Whe man seine weibliche
Stimme findet

Teil 1
Begleitheft

Diese Anleitung ist Teil des Stimmtrainings unter der Regie von Calpernia Addams,
prdsentiert von Andrea James.

Um wirklich bestmogliche Ergebnisse zu erzielen, verwenden Sie bitte das
Begleitheft zusammmen mit dem Video!

Das Begleitprogramm konnen Sie im Internet unter folgender Adresse bestellen:
http://www.genderlife.com/shop/

Wir bieten auflerdem telefonische oder personliche Stimmberatung an
(Anmerkung der Ubersetzerinnen: nur auf Englisch).
Hierzu wenden Sie sich bitte per E-mail an info@deepstealth.com
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Vorwort zur deutschen Ubersetzung

Als ich vor einigen Monaten das Stimmtraining begann, war ich zunédchst skeptisch, ob meine
ménnliche Stimme sich allein durch Training verdndern liee. Dennoch wollte ich es
versuchen und bestellte das ,,Voice Survival Kit” fiir wenig Geld bei DeepStealth.com. Ich
begann mein Training, so wie es im Begleitheft dargestellt ist, und zunichst passierte nicht
viel. Nach einigen Wochen jedoch stellten sich Zug um Zug Verénderungen ein. Dabei hatte
ich lediglich eng am Begleitheft und am Video die Stimmiibungen hartnickig durchfiihrt!
Nach einiger Zeit war ich erstaunt, welche Fortschritte ich gemacht hatte und begriff, wie
wichtig auch die am Anfang stehenden Ubungen zur Atemtechnik und insbesondere zur
Resonanzbildung waren.

Mein Passing hat sich durch die ,,neue” Stimme erheblich verbessert. Es gibt keine
Situationen mehr — weder im personlichen Gesprich noch am Telefon — wo ich als ,,Herr”
angesprochen werde. Der Betrag, den ich fiir das Stimmpaket (Voice Survival Kit) von Deep
Stealth bezahlt habe, ist minimal im Verhéltnis zu der Lebensqualitit, die ich im Alltag durch
die Trainingsergebnisse hinzugewonnen habe.

Mehrere bei der Selbsthilfegruppe txKoln (www.txkoeln.de) durchgefiihrte
Informationsveranstaltungen im Dezember 2008 und im Mérz 2009 haben deutlich gemacht,
welch ein liberwiltigender Bedarf an Stimmverdnderung bei Transfrauen im
deutschsprachigen Raum besteht.

Dass eine stimmliche Verdnderung wichtig ist, belegt zudem eine Studie, die im Rahmen
einer Diplomarbeit an der RWTH Aachen' durchgefiihrt wurde. Demnach ist die Stimme das
entscheidende Element bei der geschlechtlichen Zuordnung einer Person: Uber 71% aller
Befragten gaben an, eine Person primér anhand ihrer Stimme einem Geschlecht zuzuordnen.

Um den Zugang zu dem bisher nur in englischer Sprache verfiigbaren Material von
DeepStealth.com zu vereinfachen, lag es nahe, das Begleitheft zum Voice Survival Kit in die
deutsche Sprache zu iibersetzen. Diese Ubersetzung ist somit ein Beitrag, um die stimmliche
Situation von Transfrauen im deutschsprachigen Raum zu verbessern. Das Ziel hierbei ist, ein
erstklassiges Passing als Frau mittels der Stimme zu erzielen, damit Sie, wenn Sie ,,stealth®
gehen wollen, es zumindest mit Threr Stimme auch konnen.

Ein wichtiger Hinweis: Sie sollten sich streng an die Empfehlungen des Konzepts halten und
sofort pausieren, wenn sich Ermiidungserscheinungen in der Stimme bemerkbar machen. Ich
selbst habe das nicht immer berticksichtigt und hatte dadurch ein paar unnétige und
unangenehme heisere Phasen. Bedenken Sie: Sie konnen ihre Stimme schiddigen, wenn Sie es
iibertreiben! Daher ist es besser, die Stimme ausruhen zu lassen, wenn sie strapaziert klingt
und dann weiter zu machen, wenn sie sich erholt hat. Pausieren Sie auch dann, wenn Sie
erkédltungsbedingt an Husten und Heiserkeit leiden!

" Quelle: Miiller, Anne-Kathrin, ,, Auswirkungen von Transsexualitit auf das Berufsleben - eine Evaluation
mittels Fragebogen®, Diplomarbeit, RTWH Aachen, Juli 2008.

