aus dieser Schutzfunktion der Kehle leite
ich daher bestimmte Grundtypen des Stim-
mausdrucks ab. Es gibt drei Grundtypen,
die ich hier beschreiben mochte: die ohn-
machtige Stimme, die witende Stimme und
die gelassene bzw. eigenmachtige Stimme.

Die ohnmachtige Stimme

Die ohnmaéchtige oder resignierte Stimme
ist gekennzeichnet durch die mangelhafte
Schutzfunktion von Menschen, die den
Widerstand gegen eine als Ubermaéchtig
empfundene Gefahr aufgegeben haben.
Der Stimmlippenschluss wird demzufolge
geschwacht oder inaktiv. Es entstehen die
typischen Phdnomene einer hypofunktio-
nellen Dysphonie oder der hypofunktio-
nellen Form der Aphonie. Die typischen
Atemprobleme erklaren sich nicht nur durch
die flache Atmung bei Angst, sondern auch
durch das Fehlen des Glottiswiderstandes.
Das Halten von Ténen kann schwierig
werden, da die Spannmuskulatur (m. cri-
cothyreoideus und m.vocalis) ebenfalls zu
schwach ist, ihre Aufgabe zu erflllen.

Da in den meisten Fallen aber noch eine
gewisse Schutzfunktion aktiv ist, und der
m. cricothyreoideus (Stimmlippenspanner)
mit dem unteren Rachenringmuskel zusam-
menarbeitet, hort man oft bei dngstlichen
Menschen eine zu hohe und in dieser Ton-
lage kippelnde Stimme — ein Grund dafr,
warum Angstschreie hoch sind. Liegen
nicht andere (rein korperliche) Erschop-
fungszustande vor, gehe ich also bei einer
hypofunktionellen Dysphonie bzw. bei der
hypofunktionellen Form der Aphonie von
zugrunde liegenden Ohnmachtgefihlen
aus.

Die eigenméchtige Stimme

Der Ohmacht gegenlberstellen médchte
ich hier die , Eigenmacht”. Als Eigenmacht
bezeichne ich eine Art von Selbstausdruck,
die Menschen einnehmen, wenn sie sich
ihrer selbst sicher sind, ohne dabei Macht
Uber andere austben zu wollen. Definiert
werden kann eine solche Empfindung auch
durch die Abwesenheit der Notwendigkeit,
sich zu verteidigen oder der Muhelosigkeit
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Abb. 2: Der Stimmausdruck von Ohnmacht, Abwehr und Eigenmacht

Stimme/Emotion

Stimmlippenschluss

Atmung

Hilfsspannungsketten
(Kompensation)

M. vocalis

M. cricothyrecideus
(stimmlippenspanner,
Tonhéhenmuskel}

Klang klingt

Ohnmacht
(Angst, Resignation)

hypofunktionell

Wilde Luft, Hoch- und Schnapp-
atmung, kurze Tonhaltedauer

leicht aktiviert, aber bei echter
Resignation zu schwach, bei
einsetzender Abwehr starker

schwiache oder keine Aktivitat,

daher leise Stimme, ¢ft gepaart
mit zu hoher Stimme, wenn der
m. cnicothyresideus akbiver wird

wenig Aktivitat, nimmt mit dem
Grad der Verteidigung zu, dann
wird Stimme hoch und kippelig
(Angstschrei)

verhaucht, kippelig, bei zuneh-
mender Abwehr atich-eng,
hoch, wackelig, wenig Resonanz

Abwehr
(Witut}

hyperfunktionel|

Bauchpresse, Uberdruck, bei
entsprechendem Glottisschluss
langere Tonhaltedauer

sehr starke Kompensaticn

starkere Aktivitat, je uberzeugter
man von der Berechtigung der
Abwehr (Wt} ist

sehr starke Aktivitat, Tonlage
steigt daher bel Wut und Erre-
gung an

Angestrengt, enge Resonanz-
verhaltrisse, laut und gepresst,
Schérfe in der Stimme

