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Streit kann
Kindern schaden

enn Partnerschaf-
ten auseinander-
gehen, kehrt oft

noch lange kein Frieden in
die Familie ein. Statt die zer-
riittete eheliche Beziehung
nach der Scheidung in har-
monische oder zumindest
neutrale Bahnen zu lenken,
werden die Auseinanderset-
zungen, die zum Ende der
Partnerschaft oder Ehe ge-
fithrt haben, unter neuen
und womdglich hérteren
Bedingungen fortgesetzt.

Lernen, Konflikte
zu bewaltigen

Wurden bereits wahrend
der Ehe Werte wie Achtung
und Respekt voreinander
mit den Fiissen getreten,
kommt es héufig auch wéh-
rend und nach der Schei-
dung zu Auseinanderset-
zungenunter der Giirtellinie.
Fir Kinder ist das eine
enorme Belastung. Sie kon-
nen mit wiirdeverletzendem
Streit unter Erwachsenen
nicht umgehen. Unabhén-
gig davon, ob sich die Ausei-
nandersetzungen innerhalb
der Ehe oder nach der Tren-
nung abspielen.

Umgekehrt kénnen Kon-
flikte, die ohne unterschwel-
lige Gefiihle der Ablehnung
ausgetragen werden, fiir
Kinder mitunter eine positi-
ve Erfahrung sein. Sie lernen
dadurch, wie man Konflikte
bewiltigen kann, ohne sich
dem é&ngstigenden Gefiihl
der Ablehnung aussetzen zu
miissen. Konstruktives Strei-
ten setzt aber voraus, dass
sich die Eltern grundsétzlich
zugetan sind und dies die
Kinder auch spiiren lassen.

Wahrnehmung in Bezug
auf sich selbst

Kinder kénnen gar nicht
anders, als die Gefiihle der
Erwachsenen, also auch de-
ren Ablehnung und Hass, auf
sich selber zu beziehen.
Streit zwischen Eltern kann
Kinder zutiefst verunsichern
und Angste schiiren. Dazu
gehort die Angst, dass die El-
tern sie jetzt auch nicht mehr
lieb haben oder gar ableh-
nen konnten. Als Folge da-
von sind Kinder sehr be-
miiht, mit ihrem Verhalten
die Spannungen nicht noch
zusitzlich zu verschérfen.

Kinder nehmen Vater und
Mutter bis weit ins Schulal-
ter hinein nur in Bezug auf
sich selbst wahr. Gehen Va-
ter und Mutter liebevoll mit-
einander um, spiirt das Kind,
dass alles in Ordnung ist, was
fur das Kind heisst, dass es
von den Eltern geliebt wird.

Feine Sensoren
fiir Unstimmigkeiten

Wenn zwischen den El-
tern etwas nicht in Ordnung
ist, spliren Kinder das sehr
frith, und sie leiden unter
den Gefiihlen der Gleichgiil-
tigkeit und Ablehnung zwi-
schen den Eltern, lange be-
vor es zwischen den Eltern
zu einer offenen Feindschaft
oder Trennung kommt. Fiir
das Wohlbefinden des Kin-
des ist deshalb die Bezie-
hung zu den Eltern entschei-
dend und nicht, ob diese
zusammenleben oder ge-
schieden sind. zi

Aus: Gliickliche Scheidungs-
kinder, Remo H. Largo/
Monika Czernin, Piper

Klangvolle Prasenz

Personlichkeit / Die Stimme ist unsere Visitenkarte. Fachfrau Denise Steiner zeigt auf, wie sie entfaltet werden kann.

BERN m Wir kennen das alle. Ge-
rade dann, wenn es besonders
wichtig wire, treffen wir den
richtigen Ton nicht. Wir spre-
chen zu leise, zu hastig, mit zittri-
ger Stimme oder geraten in
Atemnot. Und verfehlen die
Wirkung, die wir hétten erzielen
wollen mit unseren Worten. Weil
sich die Art und Weise, wie wir
sprechen, augenblicklich auf die
Zuhorenden iibertragt. Die hek-
tische Sprechweise ebenso wie
die monotone.