2 Unter , stealth gehen® (stealth, englisch, wortlich: ,,Heimlichkeit, versteckt, getarnt™) versteht man das
Verschleiern einer Trans-Vergangenheit bis hin zu dem Punkt, an dem Dritte nichts mehr bemerken, wenn man
ihnen die Trans-Vergangenheit nicht explizit mitteilt.
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Es ist ebenfalls zu empfehlen, vor Beginn des Trainings seine Stimme messen zu lassen, um
zu ermitteln, welches Verdnderungspotenzial in ihr steckt. Aulerdem sollten Sie von Zeit zu
Zeit Kontrollen durchfiihren lassen, um zu sehen, wie weit Sie mit Threr Stimme schon
gekommen sind”.

Da die Logopédie (Stimmtherapie) bei MzF-Transgendern im deutschsprachigen Raum noch
in den Kinderschuhen steckt, haben viele von uns mit Logopédie bisher nur unbefriedigende
Ergebnisse erzielt. Mit dem Deep Stealth-Konzept lésst sich dieses Problem tiberwinden. Mit
dem Deep Stealth-Konzept konnen Sie sowohl unbegleitet als auch mit einem Logopadden
zusammen Lhr Stimmtraining durchfiihren.

Es macht durchaus Sinn, mit einem kooperativen und aufgeschlossenen Logopédden
zusammenzuarbeiten. Sollten Sie sich hierfiir entscheiden, dann beziehen Sie Thren
Logopédden von Anfang an mit ein, und lassen Sie Thr Training und Ihre Stimme von ihm
regelmiBig tiberwachen. Wenn Sie das allerdings das Gefiihl haben, ihr Logopéade ist nicht
wirklich an Threm Stimmpassing interessiert, oder wenn er sich eher unkooperativ verhilt,
suchen Sie sich besser einen anderen Logopéaden!

Um die Verstindlichkeit zu erhéhen, habe ich an verschiedenen Stellen Anmerkungen zur
I:Jbersetzung eingefiihrt — sie sind kursiv gekennzeichnet und mit der Abkiirzung ,,Anm. der
Ubers.” versehen. An anderen Stellen stehen diese Anmerkungen in FuBinoten.

Ich danke Barbara fiir ihren unermiidlichen Einsatz bei der Ubersetzung des 1. Teils des
Begleithefts sowie Frank fiir die schnelle Ubersetzung des 2. Teils. Ein weiterer Dank geht an
Mareike, Claudine, Erik, Stephanie und Britta fiir die Endkorrektur sowie an das gesamte
Team von txKoln und Transgender Luxembourg, das dieses wichtige Thema so gut
unterstiitzt, und vielen Transidenten in allen Lebenslagen mit Rat und Tat zur Seite steht.

SchlieBlich geht ein ganz besonderer Dank an Andrea James, Calpernia Addams und das
Team von Deep Stealth Inc. (www.deepstealth.com), das dieses wertvolle Training unserer
Gemeinschaft zugidnglich gemacht und uns bei der Ubersetzung unterstiitzt hat.

Wir von txK6In und Transgender Luxembourg hoffen, dass die deutsche Ubersetzung des
Begleithefts Ihnen eine wertvolle Hilfe bei Ihrer eigenen Stimmfindung sein wird.

Fragen und Anregungen sind jederzeit gerne willkommen. Senden Sie einfach eine E-Mail an
info@txkoeln.de oder an tgluxembourg@gmail.com.

Christine

Koln und Luxemburg im April 2009

? Eine gute Adresse hierfiir ist das Universititsklinkum Aachen, PauwelsstraBe 30, D-52074 Aachen, Tel. (+49)
241 80 88954, www.phoniatrie.ukaachen.de.
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Vorwort

Der Zweck dieses Trainings ist

v' Transfrauen zu helfen, in der Offentlichkeit besser angepasst aufzutreten, indem sie
thre Stimme feminisieren

v Anderen Menschen (Teilzeit-Transgender, Entertainer, Frauen mit horbar
geschlechtsabweichender Stimme) zu helfen, die eine femininere Stimme fiir ihre
Arbeit oder allgemein aus beruflichen oder sozialen Griinden erzielen wollen (z.B. um
sich besser zu fiihlen, zur Sicherheit oder nur zum Spal3)

Eine herzliche Bitte

Bitte verbreiten Sie keine Kopien der Trainingsunterlagen! Die Einnahmen bendtigen wir
um unsere Kosten zu decken und tsroadmap.com und andere Web-Projekte bereitstellen zu
konnen.

Wenn Sie ein geliehenes Video gesehen haben, oder eine Kopie besitzen, denken Sie bitte an
eine freiwillige Spende, sofern es Ihnen weitergeholfen hat. Durch Thre Ehrlichkeit
ermoglichen Sie weitere Projekte wie dieses.