Eigenmacht
{Gelassenheit,
Selbsthestimmitheit)

jm Eutonus, weicher Einsatz,
freie Randkantenverschigbun-
gen méaglich

Entspannte Tiefatmung

keine ode sehr wenig Kompen-
sation (kann z.8. aus Ungedbt
heit bei hohen Ténen entstehen)

tiefere mittlere Sprechstimmila-
ge, mit Fahigkeit zu voluming-
sem Sprechen

Tonhohenmuskel kann einge-
setzt werden (z B, Um freund-
lich zu wirken), ist aber nicht
daueraktiv

xlangvall, volumings, weich,
klar, brillant, tragfahig, beim Sin-
gen mit Vibrato, Sprechen mit

und Selbstverstandlichkeit, wenn es doch
einmal nétig ist.

Die SchlieBfunktion der Stimmlippen ist
zwar aktiv, aber die an der Schutzfunktion
beteiligten Muskeln wie Rachenringmus-
kulatur, Taschenfalten usw. werden nicht
hinzugezogen. Daher kann auch der Stimm-
einsatz mit der Atmung optimal koordiniert
werden. So wird nach Trojan ,ein sprachlich
neutraler Text bei starker Errequng mit ver-
hartetem Einsatz, bei behaglicher Stimmung
mit klarem Einsatz, bei depressiver Stim-
mung mit erweichtem Einsatz gesprochen”
(Trojan, 1952, S. 136).

In einer neutralen Stimmung, beispielswei-
se bei Gelassenheit und Ausgeglichenheit,
wird das stimmliche Mittelregister ge-
wahlt. Will man seinem Gegentber aber
zeigen, wie sehr man von einer Sache
Uberzeugt ist, wechselt man zur tieferen
Bruststimme (man spricht im ,Brustton
der Uberzeugung”). Will man hingegen
Einflhlungsvermogen, Sensibilitat, Hof-
lichkeit und Freundlichkeit zeigen, wird
die Stimme bewusst héher angesiedelt
(Trojan, 1982). Man zeigt sich also mit der
passiven Deckschichtschwingung stimmlich
eher von seiner sensibleren, verletzlicheren
Seite. Diese Flexibilitat der Stimme und des
Stimmausdrucks wird erst durch das Fehlen
der Druckmechanismen der Schutzfunktion
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ermdglicht. Bei der eigenmadchtigen Stimme
ist also ein optimaler Glottisschluss gewahr-
leistet, was eine Freiheit der Stimmlippen-
schwingung sowohl in der Vollschwingung
(m. vocalis) als auch in der Randschwingung
(Stimmband- und Schleimhautschwingung)
nach sich zieht.

Die wiitende Stimme

Wut hat die Funktion, eine verloren gegan-
gene Eigenmacht wiederherzustellen. Die
meisten Menschen verharren nicht in der
ohnmachtigen Stimme bzw. Stimmung,
sondern begehren gegen die als Ubermacht
empfundene AuBenwelt irgendwann ein-
mal auf. Dabei gibt es die eher ohnméchtige
Wut oder die selbstbewusste Wut, in der
man sich selbst machvoll Gehér verschafft.
Tiefe, sonore Stimmen signalisieren , Auto-
ritat, Kompetenz und Dominanz” (Nuber,
2000).

Die Bruststimme wird als , Ausdruck der
Selbstbehauptung, der Selbstentfaltung”
(Trojan, 1952, S. 156 ff.) angesehen.
Da bei Angst das Vertrauen in sich sehr
eingeschrankt ist, kann man also bei der
ohnmaéchtigen Form der Wut keine tiefen
und sonoren Stimmen erwarten. Da der fur
Sonoritat zustandige m. vocalis in diesem
Falle inaktiv ist, fuhrt dies bei der wahrend
der Schutzfunktion gleichzeitigen Innervie-

Melodle, lehendig

rung des m. cricothyreoideus zu einer
ho-hen und durch den Atemdruck auch
schril-len Stimmlage.

