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Ob laut oder leise, kratzig oder samtweich, zogernd oder klar - unsere Stimme ist weit mehr
als blol8 ein Werkzeug zur Verstandigung. Sie ist Ausdruck von Personlichkeit, Spiegel der
Seele, manchmal auch ein Schutzschild. Am World Voice Day, der jedes Jahr am 16. April
gefeiert wird, rlckt dieses oft vernachlassigte Wunderwerk in den Mittelpunkt. Hochste Zeit,
ihr die Bihne zu geben, die sie verdient.

Denn wer denkt schon im Alltag Uber seine Stimme nach?

Die Stimme ist wie Strom - man bemerkt sie erst richtig, wenn sie plotzlich weg ist. Ein
heiseres Krachzen nach einem langen Vortrag, die nervige Erkaltung, die das Sprechen
schwer macht, oder gar eine ernsthafte Stimmbandverletzung: Erst in solchen Momenten
wird klar, wie abhangig wir von unserer Stimme sind - beruflich wie privat.

Gerade Berufe mit starker Stimmbelastung - Lehrkrafte, Callcenter-Mitarbeiter,
Schauspielerinnen, Sanger oder Redner - kennen die Herausforderungen. Eine
Uberbeanspruchte Stimme kann nicht nur schmerzen, sie kann Karrieren kosten. Und doch
fehlt es in vielen Fallen an gezielter Vorsorge und fundiertem Wissen Uber Stimmhygiene.

Dabei ist die Stimme ein Hochleistungsinstrument.

Sie besteht aus Muskeln, Schleimhauten, Knorpelstrukturen - ein fein abgestimmtes
Zusammenspiel, das schon kleinste Storungen sofort spurbar macht. Schon ein Glas zu wenig
Wasser, zu trockene Luft oder anhaltender Stress konnen den Klang verandern. Und wie ein
Klavier, das regelmalig gestimmt werden muss, braucht auch unsere Stimme Pflege und
Training.

Der Weltstimmtag wurde 1999 ins Leben gerufen - zunachst von Arzten und Stimmexperten
in Brasilien, spater von internationalen Fachgesellschaften unterstitzt. Ziel ist es,
Bewusstsein fur die Bedeutung der Stimme zu schaffen und Uber Pravention und Therapie
von Stimmstorungen aufzuklaren.

Doch dieser Tag ist [angst mehr als nur ein Aufruf an Fachkreise.

Er ist eine Einladung an uns alle, innezuhalten - und einmal zuzuhdren. Nicht nur anderen,
sondern auch sich selbst. Wie klingt meine eigene Stimme? Wann spreche ich bewusst - und
wann ,funktioniere” ich nur? Bin ich laut genug, um gehort zu werden, oder leise, weil ich

nicht anecken will?

Spannend ist auch die psychologische Seite der Stimme.
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Sie verrat Emotionen, oft sogar bevor Worte es tun. Ein zitternder Ton, ein gepresstes
FlUstern, ein kehliges Lachen - die Stimme ist verraterisch ehrlich. Sie entlarvt Unsicherheit,
Zorn, Freude - und sie pragt, wie wir wahrgenommen werden. Studien zeigen: Eine sonore,
klare Stimme wirkt kompetenter. Und Menschen, die mit Leidenschaft sprechen, Uberzeugen
leichter.

Das bedeutet aber nicht, dass man sich verstellen sollte.

Im Gegenteil: Authentizitat ist der Schlussel. Deshalb gehort zum World Voice Day auch die
Ermutigung, zur eigenen Stimme zu stehen - mit all ihren Eigenheiten. Ob tiefer Bass oder
hoher Sopran, sanfte Klangfarbe oder markante Raspel - jede Stimme ist einzigartig und
verdient es, gehort zu werden.

Auch Kinder und Jugendliche profitieren davon, fruh einen bewussten Umgang mit der
Stimme zu lernen. Stimmtraining sollte nicht nur in Gesangsschulen stattfinden, sondern
Einzug in den Schulalltag halten. Denn wer gelernt hat, sich klar auszudricken, entwickelt
Selbstbewusstsein - und das ist Gold wert.

Ubrigens: Auch die digitale Welt verandert unser Verhaltnis zur Stimme.

Voice Messages, Podcasts, Sprachsteuerung - Sprache ersetzt zunehmend geschriebene
Kommunikation. Das gibt der Stimme neuen Raum, neue Bedeutung. Und doch sind auch
neue Risiken entstanden: Wer standig ins Mikro flustert oder stundenlang Podcasts aufnimmt,
belastet seine Stimme enorm. Technik ersetzt eben kein Stimmtraining - sie verlangt es
sogar umso mehr.

Wie also kann man die Stimme pflegen?

Trinken, atmen, pausieren - klingt simpel, wirkt Wunder. Auch regelmafBiges Summen,
bewusstes Gahnen oder Stimmubungen helfen. Und: Bitte nicht flistern bei Heiserkeit!
FlUstern strengt die Stimmbander mehr an als sanftes Sprechen.

Letztlich geht es aber nicht nur um medizinische Ratschlage.

Es geht um Wertschatzung. Fur dieses unsichtbare, doch so machtige Instrument. Um
Sensibilitat. FUr die Stimmen anderer - besonders jener, die oft Gberhort werden. Und um
Mut. Die eigene Stimme zu erheben, sich einzubringen, sichtbar zu werden - oder besser
gesagt: horbar.
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Denn ohne Stimme fehlt uns ein Stuck Identitat.
Der World Voice Day erinnert uns daran - mit Nachdruck und Nachklang.
Catherine H.

Es grufSt die Redaktion von Nachrichten.fr!
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