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Die Stimme
von MusiRklehrkraften

’ es
Instrument
im Unterricht
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Dieser Beitrag zeigt, welche Bedeutung die Stimme von Musiklehrkréften hat, welchen
Belastungen sie im Musikunterricht ausgesetzt ist und wie Sie sie gesund halten kénnen.

Die Stimme im Schulalltag

Bedeutung der Stimme

im Lehrberuf

Die Stimme ist bei Lehrkraften im
Schulalltag im Dauereinsatz: Spre-
chen im Unterricht zur Wissensver-
mittlung, Absprachen mit Schiiler/
innen und Kolleg/innen treffen, Reden
wahrend der Pausenaufsicht, Gespra-
che mit Eltern fithren und Konferenzen
abhalten. Musiklehrkréfte organi-
sieren zudem Schulensembles, Auf-
fihrungen und weitere musikalische

Projekte. Das alles wére ohne das zen-
trale Instrument Stimme nicht denk-
bar. Lehrkréfte sind somit eindeutig
der Kategorie der Berufssprechenden
zuzuordnen.! Die Sprechfihigkeit und
eine flexible und abwechslungsreiche
Sprechhandlung gelten auBerdem als
Basis fiir gelingende Unterrichtskom-
munikation und kooperative Bezie-
hungsgestaltung zwischen Lehrenden
und Lernenden. Fiir Musiklehrkréfte
ist die Stimme jedoch nicht nur pé-
dagogisches, sondern auch kiinstle-
risches Medium, da sie neben dem

Sprechen auch in Form von Singen
eingesetzt wird.

Es ist davon auszugehen, dass eine
Lehrkraft pro Stunde durchschnittlich
200 bis 300 wechselnde Kommuni-
kationssituationen bzw. -partner hat.
Durch diese intensive Stimmnutzung
gibt es im Lehrberuf ein hohes Risiko
fiir Stimmprobleme.? Diese kdnnen
auf die Lehrenden und die Lernen-
den negative Auswirkungen haben.
Bei Lehrkrdften wirken sich stimm-
liche Probleme auf die Ebene des
Unterrichtshandelns, auf die Hand-



lungskompetenzen und auf das di-
daktisch-methodische Verhalten aus:
Betroffene reduzieren die Sprechzeit
im Unterricht, verandern ihre Unter-
richtsmethoden und verlieren die
Freude am Unterrichten.3 Auferdem
erleben Lehrpersonen mit Stimmpro-
blemen eine hohere psychische und
psychosoziale Belastung und mehr
arbeitshezogene Probleme als Lehr-
kréfte ohne Stimmprobleme. Durch
eine heiser und rau klingende Stim-
me der Lehrperson ist die Informa-
tionsverarbeitung bei Schiiler/innen
erheblich beeintrdchtigt sowie die
Erinnerungsfdahigkeit und Wissens-
wiedergabe verschlechtert. Letztend-
lich beeinflusst jede Form der Stimm-
beeintrdachtigung einer Lehrperson
die Sprachverarbeitung von Kindern,
da sie heiser klingende Stimmen ge-
nerell negativ wahrnehmen.*

Es wird deutlich, dass Stimmpro-
bleme weitreichende Konsequenzen
nicht nur fiir die betroffenen Lehrper-
sonen selber, sondern auch fiir die
Schiiler/innen haben. Umso entschei-
dender ist es, Stimmprobleme im
pddagogischen Setting Schule mog-
lichst zu vermeiden. Angehende Lehr-
kréfte sollten bereits im Studium pra-
ventiv durch Stimmtraining geschult
werden® und auch Lehrkréften im
Beruf wird nahegelegt, sich stimm-
lich fortzubilden und den Umgang mit
dem wichtigen Instrument Stimme zu
reflektieren.