Mehr iiber Spenden unter: http://www.tsroadmap.com/donate

Telefonische Beratungen

Wenn Sie eine registrierte Kopie des Videos besitzen, konnen Sie telefonische Beratung
erhalten. Details finden Sie unter:

http://www.genderlife.com/shop/transsexual-voice-feminization-video/voice-consult.htm

Kommentare und Vorschlige

Wir sind sehr daran interessiert, allgemeine Riickmeldungen dariiber zu bekommen, wie
niitzlich das Training fiir Sie war. Alle Kommentare, gute wie schlechte, sind willkommen.

Wenn etwas unklar geblieben oder tibersehen worden ist, melden Sie es uns bitte. Sie konnen
Fragen und Kommentare per E-mail schicken an: info@deepstealth.com (4nm. der Ubers.:
nur auf englisch).

Bitte fligen Sie in jedem Fall die Auftragsnummer ihrer Anfrage hinzu!

© 2003-4 Deep Stealth Productions. Begleitvideo unter: http:/www.genderlife.com/shop/
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Einleitung

Vielen Dank fiir den Kauf dieses Videos und Begleitheftes! Wenn Sie weitestgehend
angeglichen leben und von anderen als Frau akzeptiert werden wollen, wird die Arbeit an
Ihrem dufleren Erscheinungsbild wenig bringen, wenn Sie nicht hart daran arbeiten, eine
weibliche Stimme zu bekommen. Gliicklicherweise ist das jedoch nicht teuer - aber es braucht
Zeit und Engagement.

Wenn Sie wollen, dass dieses Konzept funktioniert:
1. Lesen Sie ALLES sorgfiltig.

2. Lassen Sie nichts aus, nur weil es albern auf Sie wirkt, oder weil Sie meinen, schon
dariiber Bescheid zu wissen.

3. Beginnen Sie erst mit einer neuen Ubung, wenn Sie absolut sicher sind, dass Sie die
vorhergehende Ubung perfekt beherrschen.

4. Sie miissen zuerst die Grundlagen beherrschen. Manche Menschen haben es stindig
eilig und suchen nach einer schnellen, einfachen Losung. Mit dieser Einstellung
werden Sie scheitern!

Wenn Sie der Anleitung folgen und sorgfiltig ein paar Monate iiben, werden Sie eine gute
weibliche Stimme bekommen, die Sie dann im echten Leben einsetzen kdnnen.

Mein gesamtes Wissen zu diesem Thema ist im Folgenden dargestellt. Alles Ubrige liegt nun
an Thnen.

Was Sie brauchen

Sicherheitstip: Lassen Sie das Video, dieses Heft oder Ihren Rekorder nicht herumliegen,
wenn Sie nicht geoutet sind. Suchen Sie sich einen sicheren und geheimen Platz zum
Aufbewahren.

1. Zeit: Etwa eine Stunde am Tag, ein paar Monate lang.

Sie kénnen eine Fremdsprache oder ein Instrument nicht an einem Tag oder in einer Woche
erlernen. Auch eine weibliche Stimme lésst sich nicht tiber Nacht erlernen. Andererseits
iibertreiben Sie es gerade am Anfang bitte nicht — nehmen Sie sich die Zeit, die Sie und vor
allem Thre Stimme bendtigen.

Sie benutzen Muskeln auf eine vollig neue Art, also bekommen Sie moglicherweise
Muskelkater. Sie konnen auch keinen Marathon am ersten Tag Ihres Trainings laufen. Wenn
Ihr Hals weh tut, génnen Sie sich eine Pause und lassen Sie ithn ausruhen. Zu hartes Training
kann die Stimme schédigen und Sie heiser werden lassen. Das konnte Sie mehr zuriickwerfen,
als wenn Sie sich von vornherein mehr Zeit nehmen.

Die Zeit, die Sie sich fiir die Grundlagen und die ersten Ubungen nehmen, hat Einfluss darauf,
wie Sie in den spéteren Ubungen vorankommen. Kiirzen Sie die grundlegenden Ubungen
nicht ab, nur weil Sie es nicht erwarten konnen, zu den spiteren Ubungen zu gelangen.

Alle Ubungen sind wichtig und jede baut auf der vorherigen auf!

