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LEBEN

In der Stimme

LIEGT DIE KRAFT!

Von klein auf lernen Madchen leise zu sein,"die.eigene
Stimme zu unterdriicken. Dabei ist sie ein méchtiges

7 Min.

Lesedaver

TEXT: SUSANNE KALOFF

Als es mir das letzte Mal die Stimme verschlug, sa§ ein Typ
mit cinem Joint auf meinem Balkon. Ich kannte ihn niche.
aber als er ein paar Minuten zuvor an meiner Tiir geklingelr
hatte, funktionierten meine Stimmbinder noch astrein. [ch
fragte mein Date: ,Mdchrest du einen Wein trinken?®, und
klang wie Kermit der Frosch. Vielleicht weil mir erst dann
dimmerte, dass es moglicherweise
keine kluge Idee gewesen war, einen
fremden Kerl in mein Zuhause zu
bitten. Frither dachte ich immer , Mir
hat es die Stimme verschlagen® sei
nur so eine Redensare, aber nun kam
vor Anspannung kein Ton mehr raus.
Man ging aus Mangel an Worten
direke zum Knutschen iiber. Gur
fithlee sich all das aber niche an.

Sprechen, nicht schémen

Die Stimme ist viel mehr als nur
Transportmiteel fiir den Inhalt, den
wir riberbringen wollen. Sie ist auch
zuverlassiger Kompass, um unsere
emotionale Lage zu checken. Auch un-
serem Umfeld geben wir damir, gewollt und ungewoll,
Informationen. Im besten Fall folgt cinem unguten Gefiihl
ein deutliches Nein. Aber das muss man sich erst mal trauen,
dazu braucht es eine starke Stimme, was allein aus feminisci-
scher Sicht, aus den akcuellen Vorwiirfen gegen Rammstein
und MeToo-Fillen relevanter ist als jemals zuvor. Viele
Frauen haben in der Kindheit bereits gelernt, dass Midchen
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Werkzeug des Selbstausdrucks. Unsere Autorin hat sich
auf die Suche nach ihrer gemacht

schon leise sein und auf keinen Fall
auffallen sollen. Wenn sie ihre Stimme
dennoch erheben, brichr sie oft, wird
piepsig hoch, und dann werden sie
belichelr oder hysterisch genannt. Bei
Aufregung bleibr sie auch schon mal
ganz weg. Schweiflflecken kann man
vielleicht noch mit Stoff verstecken,
die Stimme jedoch ist unbestechlich
und interessanterweise mit sehr viel
Scham beserze.

[st es nicht schrig, dass sogar der
verbale Ausdruck eines Orgasmus
manchmal uncerdriicke wird wegen
der Nachbarn*? Oder aus Angst, aus
der Rolle zu fallen und etwas von sich
preiszugeben, was eigentlich immer
schon unter Verschluss gehalten wird:
der authentische, freie Selbst
Sonderbar auch, dass wir se|
bar oder stol; auf unsere Sgj
Meist ¢rtragen wir sie niche
wir sie auf Band héren. Um
kimmern wir uns, von Day
Manikiire bis Muskeltrajnj
die eigene Stimme wird ver
D(tbci iﬂ‘r Stimmtminmg Wellness flrs
Zwerchfell, vor allem aber irs Selbse-
bewusstsein. Und die Selb\lcrmach:i-
gung, die gesellschaftlich auferlegre
Rolle des siiflen, braven M3 ;

ausdruck.
ten dank-
mme sind,
mal, wenn
alles
mkur tiber
ng, aber
n.lchl.issig[.

dchens
endlich abzulegen.




GUTE
VORSTELLUNG 'Y
Ohne eine Person &
gesehen zu haben,
B vermittelt uns die
S Stimme oft schon
ein konkretes Bild
der sprechenden
Person. Neben
dem Geschlecht
kénnen wir am
Telefon auch Alter
und sogar Kérper-
groBe sehr genau
einschatzen
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Die eigene Sprechgewalt finden

Nach dem Vorfall mit dem tonlosen

2 ~ ) a t
Date und der ein oder anderen Podcas

. e ;
aufzeichnung, die meine Stimmbinde

unz;(‘\\\‘h““\]l strapazierte, «mll[‘(- ich
m:'n einem Stimmtraining und fand
Natascha Gweneth Thomas. Sie 1st ho-
listischer Vocal Coach, Sprecherin,
Stimmtherapeutin, ausgebildete
Singerin und hat schon einige bekannte
d(’u;whc Rapper auf Tour begleitet.
Rappen lernen wollte ich zwar nicht,
aber meiner ganz eigenen Stimme
Raum geben.

Wenige Tage spiter saf ich vor ihr,
summte wie eine Biene, gihnte breit
wie eine Katze und atmete mit dem
Hintern ein und aus. Warum das? Weil
die Stimme viel weiter unten wohnt,
als man annimmt. Natascha Gweneth
Thomas sagt: in der Vulva. Weswegen
ihr Stimm-Retreat im September in der
Nihe von Hamburg auch ,Vulva Voice"
heiflt. Zwischen Stimme und Becken-
boden gibt es nimlich eine Verbindung.
Uber Faszien ist unser Becken vom
Iliopsoas (Lendenmuskel) bis zum Hals
miteinander verbunden, und unser
Zwerchfell ist die Mitte dieser Verbin-
dung. Zwerchfell und Beckenboden
gehoren zu den Querstrukeuren des
Kdrpers und bestehen beide aus krifti-
gem, elastischen Muskelgewebe. Unser
Kiefer ist so stark mit unserem Becken-
boden verbunden, dass bei der Gebure
cines Kindes auch immer wieder dar.
hingewiesen wird, den Kiefer zu en-
spannen. [st er entspannt, ist der Be-
ckenboden entspannt. Und umgekehrt,