Stimme und Biografie
von Musiklehrkréften

Bei dieser Reflexion spielen auch bio-
grafische Aspekte eine grofe Rolle,
wenn man bedenkt, dass Musiklehr-
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kréfte sich — im Vergleich zu Lehrkraf-
ten anderer Facher — durch eine lang-
jahrige musikalische Grundausbil-
dung als ,,biografische Sonderfille“®
auszeichnen. Sie machen vielfiltige
Erfahrungen mit der eigenen Stimme?,
wie beispielsweise friihkindliches Sin-
gen in der Familie, Singen im Chor,
in Ensembles oder in der Schule, Mit-
wirkung bei Theaterauffiihrungen,
Moderation bei Musikveranstaltungen
und Konzerten, Gesangs- und Sprech-
erziehungsunterricht und vieles mehr.
Auflerdem werden Lehramtsstudie-
rende im Fach Musik bereits im Stu-
dium durch ein breites Ausbildungs-
spektrum stimmlich geschult und auf
den Einsatz der Stimme im spéteren
Schulalltag vorbereitet. All diese un-
terschiedlichen biografischen Erfah-
rungen sind in Form von subjektiven
Theorien verankert und prédgen stark
das Unterrichtshandeln von Lehrper-
sonen.8 Es scheint naheliegend, die
Stimme als Teil der pddagogischen
Professionalitdt unter Berticksich-
tigung der Biografie individuell zu
betrachten und somit Berufs- und
Privatleben zu verschrénken.

Stimme im Musikunterricht

Wahrend die Stimme, mit der im All-
tag gesprochen wird, als ,,Sprech-
stimme* bezeichnet wird, gleichen
die Anforderungen an die Stimme
einer Lehrperson mit stundenlangem
Einsatz vielmehr denen einer ,,Spre-
cherstimme®, also einer professionell
ausgebildeten Stimme.? Zudem be-
wegen sich Musiklehrkréfte mit ihrer
Stimme in einem Kontinuum zwischen
den Kategorien ,Singstimme* und
»Sdngerstimme®.10 Mit dem Begriff
»Singstimme® ist die Stimme von un-
ausgebildeten Singenden kontrastie-
rend zur ,,Sangerstimme®, beispiels-
weise einer Opernséngerin oder eines
Opernséngers, gemeint.1! Lehrkraf-
te des Faches Musik sind stimmlich
ausgebildet, da sie in ihrem Studium
Gesangsunterricht und Sprecherzie-
hung erhalten haben. Auerdem wird
die Stimme bei der musikp&ddago-
gischen Arbeit im Unterricht neben
dem Sprechen verstérkt in Form von

Singen eingesetzt. Die Stimme von
Musiklehrkraften ist durch die un-
terschiedlichen vokalen Aktivitédten
Sprechen und Singen somit pddago-
gisch-kiinstlerisches Medium.
Gleichzeitig bringt der Unterricht
im Fach Musik Besonderheiten und
Rahmenbedingungen mit sich, die
stimmlich herausfordernd sind. In-
folge der hohen musikpraktischen
Anteile herrscht im Klassenzimmer
oftmals ein hoher Larmpegel. Als
Lehrperson lauft man Gefahr, sich
stimmlich der Umgebungslautstirke
anzupassen'?, wobei sowohl zu lau-
tes als auch zu hohes Sprechen iiber
einen ldngeren Zeitraum hinweg zu
einer Uberanstrengung der Stimme
filhren kénnen. Ideal ist das Spre-
chen in Indifferenzlage, also in der
personlichen Stimmlage, in der das
Sprechen ohne besonderen Kraft-
aufwand moglich ist. Dies wird durch
hdufig auftretende fachspezifische
Unterrichtsstérungen — wie Storun-
gen beim Umgang mit Instrumenten
und Zubehor, beim Umgang mit Musi-
kelektronik, beim Erfinden von Musik
und beim Karaoke-Singen?3 — oftmals
verhindert, sodass man als Musik-
lehrkraft verleitet wird, gegen den
Storldrm anzusprechen und sich mit
lauter Stimme vor der Klasse Gehor
zu verschaffen. Aus diesem Grund
ist es nicht verwunderlich, dass die
stimmliche Belastung im Musikunter-
richt héher eingestuft wird als in an-
deren Fachern. Bemerkenswert ist in
diesem Zusammenhang, dass Stimm-
probleme bei Musiklehrkréften nicht
hdufiger auftreten als bei Lehrper-
sonen anderer Fdcher. Eine dhnliche
Diskrepanz zeigt sich auch in dem fol-
genden Studienergebnis: Auch wenn
Musikunterricht als belastend emp-
funden werden kann, birgt er doch
auch Chancen wie curriculare Freihei-
ten und SpaB beim Unterrichten.14
Um die unterrichtlichen Freiheiten mit
Freude ausfiihren und den SpaB an
der Musik und am gemeinsamen Mu-
sizieren weiter vermitteln zu kdnnen,
ist es entscheidend, mit dem Instru-
ment Stimme bewusst und ressour-
censchonend umzugehen.