2. Einen Ort zum Uben

Sie werden seltsame Gerdusche erzeugen und eine weibliche Stimme benutzen. Sie brauchen
einen Ort, wo Sie das in Ruhe iiben konnen, vor allem wenn Sie nicht geoutet sind. Ein guter

© 2003-4 Deep Stealth Productions. Begleitvideo unter: http:/www.genderlife.com/shop/
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Ort kann Thr Auto sein, z.B. wihrend Sie zur Arbeit fahren, oder einfach zu Hause, wenn Sie
allein dort sind. Wenn Sie keine Gelegenheit haben, zu Hause fiir sich allein zu {iben, miissen
Sie in jedem Fall zuerst einen passenden Ort finden, an dem Sie eine Stunde durchgehend in

Ruhe iiben konnen.

3. Micro-Cassetten-Rekorder oder portabler digitaler Audio-Rekorder
Folgende Optionen sind hierbei eine Uberlegung wert:

e Zihler mit Autostop und Wiederholung nach Riickspulen (bei Micro-Cassetten-
Rekorder)

e Kopthorer
e Netzteil / Wandhalterung
e Akkubetrieb / Ladegerit

e Anschlussméglichkeit (Zigarettenanziinder) zum Uben im Auto

4. Spektrogramm (empfohlen)

Auf Anregung unserer Kundinnen haben wir im Jahr 2005 den Teil 2 dieses Trainings
hinzugefiigt. Er enthélt Informationen dariiber, wie man mit Hilfe einer frei verfiigbaren
Spektrogramm-Software seine neue Stimme ausprobieren und trainieren kann. Sie werden auf
dem Bildschirm sehen, wie Sie dabei vorgehen miissen. Sie brauchen dazu einen Windows
PC mit Audio-Eingang / Soundkarte.

Mehr Information hierzu finden Sie unter:

http://www.genderlife.com/voicetutor/

5. Ein Glas Wasser (auf Raumtemperatur). Trinken Sie immer wieder einen kleinen
Schluck, wahrend Sie iiben.

6. Schreibzeug und dieses Begleitheft. Machen Sie sich Notizen.

Was Sie nicht (unbedingt) brauchen

Musikalische Fihigkeiten

Musikkenntnisse konnen hilfreich sein, sind aber nicht notwendig. Wir werden einige
musikalisqhe Themen behandeln, weil es hilft, besser zu verstehen, worum es geht. Aber es
gibt auch Ubungen, bei denen es mehr um das Gefiihl geht.

Diejenigen unter Thnen, die sich nicht sicher sind, ob Sie den richtigen Ton treffen, finden
moglicherweise das Spektrogramm besonders niitzlich.

© 2003-4 Deep Stealth Productions. Begleitvideo unter: http:/www.genderlife.com/shop/
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Ratschliige zum Uben

Arbeiten Sie bei allen Stimmiibungen nur in einem Bereich, der angenehm fiir Sie ist; seien
Sie geduldig. Ihr Stimmumfang wird sich im Laufe der Zeit verbessern.

Allgemeine Tips

1.

2.
3.

=

Trinken Sie viel Wasser. Das hélt Ihre Stimmbéander feucht. Halten Sie immer Wasser
(auf Raumtemperatur) bereit, wenn Sie iiben.

Vermeiden Sie Uberanstrengung, wenn eben moglich.

Lernen und iiben Sie saubere Sprechtechnik. Uberpriifen Sie mit Threm Arzt die
Medikamente, die Sie einnehmen und wie diese Medikamente Thre Stimme
beeinflussen konnten. Vermeiden Sie es, zu schreien, zu kreischen oder sich bei
Hintergrundlédrm zu unterhalten.

Machen Sie Sprechpausen, wenn Thre Stimme ermiidet. Das ist besonders wichtig
nach lingerem Uben, nach einer Rede oder nach dem Sprechen in einer lauten
Umgebung, oder wenn Sie erkéltet sind.

RegelmifBiges Training kommt dem ganzen Korper zugute, einschlieBlich der Stimme!
Nehmen Sie sich Zeit fiir sich, trainieren Sie regelmifig, und entspannen Sie sich.
Achten Sie auf gute Korperhaltung.

Saubere Atemtechnik ist ein MUSS.

Nehmen Sie sich angemessen Zeit, um ihre Stimme ,,warm* zu machen, und nach dem
Training wieder ,,abzukiihlen*! Das ist genauso wichtig, wie bei einem Athleten, der
trainiert.

Aufwirmen

1.

3.