Eine effektivere Art der Wut hort man dann,
wenn sich die Person sicherer ist, dass sie
im Recht ist. Der m. vocalis wird aktiver als
bei der ohnmachtigen Wut. Aber auch die
Taschenfalten, die fur Schlagen und Treten
verantwortlich sind, werden bei starkerer
Wut aktiv, was einen knarzenden Stimm-
beiklang zur Folge hat, der dem Gegenuber
unmissverstandlich signalisiert, dass man
zum Angriff bereit ist. Die echten Stimmlip-
pen geraten in dieser Situati-on stark unter
(Uber-)Druck, weshalb sie zum SchlieBen
wiederum enorm mehr Kraft aufwenden
mussen (Erhdhung der medialen Kompres-
sion), als dies bei Unterdruck der Fall ware.
Die Folge: Das Schwin-gungsvermogen
der Stimmlippen wird ein-geschrankt, was
einen harten und ober-tonarmen Klang zur
Folge hat.

Der m. vocalis wird aber als formgeben-
der Muskel der Stimmlippen durch die zu
starke mediale Kompression (zu starker
SchlieBvorgang) gleichzeitig in seinem
Schwingungsverhalten eingeschrankt, was
auch den Emotionen einer witenden Per-
son entspricht: Man fuhlt sich angegriffen,
in seiner Freiheit eingeschrankt, kann sich
nicht frei entfalten. Daher versucht man,
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diese verlorene Freiheit und Eigenmacht
mit einem Wutausbruch wiederherzustellen.

Die Erweiterung der
Funktionalen Methode
zur Stimmig-sein-
Methode

In der Funktionalen Methode nach Gisela
Rohmert wird eine systemische Selbstregu-
lation der Stimmfunktion Uber eine be-
wusste Wahrnehmung der Oberténe und
des Vibratos der Stimme erzielt (Rohmert,
1991a; Feuerstein, 2000; Rohmert bezieht
sich dabei auf die Selbstregulationstheo-rie
von Haken, 1990). Das Horen von Ober-
tonen und dabei speziell die Wahrneh-
mung besonderer Obertongruppen (so
ge-nannter Gesangsformanten bei 3000,
5000 und 8000 Hertz) und das Horen ei-
nes funktionalen Vibratos hat sehr positi-ve
Auswirkungen auf das Gamma-Nerven-Sy-
stem, das fUr die feinmotorische Steue-rung
(den Eutonus) zustandig ist (Einzel-heiten s.
Feuerstein, 2000).

Dieser Ansatz ist gerade deshalb so erfolg-
reich, weil vielen Muskeln, die unwillkir-lich
gesteuert werden, wie zum Beispiel einigen
Muskeln der inneren Kehlkopfmuskulatur,
auf diese Weise zu ihrer optimalen Funktion
verholfen wird. Auch ist dies ein Ansatz, der
nicht Einzelfunktionen trainiert, sondern
eine Koordination des Gesamtsystems zur
Folge hat. Das Besondere an der Methode
ist auch der ressourcenorientierte Ansatz:
So werden beispielsweise unliebsame
Gerduschbeimengungen nicht tabuisiert,
sondern Uber das Heraushdren der hohen
Frequenzen der Heiserkeit eine Selbst-
regulation der Stimme eingeleitet.

Die Grenzen der Selbstregulationsfahigkeit
der Stimme liegen in der Schutzfunktion des
Kehlkopfs begrindet. Zwar ist die funktio-
nale Selbstregulation der Stimme oft auch
fur eine seelische Offnung hilfreich, aber in
der Therapie gibt es immer wieder Situatio-
nen, in denen es kontraindiziert ware, rein
funktional zu arbeiten, da mit einer Offnung
der Stimme gegen den psychischen Sinn der
Stimmstorung gearbeitet wirde.
Interessanterweise aber findet die indivi-
duelle Psyche in Gisela Rohmerts Metho-de
keinen bedeutenden Platz, da sie auf dem
Weg zur Selbstregulation nur als sté-rendes
Hindernis ausgemacht zu werden scheint:
.Ist der Sanger zu erfolgsorientiert,

zu angstlich und ohne echtes Selbstbe-

wusstsein, ist er zu selbstgefallig und ohne
notwendige Umsicht, so wird er in der
Auslbung seines Singens weder technisch
noch psychisch die bestmégliche Balance

haben.” (Rohmert, 1991a, S. 31; Hervor-
hebungen durch die Autorin).