ps und l'i]fbungen fiir die Stimme

Die folgenden
Reflexionsfragen,
Beobachtungs-
auftrdage und
Ubungen kénnen
lhnen helfen,
sich und lhre
Stimme besser
kennenzulernen,
den Umgang mit
der Stimme im
Musikunterricht
zu reflektieren
und lhre Stimme
langfristig gesund
zu halten.

Reflexions-
fragen

Die Reflexionsfragen beziehen sich
auf Ihre Biografie und lhre person-
lichen Erfahrungen mit der Stimme.

Nehmen Sie sich fir jede Reflexi-

onsfrage kurz Zeit zum Nachdenken.

Achten Sie auf lhre ersten spontanen

Eindriicke, Gedanken und Erinnerun-

gen. Ziel ist es, dass Sie sich lhre bio-

grafisch-stimmlichen Einfllisse vor

Augen fiihren und lhre personlichen

Erfahrungen aus heutiger Sicht Revue

passieren lassen.

s Was sind riickblickend Ihre ersten
Erinnerungen mit der Stimme? Er-
innern Sie sich an Erfahrungen mit
Ihrer Sprech- und Singstimme?

» Was sind lhre prégenden musikali-
schen Erfahrungen mit der Stimme?
Erinnern Sie sich beispielsweise an
Erfahrungen in der Familie, in der
Schule/Musikschule oder im Chor?

= Haben Sie stimmliche Vorbilder?
Welche Rolle spielen dabei lhre
Eltern, Geschwister oder (Musik-)
Lehrer/innen? :

>,

Beobachtungs-
aufgaben

Die Beobachtungsaufgaben beziehen
sich auf den Einsatz und den Umgang
mit lhrer Stimme im Musikunterricht.
Denken Sie zundchst kurz dber die
folgenden Impulsfragen nach und
sammeln Sie dann gedanklich lhre
Uberlegungen. Ziel ist es, dass Sie
die fiir sich gewonnenen Erkenntnis-
se aus den Fragen mit in Ihren Un-
terrichtsalltag nehmen und sich auf
dieser Grundlage selbst in der Praxis
beobachten kdnnen.

= Wann nutze ich meine Stimme im
Schulalltag intensiv?

= Wie viel spreche oder singe ich im
Musikunterricht?

s |n welchen Situationen oder Unter-
richtsphasen kann ich mich stimm-
lich zurticknehmen?

Ziel /Tipp

Identifizieren Sie fiir sich Pausenzei-
ten im Schulalltag und im Unterrichts-
geschehen, die Sie zur stimmlichen

Erholung nutzen kénnen. Nutzen Sie
die Sprechpausen auch, um etwas
Wasser zu sich zu nehmen.

= Wie verhalte ich mich stimmlich bei
Unruhe oder in musikpraktischen
Unterrichtsphasen?

= Passt sich meine Stimme dem Um-
gebungs- und Storldrm an?

= \Wje setze ich meine Stimme gene-
rell bei Sing- und Musizieraktionen
ein?