Dehnen und strecken Sie besonders Nacken und Schultern. Offnen Sie ganz weit den
Mund und lockern Sie besonders die Kiefermuskulatur. Versuchen Sie mit dem Kinn
die Brust zu beriihren, dann rollen Sie sanft den Kopf auf die Seite, so dass das Ohr
sich zur Schulter bewegt (heben Sie nicht die Schulter, sondern versuchen Sie, den
Kopf seitlich nach unten zu bewegen); dann beugen Sie den Kopf nach hinten, so dass
Sie die Zimmerdecke sehen; dann machen Sie das gleiche mit dem Ohr auf der
anderen Seite’. Wiederholen Sie diesen Zyklus zuerst mit lockerem Unterkiefer, dann
mit dem Mund, so weit wie moglich gedffnet. Machen Sie alles ganz langsam vor
allem, wenn Sie ungeiibt sind. Sie konnen schnell einen Muskel zerren, wenn Sie ihn
zu stark anspannen (2 Minuten).

Wenn Sie tiber das Zwerchfell atmen, kann sich Thr Kehlkopf besser entspannen. Das
ermoglicht es Thnen, die Stimme zu produzieren, ohne sie dabei zu strapazieren. Legen
Sie Thre Faust im Bereich des Zwerchfells auf den Bauch, genau unter dem Brustkorb,
und fiithlen Sie, wie Thr Bauch herausgedriickt wird, wenn Sie einatmen. Ihr Bauch
kommt dabei etwas heraus, dann hebt sich Thr Brustkorb. Atmen Sie weiter ein,
wihrend sich Thr Brustkorb hebt. Wenn Sie ganz eingeatmet haben, halten Sie den
Brustkorb moglichst entspannt in dieser Position, wihrend Sie singen. Obwohl diese
Ubungen etwas iibertrieben wirken, werden Sie sie kaum noch wahrnehmen, wenn Sie
sie einmal beherrschen und Thre Atemkontrolle wird sich deutlich verbessern. Uben
Sie diese Atmung, um das Einatmen zu vertiefen und gleichzeitig die Dauer des
Einatmens zu vermindern; Sie werden dadurch schneller (2 Minuten).

Singen Sie ,,gequetscht bis ,,gehaucht® in Threm unteren Stimmregister (1 Minute).

* Anm. der Ubers.: Aus medizinischer Sicht ist das Abrollen des Kopfes iiber die Halswirbelsiule bedenklich, da
hier eine Verletzungsgefahr besteht.
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4. Starten Sie in threm unteren Stimmregister und iiben Sie ein Glissando (eine Sirene),
das ein paar Noten nach oben geht und gleiten Sie dann wieder zuriick auf Ihren
Ausgangston. Danach gehen Sie ein paar Noten hoher als beim vorherigen Mal.
Machen Sie weiter so, bis Sie an [hrem Bruchpunkt angekommen sind (2 Minuten).

5. Holen Sie Ihren Rekorder und versuchen Sie Ihre neue Basistonlage. Uben Sie
»gequetscht bis ,,gehaucht®.

Vorschliage zum Trainingsplan

Neuling
Bearbeiten Sie die Ubungen 1 — 11, solange bis Sie sie einwandfrei beherrschen und die
Muskeln fiihlen, die Sie dabei benutzen.

Anfiangerin

Erst wenn Thnen die Ubungen 1 - 11 leichtfallen, sollten Sie mit Ubung 12 fortfahren.
Machen Sie die normale Aufwarmiibung (siche oben). In den ersten 2 bis 6 Wochen sollten
Sie, abhingig von Ihrem Fortschritt, Ihre Stimme aufnehmen, wenn Sie an den Ubungen 12 -
35 arbeiten. Uben Sie nicht mehr als eine Stunde und horen Sie auf, sobald es fiir Thre Stimme
anstrengend wird.

Fortgeschrittene Anfingerin

Sobald Sie einen guten, stimmigen Klang in Thren Aufnahmen zu den Ubungen 12-35 héren,
sollten Sie mit den nichsten Ubungen fortfahren. Machen Sie die normale Aufwirmiibung
(siehe oben) dann nehmen Sie Thre Aufwarmiibungen mit AH ,,gequetscht bis ,,gehaucht*
auf ihrer Zieltonhdhe auf. Bearbeiten Sie nun die Ubungen 36-43 in den folgenden 2-6
Wochen, abhingig von Ihrem Fortschritt.

Fortgeschrittene

Sobald Sie einen guten, stimmigen Klang in Thren Aufnahmen zu den Ubungen 36-43 héren,
sollten Sie mit den Gesangsiibungen fortfahren. Machen Sie die normale Aufwarmiibung
(siche oben), und nehmen Sie Thre Aufwarmiibungen mit AH ,,gequetscht™ bis ,,gehaucht* auf
ihrer Zieltonhdhe auf. Arbeiten Sie fiir die nichsten 2-6 Wochen an diesen Ubungen,
abhingig von Threm Fortschritt.