Zu sagen, dass ein Gefuhl oder ein Verhal-
ten wie Angst, Selbstzweifel oder Erfolgs-
orientiertheit zu stark sei, impliziert eine
Norm einer richtigen Gefihlslage. Mogli-
cherweise ist damit ebenfalls die von mir
angesprochene Eigenmacht gemeint, aller-
dings kann diese nicht Uber die Negierung
unerwinschter Geflhle erreicht werden.
Allerdings fordert G. Rohmert fur eine Aus-
bildung des Klanges auch keine Eigenmacht,
sondern , Passivitat, Gehorsam, (...) Stress-
resistenz, (...) Ich’-losigkeit, Affektmangel”
und die , Unféhigkeit zum ,Als-ob’-Verhal-
ten” (Rohmert, 1991Db, S. 280).

Hier setzte fUr mich die Erweiterung zur
Stimmig-sein-Methode an. Neben einem
an der Eigenmacht orientiertem Men-
schenbild, das den ressourcenorientierten
Ansatz im funktionalen Bereich auch auf
die psychische Arbeit ausweitet, habe ich
psychointegrale Herangehensweisen ent-
wickelt, die eine positive Auseinanderset-
zung mit den psychischen Ausdruckswei-
sen des Stimmklanges erméglicht und zur
Befreiung von Stimme und Psyche, dem
Lstimmig sein” fuhrt.

Die psychointegrale Arbeit
der Stimmig-sein-Methode

Es geht mir in der Stimmig-sein-Methode
also um eine Scharfung der Wahrnehmung
fur die eigenen Bedurfnisse von einerseits
Nahe, Geborgenheit und Berihrbarkeit, als
auch andererseits um das Wahrnehmen des
Wunsches nach Eigenmacht und Selbstaus-
druck oder Abgrenzung und Schutz.
Viele Menschen nehmen ihre eigenen
Grenzen, ihr Bedirfnis nach Schutz bei be-
stimmten Personen oder Situationen nicht
bewusst wahr. Wahrend ihre Stimme durch
Innervierung der Schutzfunktion (gepresst)
oder als Ausdruck von Ohnmacht ver-
haucht reagiert, glauben sie selbst, sich
si-cher und wohl zu fuhlen und kénnen so
auch keine Situationsveranderung herbei-
fuhren, um sich und ihrer Stimme zu mehr
Eigenmacht und Ausdruck zu verhelfen.
Hierzu wird eine bewusste Aufmerksam-
keit auf den Klang gelegt.
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Stimmklanganteile verstehen

Dazu lasst man die Klientln genau wie in
der funktionalen Arbeit ihren Klang be-
schreiben. Dabei kommt es haufig vor,
dass bestimmte Stimmklanganteile nicht
ge-mocht werden. Als sehr hilfreich erweist
es sich daher immer wieder, wenn die Kli-
entlinnen diesen Klanganteilen Charaktere
zuschreiben, die ihnen spontan einfallen
oder wenn sie versuchen, diese abgelehn-
ten Stimmklanganteile zu Ubertreiben, um
ein Gefuhl daftr zu bekommen, was diese
fir sie bedeuten.

Als eine Frau einen abgelehnten Stimmklan-
ganteil Ubertrieb, erkannte sie darin ihren
Freund wieder, der sich ihrer Aussage nach
immer viel zu deprimiert zeigte, weshalb sie
ihn immer aufbauen musste. Gleichzeitig
wurde ihr aber durch diese Ubertreibung
gewahr, dass auch sie traurig war, dass sie
sich Uberfordert fihlte, und konnte so ih-
rem Freund anschlieBend diese Anteile von
sich besser zeigen, anstatt seine Traurigkeit
abzulehnen.