Ziel /Tipp

Hinterfragen Sie Ihre Routinen und
entwickeln Sie gegebenenfalls Alter-
nativen zu einem stimmintensiven
Einsatz. Dafiir eignen sich Rituale wie
akustische Ruhesignale, Symbol-Kar-
ten oder Handzeichen.

= Wie variabel ist meine Stimme hin-
sichtlich verschiedener stimmlicher
Parameter?

= Wie laut bzw. wie leise spreche ich?
Wie hoch bzw. wie tief spreche ich?

m Variiere ich meinen Tonhdhenver-
lauf?

Ziel /Tipp

Setzen Sie lhre Stimme farbenreich
ein, um die Aufmerksamkeit und Moti-
vation lhrer Schiiler/innen zu steigern
und sprechen Sie dabei ohne grofien
Kraftaufwand in Ihrer Indifferenzlage.

Fiir den Transfer lhrer Erkenntnis-
se in den Unterrichtsalltag kann es
hilfreich sein, dass Sie sich einzelne
Aspekte gezielt vornehmen und diese
fur sich formulieren. Nachfolgend
finden Sie einige Vorschldge, die Sie
gerne individuell fir sich abwandeln
oder auf spezifische Klassen(-stufen)
und Unterrichtssituationen anpassen
konnen:
®  Ich nehme mir vor, im Unterricht
weniger zu sprechen und Redean-
teile bewusst an die Lernenden ab-
zugeben.*
u _lch achte darauf, mir bei Unruhe
durch ein nonverbales Signal Gehor



zu verschaffen und die Lautstérke
im Klassenzimmer stimmschonend
zu regulieren.”

® lch setze meine Stimme variations-
und farbenreich ein und komme
immer wieder in meine Indifferenz-
lage zurlick, in der ich ohne be-
sonderen Kraftaufwand sprechen
kann.“

Ubungen
zur Pravention von
Stimmproblemen

Warm-up
7-Minuten-Programm

Bei dem folgenden 7-Minuten-Pro-
gramm handelt es sich um einen aus
sieben einzelnen Korper-, Atem- und
Stimmibungen zusammengestellten
Katalog, zu den wesentlichen The-
menbereichen der Stimmbildung. Die
einzelnen Ubungen werden im Folgen-
den kurz skizziert.

1. Korperspannung ausgleichen:
Klopfen Sie Arme, oberen Brust-
korb, Riicken und Beine mit den
Fingerspitzen oder mit den ganzen
Handflachen weich und federnd
ab.

2. Innere Achse finden: Beugen Sie
Ihren Rumpf nach vorne und las-
sen Sie Oberkorper, Arme und
Kopf nach unten hdangen. Richten
Sie sich langsam Wirbel ftir Wirbel
auf, gelangen Sie in den aufrech-
ten Stand und spuren Sie lhre in-
nere Achse im Stehen.

3. Atmung anregen und rhythmisie-
ren: Atmen Sie durch die Nase ein

Eine ausfiihrliche
Anleitung des 7-Minuten-
Programms finden Sie als
Videobeispiele unter:

https://fim.mh-freiburg.de/
aktuelles/uebungen-stimme/.
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und kreisen Sie bei der Ausatmung
auf ,,s“ beide Schultern Richtung
Riicken. Lockern Sie die Schultern
und warten Sie den Einatemimpuls
ab.

4. Zwerchfell aktivieren: Schwingen
Sie die Arme in einer Drehbewe-
gung nach rechts und links und
federn Sie in den Knien mit. Setzen
Sie beim Rlckschwung ein kurzes,
impulshaftes ,,fft“ ein.

5. Vokaltrakt weiten: Streichen Sie
mit den Handen das Gesicht aus-
gehend von den Schléfen tiber die
Wangen bis zum Kinn kréaftig aus.
Gdhnen und seufzen Sie dabei.