Expertin

Arbeiten Sie an Thren Flexionen und Sprachmustern mit den Ubungen 44-49. Machen Sie die
normale Aufwirmiibung (sieche oben), und nehmen Sie Thre Aufwiarmiibungen mit AH
»gequetscht* bis ,,gehaucht® auf ihrer Zieltonh6he auf. Nehmen Sie anschlieBend Thr Mantra’
»gequetscht bis ,,gehaucht® auf ihrer Zieltonhohe auf. Arbeiten Sie die folgenden 2-4
Wochen an diesen Ubungen, abhingig von Threm Fortschritt.

Interaktion mit Anderen

Machen Sie die normale Aufwarmiibung (siche oben) und nehmen Sie Thre Aufwarmiibungen
mit AH ,,gequetscht™ bis ,,gehaucht auf ihrer Zieltonhohe auf. Nehmen Sie anschlieend Thr
Mantra ,,gequetscht bis ,,gehaucht® auf ihrer Zieltonhohe auf. Nehmen Sie im Anschluss
daran Thr Mantra als Satz gesprochen auf. Arbeiten Sie ein paar Wochen lang an Ubung 50
und 51, zuerst am Telefon, dann im personlichen Kontakt mit Freunden, danach mit Fremden.

3 Mantra (sanskrit, wortl.: ,,Instrument des Denkens, Rede®) bezeichnet eine meist kurze, formelhafte Wortfolge,
die oft repetitiv rezitiert wird (Quelle: www.wikipedia.org).
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Erginzung

Machen Sie die normale Aufwarmiibung (siehe oben), und nehmen Sie Thre
Aufwiarmiibungen mit AH ,,gequetscht® bis ,,gehaucht* auf ihrer Zieltonhdhe auf. Nehmen
Sie anschlieend Ihr Mantra ,,gequetscht™ bis ,,gehaucht auf ihrer Zieltonhohe auf. Nehmen
Sie im Anschluss daran IThr Mantra als Satz gesprochen auf. Arbeiten Sie an den iibrigen
Ubungen so wie es notwendig ist, um Ihre Stimme zu stéirken und Ihren Stimmumfang zu
vergrofern.

Abkiihlen

1. Benutzen Sie Ubungen mit denen Sie die Stimmbiinder beruhigen, wie zum Beispiel
das Summen von “HUUH.” Lassen Sie die Stimme von ihrer Basistonlage nach unten
gleiten.

2. Giéhnen Sie ein paar Mal.

3. Atmen Sie ganz weit aus: HHO:H (4nm. des Ubers.: mit ,, O: “ wird hier ein kurzes 0
bezeichnet, wie im Wort ,, kocheln )

4. Trinken Sie warmen (nicht heiBlen) Tee oder kiihles (nicht kaltes) Wasser.

5. Wiederholen Sie die Dehniibungen der Aufwérmphase.

6. Wenn moglich, versuchen Sie nach dem Uben ein oder zwei Stunden lang das
Sprechen zu vermeiden.

Tagliche Stimmpflege

Um die Stimmlippen feucht und den Schleim im Vokaltrakt diinn und geschmeidig zu halten,
sind manchmal Anderungen in der Ernidhrung und im Lebensstil nétig. Natiirlich beeinflussen
viele Faktoren den Stimmapparat: Smog, Allergien, Krankheit, Miidigkeit, mentale und
emotionale Verfassung, tdgliche Stimmbenutzung, Training, usw., aber die folgenden,
wichtigen und guten Gewohnheiten im Umgang mit der Stimme sollten Sie verinnerlichen:

Sorgen Sie dafiir, dass Sie die richtige Menge Schlaf bekommen. Wie Sie wissen, funktioniert
Ihr Korper am besten, wenn er ausgeruht ist. Der Klang der Stimme ist einer der ersten
Indikatoren von Miidigkeit; sogar ein meilenweit entfernter Freund kann Thnen am Telefon
sagen, dass Sie miide klingen. Da Sie Ihre Miidigkeit bei einem Auftritt (Anm. der Ubers.: als
Frau), verbergen werden (und das ist auch richtig so), miissen Sie zusétzliche Energie
aufwenden, um Ihren Tonmix und die hohen Toéne zu treffen. Sie werden dann automatisch
Ihre Stimme hérter fordern, als Sie es sollten, das ist unvermeidlich. Schlafen Sie lieber!

Trinken Sie jede Menge Wasser, mehr als Sie Durst haben®. Es ist wichtig, dass eine Singerin
immer auf den Wasserhaushalt in ihrem Korper achtet. Es wird Thre Stimmbénder feucht
halten und den Schleim diinn und hindernisfrei.