Wichtig ist, dass eine Therapeutin der Stim-
mig-sein-Methode ihre Klientinnen nicht
aufgrund ihres Stimmausdrucks fir sie deu-
tet, sondern die Klientin nur emphatisch
begleitet. (Die Art der Gesprachsfihrung
orientiert sich an den Grundsatzen der
Klientenzentrierten Gesprachsfiihrung nach
C.G. Rogers, 1997).

Obwohl man Uber das Heraushéren von
bestimmten Emotionen, die sich aus der
Schutzfunktion des Kehlkopfes ableiten
lassen (s.0.) eine groBere Sensibilitat fur
das GegenUber entwickelt und dement-
sprechend die Klientln einfuhlsamer und
behutsamer begleiten kann, ist es ein
Eingreifen in die Eigenmacht der Klientin,
diese eigenen Deutungen Uber die Wahr-
nehmung der Klientin zu setzen.

Der Klang als Wegweiser

Der Stimmklang erweist sich immer wieder
als hervorragender Indikator sowohl fur
Schutzbedurfnisse als auch fir Wohlbe-
finden. Man kann ihn gezielt , befragen”,
wenn man Losungen finden mochte.
Dieses klappt umso besser, je mehr die
Wahrnehmung fir den Klang bereits in
der funktionalen Stimmarbeit gescharft
wurde. Kennt und mag eine KlientIn bereits
die Indikatoren einer funktionalen Stimme
wie Volumen, Leichtigkeit, Vibrato und
Obertonreichtum (Brillanz) der Stimme zu-
mindest in Ansatzen, féllt es ihr leichter, den
Klang als Wegweiser zu erleben. So kann
man einzelne Toéne singen, wahrend man
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sich verschiedene Handlungsalternativen
vorstellt. Die Therapeutln versucht dabei
zusammen mit der Klientin herauszuarbei-
ten, was zur Einschrankung der Eigenmacht
gefuhrt hat.

Zum Beispiel wurde in einem Gesprach mit
einer Klientin deutlich, dass sie ihren Eltern
mehr gab, als diese ihr zurtickgaben, was
sie sehr unglicklich machte. Immer wenn
sie dies wahrnahm, setzte aber ihr Schuld-
gefuhl ein, und sie relativierte ihre Gefuhle:
Die alten Menschen brauchten nun mal ihre
Hilfe und seien auch heute viel mehr fur sie
da als friher. Was fuhlte sie nun wirklich?
Dass doch alles relativ gerecht zuging oder
dass sie dabei den Kurzeren zog? Ich lie3
sie ihre derzeitige Situation singen, in der
sie viel gibt, viel anruft, viel vorbeifahrt und
gleichzeitig weniger zuriickbekommt. Der
Klang war angestrengt und in der Hohe
(Stimmband- und Schleimhautfunktion,
gleichbedeutend mit dem Zeigen eigener

Bedurfnisse) deutlich eingeschrankt.

Als sie sich bei der zweiten Alternative
vorstellte, dass Geben und Nehmen ausge-
glichen in der Waage blieben, 6ste sich fiir
sie ein ,Knoten” im Hals, der Klang konnte
sich auch in der Hohe frei entfalten. Die
Deckschichtschwingung nahm zu (deut-
lich horbar durch mehr Obertonreichtum).
Nun konnte sie auch weinen, Mitgefuhl
mit sich entwickeln und sich klar machen,
was sie sich wirklich wiinschte, aber von
ihren Eltern nicht bekam. Danach konnte
sie sich Handlungsalternativen im Umgang
mit ihren Eltern vorstellen und dabei singen
(tonen) und bekam dabei ein gutes Gespir
daftr, womit sie sich wohler fuhlte, oder
welche Hindernisse fur ihre Eigenmacht ihr
noch im Weg standen. Auch im Alltag ist
es wichtig, die Stimme als Indikator ernst
zu nehmen. Was soll man machen, wenn
die Stimme in einem wichtigen Gesprach
plétzlich dinn wird, fragen mich Klien-

