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Tanzlehrer sprechen oft stundenlang
unter erschwerten Bedingungen: Sie
bewegen sich intensiv, reden oft
ohne Mikrofon und in akustikfeind-
lichen Riumen. Living Line Dance
sprach mit der Stimm- und Atem-
trainerin Anja Ganschow dariiber,
wie Tanzlehrer bei Stimme bleiben
konnen. Die Sopranistin und Ge-
sangspidagogin unterrichtet unter
anderem Lehramtsanwirter an der
Humboldt-Universitit zu Berlin und
an der Leibniz Universitit Hannover.

,Ob man bei Stimme bleibt, hingt
auch von der Tagesform ab®, sagt
Anja Ganschow. Sie hat sich nach ih-
rem Studium fiir klassischen Gesang
an der Hochschule fiir Musik ,Hanns
Eisler” auf den Konzert- und Liedbe-
reich spezialisiert und trat an zahl-
reichen renommierten Musikstitten
auf. Mit Tanz war sie bereits wih-
rend ihrer Ausbildung konfrontiert.
Sie weiBl: ,Ohne eine gute Haltung
kann es nicht funktionieren. Das gilt
im Stimm- und im Gesangsunter-
richt gleichermafien.” AuBerdem:
,Korper, Atem, Stimme und psycho-
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logische Aspekte wirken als Netz-
werk zusammen. Wie in einem Fufi-
ballteam — eins geht ohne das ande-
re nicht.”

Nicht unvorbereitet vor
eine Gruppe treten

Auf den Korper zu achten und ihn in
Bewegung zu halten, ist wichtig. Nur
so konnen sich Atem, Stimme und
mentale Kraft entwickeln. Daraus
resultieren eine gesunde Korperhal-
tung, eine gute Korpersprache und
-prisenz. Aufler Tanzen sorgen
Schwimmen, Radfahren, Walken
und Yoga fiir eine gute Kondition.
.Dann wird es auch leichter mit der
Stimme", sagt Anja Ganschow. Eine
verkriimmte Haltung beeinflusst die
Stimme, Spannkraft lisst sie flieBen.
Wer noch nie gelehrt hat, solle nicht
unvorbereitet vor eine Gruppe tre-
ten. ,Manche haben zwar ein Enter-
tainer-Gen im Blut, alle anderen
sollten sich vorher mit der Sprache
beschiftigen und sich mental und
korperlich vorbereiten®, empfiehlt
die Stimmtrainerin. Menschen mit
Chor- oder Tanzerfahrungen haben
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ihrer Erfahrung nach bessere Chan-
cen, die Stimme zu behalten. Wer
noch nie unterrichtet hat, fiir den sei
es ein ,schwieriges Brot“, aber nicht
unmoglich. Man miisse nicht zwin-
gend Stimmunterricht beim Profi
nehmen. Die eigene Wirkung auf an-
dere ldsst sich vor dem Spiegel pro-
ben. Vor Familie, Freunden oder
vor unsichtbaren Schiilern® zu
sprechen, hilft zu erfahren, wie man
sich fiihlt.

Tief atmen, laut und
deutlich sprechen

nicht schreien

Gegen eine Gerduschkulisse anzu-
schreien, hilt Anja Ganschow fiir
problematisch. Ob man gehort wird,
hingt viel mit der Raumakustik zu-
sammen. Unterschiedliche Parkett-
boden, Deckenhthen oder Schall-
kraft haben einen Einfluss, ,Schrei-
en ist nicht gut, das rate ich auch
angehenden Sportlehrern®, so die
Stimmtrainerin. Besser ist, den
Atem in eine gute Balance zu brin-

gen sowie laut und deutlich zu spre-
chen. ,Wenn wir auf die Welt kom— })
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men, funktioniert der Atem, wie er
sein soll. Ein Baby kann nicht sagen,
dass es eine Isla Moos-Pille braucht®,
schmunzelt die Expertin. Erst im
Laufe des Lebens schleichen sich Ge-
wohnheiten ein, die die Atmung ver-
flachen. Spricht man lange und
stampft und steppt dabei, kann es
passieren, dass die Stimme briichig
wird oder ganz wegbleibt und der
Hals schmerzt. Dagegen hilft, be-
wusst tief durch die Nase einzuat-
men und den Atem in den Bauch zu
ziehen. Der Tipp hilft {ibrigens auch
beim Joggen und beugt dem ge-
fiirchteten ,Seitenstechen® vor. Anja
Ganschow schwort auf die Strom-
iibung: .In gerader Position mit seit-
lich schwingenden Armen durch die
Nase mit Schwung einatmen, dabei
leicht in die Knie gehen. Danach do-
siert durch den Mund wie durch ei-
nen Strohhalm ausatmen, bis zum
Schluss, die Arme fithren den Atem
nach unten. AnschlieBend alle Luft
herauslassen und den Bauch lo-
ckern.”