6. Summen: Summen Sie mit einer
leicht kreisenden Kaubewegung
des Unterkiefers einen Ton auf
»m*, ,n“ oder ,,ng“in angenehmer
Tonlage.

7. Stimme aufwdrmen: Lassen Sie
die Stimme locker wie auf einer
Achterbahn mit dem Vokal ,,a“ auf-
und abgleiten. Bewegen Sie die
Arme parallel zur Stimme mit.

Anwendung

Die Durchfithrung des Stimmtrainings
bewirkt eine Aktivierung der Stimme,
eine Starkung des gesamten Stimm-
apparats und des Korpers sowie eine
mentale Einstimmung auf den Unter-
richt. Das Trainingsprogramm sollte
morgens vor Schulbeginn als Warm-
up praktiziert werden, um die Stimm-
funktion anzuregen. Einzelne Ubun-
gen aus dem 7-Minuten-Programm
konnen beispielsweise auf dem Weg
zur Schule im Auto oder auf dem Fahr-
rad durchgefiihrt werden. Das Pro-
gramm bietet sich auch an, um es mit
den Schiler/innen im Musikunterricht
gemeinsam durchzufiihren.
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Ubung fiir zwischendurch
m-Ubung

Die m-Ubung beinhaltet einzelne

LautduBBerungen auf den Klinger ,,m*,

Die Lippen liegen dabei entspannt

aufeinander und man summt das ,,m*

sozusagen innerlich.

Lesen Sie sich die folgenden Aus-
sagen durch und auBern Sie sich ent-
sprechend mit dem Laut ,,m*:
® Sje sind verdrgert: lhre Klasse hat

die Hausaufgaben nicht gemacht.

u Sie werden vor eine Entscheidung
gestellt, die Sie nicht so schnell
treffen konnen.

= Sie signalisieren jemandem am
Telefon, dass Sie noch dran sind
und stimmen dem Gehorten zu.

u Sje sind begeistert von einem guten
Essen.

All diese m-AuBerungen haben Sie
ganz natlrlich in lhrer Indifferenz-
lage gesprochen. Die dabei gefun-
dene Tonlage kénnen Sie auch in die
Sprechstimme tbernehmen. Wich-
tig ist, dass Sie nicht die ganze Zeit
monoton in dieser Lage sprechen,
sondern die Stimme von dieser Lage
ausgehend in ihrer Tonh6he variieren.
Wenn Sie beim Sprechen immer wie-
der in diese Lage zuriickkommen,
leisten Sie einen wichtigen Beitrag
zu einem schonenden Einsatz lhrer
Stimme.

Die m-Ubung kann im Sinne des
aktiven Zuhorens in samtlichen Kom-
munikationssituationen im Schulall-
tag Anwendung finden.
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Ubung fiir zwischendurch
Prasenz aufbauen 5

Stehen Sie fiir diese Ubung im hiift-
breiten Stand und spiiren Sie in
sich hinein. :

s Nehmen Sie den Kontakt Ihrer
FiiBe zum Boden, die Aufrichtung
|lhrer Wirbelsdule, den langen
Nacken und die Orientierung des
Kopfes nach oben wahr.

= Stellen Sie sich vor, wie Sie
gleichzeitig nach unten und nach
oben wachsen. Nehmen Sie Ihre
Ein- und Ausatmung wahr und
wie sich der Brustkorb langsam
hebt und senkt.

Ziele/Anwendung

Die Ubung ,,Présenz aufbauen* hilft
Ihnen ruhig und klar zu agieren und
sich stimmlich zu erholen. Durch
die kérperliche Aufrichtung wird
Ihnen das Sprechen vor der Klasse
leichter fallen und Sie werden durch
die Konzentration auf Ihre Atmung
mehr bei sich im Hier und Jetzt sein
konnen.

Diese Ubung kann im Unterricht
bei der morgendlichen Begriiung,
wéhrend Gruppenarbeitsphasen
oder vor einem Elternabend ange-
wandt werden.
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