Wichtige Prinzipien der Stimmig-sein-Methode

Eigenmachtsorientiertheit: Die Klientln bestimmt im Prozess, wo es fur sie lang
geht, denn die Eigenmacht ist wesentlich ftir das Menschenbild der Stimmig-sein-
Methode. Die LehrerIn/Therapeutin begleitet und stellt ihr Fachwissen zur Verfigung.
Das durch die Stimme ausgedrickte Schutzbedurfnis wird nicht abgewertet, son-
dern als eine wichtige Moglichkeit der Klientln angesehen. Daraus leitet sich eine
Arbeit ab, die Gber das , Warnsignal Stimme* die Fahigkeit schult, sich adédquat und
situationsbezogen schiitzen zu kénnen, was zu mehr Eigenmacht fuhrt.

Selbstverantwortlichkeitsprinzip: Die Klientin lernt in der Therapie mehr und
mehr fur ihre eigenen BedUrfnisse einzutreten. Im therapeutischen Prozess wird auf
die Einhaltung der Grenzen der Klientin geachtet. Damit wird die Therapeutin nicht
zur guten Mutter, sondern zur akzeptierenden und unterstitzenden Begleiterin,
die selbstverstandlich auch das Recht auf eigene Grenzen hat. Der Kontakt hat
damit das Selbstverstandnis von zwei gleichberechtigten, erwachsenen Menschen.

Ressourcenorientiertheit: Nicht die , Defizite” sind wesentlich, sondern das, was
eine Person an Starken mitbringt, so zum Beispiel die Helligkeit in einer Heiserkeit,
die Wurzeln des Vibratos in einer unsicher schwankenden Stimme, die Fahigkeit,
sich zu schitzen bei einer hyperfunktionellen Dysphonie. Auch geht es darum, der
Klientin den Blickwinkel auf die eigenen Starken zu scharfen.

Gegenwartsorientiertheit: Wie wirkt sich die Vergangenheit heute aus und wie
kann ich heute mehr Eigenmacht gewinnen oder habe evtl. schon mehr Eigenmacht
als friher? Solche Fragen helfen mehr als das Aufwiihlen in alten Kindheitswunden
ohne konkrete positive Auswirkungen fiir das Heute. Uber die Wiedergewinnung
von Eigenmacht im heutigen Leben besteht die Mdglichkeit, von alten Verletzungen
zu heilen. Das bedeutet aber nicht, dass die Auswirkungen der Vergangenheit und
die heutigen Gefuihle deshalb verleugnet oder abgewertet wirden.

Selbstregulation statt Manipulation: Die Stimme zu manipulieren bedeutet sie
zu storen. Durch die Selbstregulation der Stimme werden dennoch sehr viel héhere
Stimmleistungen erzielt.
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tinnen immer wieder. Sie wiinschen sich
ein Patentrezept, um solchen peinlichen
und ohnmaéchtigen Situationen nie mehr
ausgesetzt zu werden.

Doch gerade dann ist es wichtig, die eigene
.Schwache” ernst zu nehmen. Fragt man
sich dann konkret in der Situation, was
einen verunsichert hat, kann man nach
Abhilfe suchen, zum Beispiel indem man
einen Konflikt offen anspricht, indem man
zeigt, dass man etwas nicht mdchte oder
auch indem man jemandem aus dem Weg
geht, der einem nicht gut tut. Aber auch
dann, wenn man sich in einer ohnmachti-
gen Position befindet, die zu dem Zeitpunkt
beispielsweise aus finanzieller Abhangigkeit
heraus einfach nicht veranderbar ist, ist es
Gber den Umgang mit der sensiblen Seite
der Stimme besser moglich, die Wut nicht
gegen sich selbst zu richten, sondern far
sich und seine Situation Verstandnis zu
entwickeln.