Die optimale
Kdrperspannung finden

Der Betriebsstoff fiir unsere
Stimme ist der Atem. Deshalb ver-
dient er gerade in Situationen, in
welchen die Stimmqualitét beein-
tréchtigt ist, besondere Aufmerk-
sambkeit. «Idealerweise sprechen
wir, wie wir atmen und lassen den
Atem von selbst einstromen», er-
kldrt Denise Steiner. «In normalen
Situationen machen wir das meis-
tens automatisch richtig. Sobald
wir aber aufgeregt sind, haben wir
die Tendenz, schneller zu spre-
chen und lédngere Sitze zu ma-
chen, so dass wir gezwungen sind,
aktiv einzuatmen.»

Die Atmung und damit die
Stimme werden massgeblich
durch die Korperhaltung beein-
flusst. «Voraussetzung fiir eine
wohlklingende Stimme ist eine
optimale Korperspannung», er-
klart die Stimmtrainerin aus
Oberbalm BE. «Je gestreckter wir
im Stehen und Sitzen sind, umso

riickt sich die

Stimme nicht
ganz aus, ist das
ein Spiegel der
Befindlichkett.

Denise Steiner

besser konnen sich Atem und
Stimme entfalten.» In dieser Hal-
tung ist das Becken entspannt
und beweglich, sind Schultern
und Brustkorb geweitet. Ist die
Haltung nachldssig, kann das
Zwerchfell, der Hauptatemmus-
kel, nicht richtig arbeiten. Bei
sehr angespannter Haltung ver-
lagert sich das Atemgeschehen in
Richtung Brust und Schulter, wo-
durch wir kurzatmig werden und
die Stimme an Volumen verliert.
Das ist beispielsweise bei Stress
der Fall. «Belastung wirkt sich im-
mer aus», sagt Denise Steiner.
Auch Gefiihle offenbaren sich
gemdss der Fachfrau im Klang der
Stimme: «Driickt sich die Stimme
nicht ganz aus, ist das ein Spiegel
der Befindlichkeit.» Stimmtrai-
ning ist fiir sie deshalb nicht ein-
fach eine technische Angelegen-
heit - wozu etwa die Artikulation
zédhlt, sondern auch Personlich-
keitsarbeit. «Die eigene Stimme
zu entfalten bedeutet auch, nach
innen zu horen, mit seinem We-
senskern in Kontakt zu kommen.»

Resonanzreicher
und ausdrucksvoller

Zum Prozess der Stimmentfal-
tung gehdrt beispielsweise das
Finden des Eigentons. Das ist der
Klangbereich, in dem wir am
energiesparendsten sprechen. Er
liegt im unteren Drittel der Stim-
me. Im Eigenton klingt die Stim-
me resonanzreicher, ausdrucks-
voller und weniger angespannt.
Das wirkt sich geméss Forschun-
gen positiv auf die Wahrnehmung
durch andere Menschen aus. Ver-
schiedene Untersuchungen zei-
gen, dass Menschen mit warmer

Stimmpflege

Im Alter lasst die Stimmkraft
nach. Die Stimme wird schnel-
ler heiser, klingt rauer und bri-
chiger. Das ist normal, weil
sich unter anderem als Folge
der hormonellen Umstellung
Muskeln und Gewebe verén-
dern. Es kann aber unange-
nehm sein, sei es im Alltag
oder wenn man beispielsweise
gerne singt.

Mit Ubungen, die richtig und
regelmassig ausgefihrt wer-
den, kann dieser Veranderungs-
prozess verlangsamt und eine
schwache Stimme wieder ge-
stérkt werden. Zi

und tiefer Stimme als vertrauens-
wiirdiger sowie kompetenter gel-
ten und lieber gehdrt werden als
Menschen mit hoher Stimme.