Foto: @ Dagmar Mobius

Die ,Stromibung” trainiert die Atmung

E‘E{;‘: Stimmlage

Grundlage fiir ein ausdauerndes
Sprechen ist die sogenannte Indiffe-
renzlage. So nennen Fachleute die
eigene Stimmlage, die jeder Mensch
hat. ,Bei Stimmproblemen ist man
nicht in der eigenen Stimmlage“
fasst Anja Ganschow zusammen und
nennt beispielhaft Bodybuilder mit
piepsiger Stimme. ,Da passt etwas
nicht.” Die eigene Stimmlage findet
man durch Training. ,Hier reicht ein
kurzer Blick vom Profi. Wenn die
Stimme belastbar sein soll, sollte man
. seine individuelle Tonlage kennen.”

Ob das eine medizinische Frage ist,
dariiber sind Experten uneins. Im
Lehramt ist Sprecherziehung bei-
spielsweise kein Pflichtfach mehr
und ein phoniatrisches Gutachten
muss bei Studienbeginn meist nicht
vorgelegt werden. ,Wenn man einen
Sprechberuf ergreifen will, sollte
man sich vorher arztlich untersu-
chen lassen®, empfiehlt Anja Gan-
schow. ,Es ist statistisch erwiesen,
dass viele Lehrende ab 40 Probleme
mit der Stimme haben. Sie ist deren
Handwerk.” Nur bei groBen medizi-
nischen Problemen wie kombinier-
ter Knotchenbildung, Schilddriisen-
problemen und zusitzlichem Asth-
ma sei von einem Sprechberuf abzu-
raten. Ansonsten schaffe man es,
wenn man es wolle.

Unterrichts- und
Sprachpensum langsam
steigern

Die Stimme sechs bis acht Stunden
zu behalten, ist Trainingssache. ,An-
fanger sollten ihr Pensum langsam
steigern und eher nicht mit einem
Ganztagesworkshop starten. Damit
sich die Stimme manifestieren kann,
kénnte man mit einer Chorografie
beginnen®, empfiehlt die Atem- und
Stimmtrainerin. Dabei langsam und
deutlich sprechen, Pausen einlegen
und in die eigene Stimmlage zuriick-
kehren. An Sprechtagen sollte man
viel trinken, am besten stilles Was-
ser oder Tee. Kamillentee ist nicht
empfehlenswert, weil er die Schleim-
hiute austrocknet, dafiir lieber Ing-
wer, Salbei oder Roiboos. Auf schlei-
mige Nahrungsmittel wie Milch oder
Schmelzkise sowie auf Zucker in je-
der Form sollte man verzichten. Le-
diglich Schokolade mit hohem Ka-
kaoanteil ist erlaubt. Generell gut
sind auch die Vitamine C und A,
Zink oder Selen.

Ist die Stimme doch mal weg, bleibt
nur die absolute Stimmruhe. Nicht
fliistern oder rauspern — beides reizt
die Stimmlippen.

Dagmar Mabius

Anja Ganschow studierte klassi-
schen Gesang an der Hochschu-
le fiir Musik ,Hanns Eisler* in
Berlin. Nach dem Diplom folg-
ten Studien an der Europiiischen
Akademie fiir Musik und Dar-
stellende Kunst Montepulciano
(Italien) und an der Internatio-
nalen Sommerakademie des
Mozarteums Salzburg (Oster-
reich). Die im Konzert- und
Liedbereich spezialisierte Sop-
ranistin trat an bedeutenden
Musikstitten im In- und Aus-
land auf und wurde mehrfach
ausgezeichnet. Seit 2003 unter-
richtet sie Gesang, Stimmbil-
dung und Atemlehre. Sie ist Mit-
glied im Bundesverband Deut-
scher Gesangspidagogen e. V.
und in der Deutschen Gesell-
schaft fiir Musikphysiologie und
Musikermedizin e. V. 2009 griin-
dete sie das Studio fiir Gesang
und Stimme Oranienburg. Dort
lehrt sie Gesang und Stimmbil-
dung, Sprecherziehung sowie
Atem- und Korperschulung.
www.gesangsstudio-
oranienburg.de
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Zum Weiterlesen:
Bianca Tesche: ,.Stimme und
Stimmhygiene — Ein Ratgeber zum
Ui mit der Stimme®, Schulz-
Ki Verlag GmbH, Idstein,
}‘Sagchlllenbughs, Segten,

-13: 975-3624503401,
9,49 Euro.
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