Natascha Gweneth
ihre Arbeir so: WViele

auf

Thomas erkliire
Frauen kommen

zumir in Einzelsitzungen und jch liebe F"‘. SoAr

. 2 i
€5, mit Archetypen zy arbeiten. Hier w‘i,;’:ﬁ;rli'r';:lm ijSen,
geht es d: : /as wir si frim
8 : darum, alles, was wir sind, Se.lbs’verfmuen mit der
cmr.n.l waren oder wissen, dass wir [S)"mma Yookt sind.
es sind, aber niche ausleben, selbsthe.- B e

bilder sind Frovenstim-
men Gber die Joh e tiefer
an meinen natiirlichep SR

¢g vom Fokus des

stimmt horbar zy machen.“ Mich
fihree sie zuerst

Atem zuriick, w
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Die Thymusdriise (Mitte Brustbein)
klopfen und auf einem ,, M summen

[rmy
oo
BB Weich aufdic Schideldecke Hopfin
w und ebenfalls auf ein , M summen
= Erst auf die Sti;n und dann die
Schlifen klopfen und bei beidem

auf ,,NG “summen

Sanft die Wangenknochen klopfen
und auf,, NGANG “ summen

Auf ermem ,, M summend unter der
Nase und dann das Kinn klopfen

Den Hals und Nacken massieren

@
et
n Mit lockeren Fiusten ein , A aus
dem gesamien Brustkorb klopfen
=) 0
Hinde unterhalb des Bauchnabels
ablegen und hineinatmen. Dann ein
lockeres , WAH “ mithilfe der Hinde
aus dem Bauch schiitteln

Nach vorne fiberhingen und ein,, OA”
aus dem unteren Riicken klopfen

Langsam aufrichten und dabei Korper
und Stimme ausschiitteln. Ganz
normal sprechen und horchen, wie
sich das anfiihlt und anbort!

MAN BRAUCHT GAR
KEINEN DRUCK, UM
STARK UND VOLL

ZU KLINGEN.

Kehlkopfes und weg vom Verstand hin zu meinem unteren
Bauch: ,Schiittle deinen Bauch und die Tone ganz schamlos
und frei aus.“ Klingt easy, ist aber erst mal peinlich. Allein
beim Dehnen des Gesichts, was wir fiir die Arcikulation,

also meiner Aussprache machten, werden Glaubenssirze ganz
laut: niche hisslich, niche albern sein zu diirfen. ,Die Angst,
uns frei zu erleben, sitze tief, denn Frauen, die sich gewagt
haben, sich auszuprobieren, wurden auf den Scheiterhaufen
gebracht, und auch heute noch wissen wir, gibt es viele Linder,
in denen Frauen nicht einmal 6ffentlich singen diirfen, ohne
bestraft zu werden®, sagt die Expertin. Diese Glaubenssitze
aufzulésen und die Scham zu iiberwinden: auch fiir mich ein
Gamechanger fiir die Stimme. Im Anschluss daran arbeiteten
wir an meiner Kérperhaltung, der Balance zwischen Span-
nung und Entspannung, sodass mein Zwerchfell aktiv, aber
nicht schlapp oder iiberspannt ist. Nach all diesen Ubungen
spiirte ich plétzlich, dass die Vibration und Kraft der Stim-
me gar nichr aus meinem Hals, sondern aus dem ganzen
Korper kommt. Sie brauche iiberhaupr keinen Druck, um

stark und voll zu klingen.

Ubung macht die Meisterin

Fiir Female Empowerment braucht es erst mal Technik, sage
auch Andine Pfrepper von Femme Fervour. Die Diplom-
Schauspielerin und Sprecherin arbeitet in ihren Sessions mic
ihren Kundinnen daran, Grenzen zu setzen, Bediirfnisse zu
kommunizieren, sich in Gruppensituationen Gehor zu ver-
schaffen und nichr freiwillig dem minnlichen Kollegen den
Vortrite zu lassen, sondern die cigene Kompetenz souverin
zu zeigen. Sei es in einer Gehaltsverhandlung, Prisentarion,
auf einem Date. ,Wenn du das Fundament, die Technik, hast
und dir beides zur neuen Natur geworden ist, dann kannst
du darauf zuriickgreifen unabhingig von der Tagesform.
Deine Performance, dein Ausdruck, deine Stimme werden
dann nie unter ein bcstimmt.cs Level gehen®, sag sie.

Nach ein paar Einzelsessions Stimmtraining war meine
Mimik so locker, dass ich aussah, als hitte ich drei Joints
plus Facelift gehabt. Wesentlich auffilliger war jedoch etwas
anderes: Das Sprechen kostete mich keine Miihe mehr, selbst
meine Online-Schreibkurse mit 50 Teilnehmerinnen streng-
ten mich nicht an. Mein Atem reichte aus, meine Stimme
kratzte nich, ich spuckte die Worte nicht mehr aus, sondern
lie sie mithelos an die Oberfliche sprudeln, als wiirde
meinem Unterleib eine Quelle entspringen, die mein wahres
Selbst nach oben spiilt. Und die exake weif, zu was sje Ja

und wann sie Nein sagt.
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