Und wie finden wir den Eigen-
ton? Denise Steiner: «Indem wir
uns vorstellen, dass wir jeman-
dem zuhoéren. Dazu nicken wir
ganz entspannt mit dem Kopf
und brummen nachdenklich
«mmmbh... mmmh». Dann glei-
ten wir tiber in ein «mmmbhjjaaa,
jetzt verstehe ich dich endlich».
Wer ein Gefiihl fiir diesen Ton
entwickeln mochte, kommt
nicht um regelmissiges Uben
herum. Das lohnt sich gemdéss
Denise Steiner, weil der Eigen-
ton Vertrauen schaffen und ver-
tiefen kann. Und: «Der Eigenton
hilft, wenn man aufgeregt ist.
Dann schnellt die Stimme meist
in die Hohe. Wer den Eigenton
aktivieren kann, findet schnell
wieder zu Kraft und Ausdruck
zuriick.»

Vor allem bei Frauen werde
die Stimme in emotionalen Situ-
ationen hdufig hoher. Das kann
sich beispielsweise in Partnersi-
tuationen negativ auswirken.
Der Partner hort alleine deshalb
weg, weil ihm die Stimme unan-
genehm ist. Wer dem vorbeugen
mochte, sollte versuchen, sich
vor dem Sprechen zu sammeln
und eine Verbundenheit mit sei-
nem Korper herzustellen. Doch
bei aller Kontrolle und Bewusst-
heit fiir die eigene Wirkung, es
darf auch einmal ungefiltert

Vor einem Auftritt

e Auf die Atmung konzentrie-
ren. Das starkt die Prasenz und
wirkt beruhigend.

@ Stimm-und Kérperarbeit: mit
der Zunge kreisen, den Kiefer
lockern, Grimassen schneiden,
dehnen, strecken, gahnen. Das
offnet die Resonanzraume und
entspannt.

e Bodenkontakt spiiren und
halten.

e Eigenton finden und aktivie-
ren durch «mmmmh» summen
(siehe auch Haupttext). Ent-
spannt die Stimmbéander und
wirkt sich positiv auf die Atmung
und die Kdrperhaltung aus.  zi

emotional sein. «Entscheidend
ist, dass wir authentisch sind»,
findet Denise Steiner.

Bewusste Auseinandersetzung
mit Sprechgewohnheiten

Stimmfarbe und -melodie ha-
ben generell einen hohen Ein-
fluss darauf, wie unsere Worte
wahrgenommen werden. Denise
Steiner: «Das Gesagte kann noch
so klug gemeint sein, die Stimme

S,

Fiir Stimmtrainerin Denise Steiner selbstversténdlich: eine offene und aufrechte Haltung, damit sich Atem und

Stimme optimal entfalten kénnen.

verrdt, wie etwas gemeint ist.»
Gemaiss Studien macht die Stim-
me im personlichen Kontakt
oder bei einer Rede rund ein
Drittel der Wirkung aus.

Gut zu wissen vor diesem Hin-
tergrund, dass die Stimme nicht
angeboren, sondern ihr Ge-
brauch erlernt und geprégt ist
durch jahrelange Gewohnhei-
ten. Wie wir in einer bestimmten
Situation klingen, ist das hérbare

Ergebnis dieser Gewohnheiten
sowie des augenblicklichen Zu-
sammenspiels von Atem, Kor-
perhaltung und Emotionen.
Verminderte  Stimmqualitét
lasst sich folglich korrigieren.
Fachleute wie Denise Steiner er-
kennen relativ schnell, wo im
Einzelfall das Problem liegt und
was verdndert werden kann. Es
braucht fiir die Entfaltung der ei-
genen Stimme das Bewusstsein,

(Bild zi)

wie diese im Alltag eingesetzt
wird sowie die Bereitschaft, etwas
zu verdndern und sich auf einen
Prozess einzulassen, der einem
personlich neue Erkenntnisse
und Moglichkeiten offenbaren
kann. Und der einem mittelfristig
zu einer kraftvollen Prasenz auch
in anspruchsvollen Situationen
verhilft. Esther Zimmermann
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