Achten Sie darauf, wie Sie sprechen. Wenn Sie stéindig laut reden (und moglicherweise
merken Sie es gar nicht!), iiberstrapazieren Sie Thre Stimme, und das wird sich bemerkbar
machen. Der obere Tonbereich ist am meisten betroffen. Professionelle ,,Stimmbenutzer*
auBler Singer (wie z.B. Verkéufer, Lehrer, Dozenten, Pastoren) haben ein besonders hohes
Risiko. Lernen Sie, Ihre optimale Tonhdhe zu finden, und diese beim Sprechen durchgehend
als Referenztonlage zu benutzen (Anm. der Ubers.: Dies wird weiter unten erliutert).

 Anm. der Ubers.: 1,5 - 2 Liter gelten als normal. Vorsicht mit Milch - Milch wirkt schleimbildend bei
Erwachsenen, auch wenn individuell mit unterschiedlichem Ausmal.
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Vermeiden Sie es, sich zu rduspern - das ist eine raue Aktion, die mehr Schaden anrichtet, als
sie nutzt, und es wird schnell zu einer schlechten Gewohnheit. Schlucken Sie, trinken Sie
mehr Wasser, und wenn Sie sich rduspern miissen, tun Sie es vorsichtig mit etwas mehr Luft -
seien Sie sanft!’

Wirmen Sie die Stimme auf, bevor Sie reden und bevor Sie in den Arbeitstag aufbrechen, wo
Sie ihre Stimme mit voller Kraft brauchen. Selbst an einem Tag mit minimaler
Stimmbelastung sollten Sie mit einem leichten Summen beginnen, das zwischen den
Tonlagen hin- und hergleitet und den Stimmbruchpunkt immer wieder durchlduft; die Dusche
ist ein guter Ort dafiir, weil dort feuchtwarme Luft ist.

Anm. der Ubers.: Das kann ich nur bestdtigen. Ich habe hierbei eigene gute Erfahrungen mit
dem Summen zwischen folgenden Tonlagen gemacht: die Oktave von F bis F (175 Hz bis 349
Hz) und von A bis A (220 Hz bis 440 Hz) - fiir eine einfache Definition dieser musikalischen
und physikalischen Begriffe siehe Seite 24ff. Hierbei setze ich F bis F fiir meine geschiiftliche
Stimme und A bis A fiir meine private Stimme ein. Benutzen Sie fiir die Summ-Ubung am
besten die oben bezeichnete Spektrogramm-Software, damit Sie die richtigen Tone treffen.

Essen Sie nie spdt am Abend. Sdureriickfluss (Sodbrennen) ist eine weit verbreitete Ursache
fiir die Stimmprobleme vieler Sdnger, manchmal unabhéngig vom Alter. Bei den Betroffenen
flieBt die Magenséure in die Speiserdhre zuriick, wenn der Korper beim Schlafen horizontal
liegt, und das reizt dann die Stimmbénder stark. Falls Sie eine deutliche Schwiche ihrer
oberen Tonlagen bemerken, Thre Stimme sich liberméBig tiberschldgt und bei héheren Noten
ausfillt, ist dies eine mogliche Ursache. Essen Sie 3 Stunden vorm zu Bett gehen nichts mehr,
vermeiden Sie scharfes Essen, Kaffee (wegen der Sdure), und alles was schwer verdaulich ist.
Merke: Dieses Problem macht sich nicht unbedingt in Form von Magenbeschwerden oder
Sodbrennen bemerkbar, es bleibt oft bei Menschen unbemerkt, die ihre Stimme nicht
,professionell einsetzen.

Achten Sie auf Thre Erndhrung. Was Sie essen, beeinflusst Thre Stimme stark, nicht kurzfristig
(direkt vor einem Aulftritt), sondern auf lange Sicht; die Lauterzeugung wird durch die
Verdickung des Schleims im Kehlkopfbereich nachteilig beeinflusst; dies kann die direkte
Folge einer schlechten Erndhrung sein. Hier ist eine kurze Liste von Nahrungsmitteln, die gut
bzw. schlecht sind:

Gut: Fisch, Hithnchen, leichte Kost, Gemiise und Friichte, Wasser (jede Menge!), Kriutertees
(Throat Coat® Tea), Zitrone verdiinnt in lauwarmem Wasser, frische Luft, ordentlicher
Schlaf, Ubung, geniigend Luftfeuchtigkeit im Schlafzimmer.

Schlecht: Fette Fleischsorten, Frittiertes, Scharfes, dicke So3en, Milch und
Molkereiprodukte, zu viel Zucker, Kaffee/Koffein, Schokolade, Alkohol, Zitrone/Saures
lutschen, Miidigkeit, Smog, Schlafen in zugiger Umgebung, Essen spét in der Nacht
(Magenséure).