Der verantwortliche
Umgang mit der
Stimmig-sein-Methode

Wichtig ist an dieser Stelle noch zu sagen,
dass diese Arbeit nur dann durchgefihrt
werden sollte, wenn die Klientin noch
imstande und willens ist, eigenverant-
wortlich zu handeln, da die Methode
nicht auf Verordnungen oder planbaren
Ubungsablaufen basiert, in dem die The-
rapeutin die Klientln leitet, sondern auf
einem Menschenbild beruht, in dem die
Klientin Expertin ihrer selbst ist. In Situa-
tionen, in denen Klientinnen nicht mehr
eigenverantwortlich und als Expertin ihrer
selbst handeln kénnen, wie beispielsweise
bei einer Psychose oder bei Suizidgefahr,
ist diese Therapieform nicht oder nur in
Absprache mit der behandelnden Arztin
oder Psychotherapeutin durchfthrbar.

Im Bereich der Stimmtherapie ist des
Weiteren wichtig, ob eine fur das Setting
. Stimmtherapie” angemessene Balance
von funktionalen und psychointegralen Her-
angehensweisen mdglich ist, oder ob der
seelische Leidensdruck der Klientln so gro3
ist, dass die Klientln nur noch das Gesprach
sucht, aber vom Ténen Uberfordert ist.
Dann ist zusatzliche oder vorausgehende
Psychotherapie sinnvoller. Auch ist mir der
Gegenwartsbezug wichtig, da konkrete
Losungsmoglichkeiten im Hier und Jetzt
eine psychische Uberforderung verhindern
und den Blick auf die heutigen Ressourcen
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starken sollen.

Lehrerln oder Therapeutin der Stimmig-sein
-Methode werden zu wollen, bedarf sowohl
einer grundsatzlichen psychischen Stabilitat
und Selbsterfahrung als auch einer langen
Beschéftigung mit der eigenen Stimme, um
einen verantwortlichen Umgang mit den
Klientinnen und mit den eigenen Beddirf-
nissen und Grenzen zu sichern.

Ausblick

Die Grenzen zwischen Gesangsunterricht
und Gesangstherapie bzw. Stimmbildung
und Stimmtherapie sind in der Stimmig-
sein-Methode bewusst flieBend angelegt.
Sie soll Menschen begleiten, ohne Diagno-
sen zu stellen, sie fragt nicht nach dem lang-
fristigen Ziel, da sich dieses im Laufe dieses
Weges verandern kann: Die Klientinnen
gehen einen Weg, in dem es vorkommen
kann, dass Sangerlnnen ihre psychischen
Probleme bearbeiten (und damit ihren
Gesang verbessern) und Menschen, die
vorwiegend an der Bearbeitung von psy-
chischen Problemen oder an der Behebung
ihrer Stimmstérung interessiert waren, un-
geahnte Gesangstalente in sich entdecken.
Diese Methode ist daher geeignet fr all die
Menschen, die mit sich und ihrer Stimme in
einen authentischen Kontakt kommen und
stimmig werden wollen.
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The ,,Stimmig-sein” Method (,To be sound”) of Functional Self-regulation of the
Singing and Speaking Voice Based on Psychological Integration.

The author describes her development of the ,Stimmig sein” method, based on a teaching
theory for singing (the so-called Functional Method by Gisela Rohmert). This theory notes
a functional self-regulating ability of the voice through the tonus-regulating effect of high
frequencies (particularly those of the singing formants) and a functional vibrato.

The need to extend this functional theory arises out of the close interaction between the
psyche and the voice. Since it is the physiological function of the larynx to protect, , negati-
ve" emotions such as fear or anger often prevent the functional self-regulation of the voice.
Rather than wanting to overcome this protective function of the larynx, the author makes use
of it in her psycho-integral work. Here, her clients can use their own voice to sharpen their
awareness for what they want to protect themselves from, and how they can try to regain
their inherent power. Then the voice can be freed and opened up.

The ,,Stimmig sein” method is designed transition-free as a teaching theory for singing and
voice on the one hand, and musical therapy on the other hand. It leads to an authentic ex-
pression of the voice and of oneself, to the state of ,stimmig sein”: in German this means to
be consistent or authentic; being a derivation of the word ,Stimme” (voice), it has a double
meaning of being vocally consistent, of having an authentic vocal expression.

KEY WORDS: voice therapy — singing — musical therapy — psyche — selforganisation — synergetic — client-

centered therapy
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