Am Ende wird es sich bezahlt machen, das Ganze langsam und vorsichtig anzugehen, hetzen
Sie nicht und gewo6hnen Sie sich nicht schon am Anfang Fehler an.

Uben macht Sie perfekt, wenn Sie perfekt Uben!

7 Anm. der Ubers.: Hiisteln statt rduspern!
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Meine alten Stimmproben

Nach einigem Nachdenken habe ich Proben meines eigenen Stimmumfangs zum
Ubungsmaterial hinzugenommen, weil ich der Meinung bin, dass es wirklich wichtig fiir das
Verstindnis ist. Sie konnen dadurch vielleicht erkennen, dass meine Stimme wahrscheinlich
genauso tief war, wie Thre, wenn nicht noch tiefer.

Die erste Stimmprobe habe ich mit laufender Kamera gemacht, aber die iibrigen ohne
Kamera, weil ich nicht will, dass meine alte Stimme mit meinem heutigen Erscheinungsbild
in Verbindung gebracht wird.

v Glissando (Sirene)

v" Meine alte Stimme

v Ubertrieben méannliche Stimme
v" Umschalten mitten im Satz

Falsche Sprechmuster

“Mrs. Doubtfire” (niedrige Lage, Resonanz zu voll): Diese Stimme klingt komisch weil es
eine Standardstimme ist, die in Filmen wie Tootsie, Mrs. Doubtfire usw. benutzt wird.

“Minnie Mouse” (Falsetto): Eine Falsettostimme (Kopfstimme) klingt wie im Trickfilm.

“«“

exe” (Resonanz zu gequetscht, nicht aus voller Kehle): Der heisere Klang wird dadurch
erzeugt, dass man die Kehle an der falschen Stelle zusammenpresst.

“Fliisterer” (stimmlos): Den Ton ganz wegzulassen, 16st das Resonanzproblem nicht!

“Drag Queen” (nasal, oben im Gaumen, Tonlage zu niedrig): Das ist eine Art Ubertreibung
des stereotypen Akzents ménnlicher Homosexueller und eine gebriuchliche Strategie bei
frithen Transitionern®.

“Gewollt-und-nicht-gekonnte Stimme” (niedrige Tonlage, Resonanz zu voll): Nicht so
ibertrieben wie Mrs. Doubtfire, oft sehr leise gesprochen. Eine gebriduchliche Strategie bei
spaten Transitionern.

Die meisten Menschen, die diese Strategien einsetzen, konnen nicht horen, was sie dabei
falsch machen. Wir wollen Sie darauf trainieren, zu merken, wann Sie es richtig machen.

Ganz von vorn zu beginnen, ist in jedem Fall einfacher als falsch Angewdhntes wieder
abzulegen. Wenn Sie nie vorher versucht haben, Thre weibliche Stimme zu finden, ist das gut!
Wenn Sie bereits eine Stimme benutzen, werden wir daran arbeiten, das zu korrigieren, was
Sie falsch machen.

¥ Anm. der Ubers.: Transitioner, englisch fiir Ubergénger, hier: Geschlechtsrollenwechsler, klingt allerdings zu
gestelzt, daher steht hier das englische Wort.
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Klangmechanik und Anatomie des Vokaltrakts

Stimme, ein Spektrum

Stimmlicher Ausdruck ist ein Spektrum, genau wie andere geschlechtsspezifische
Ausdrucksformen. Stimmen konnen ménnliche oder weibliche Eigenschaften besitzen,
manche sind physischer Natur, manche liegen mehr im Verhalten begriindet.

Weibliche Stimmen liegen in einem weiten Bereich, der sich teilweise mit dem méinnlichen
Bereich iiberlappt:

Durch die Stimme als weiblich identifiziert zu werden bedeutet fast schon, allgemein als Frau
akzeptiert zu werden. Wenn Sie geniigend weibliche Eigenschaften haben, um die médnnlichen
Eigenschaften auszugleichen, werden Sie als weiblich akzeptiert. So einfach ist das. Sie
werden vermutlich niemals alle maskulinen Anteile Threr Stimme eliminieren konnen, aber
wenn Thre Stimme iiberwiltigend feminin klingt, werden Sie sich damit sehr wohl fiihlen.

Der Ton

Meine Mutter sagte immer ,,Sprich nicht in diesem Ton mit mir!*“. Wir &ndern fortlaufend den
Ton unserer Stimme. Das ist so leicht, dass wir nicht einmal dariiber nachdenken. Alles was
ich Thnen hier zeigen werde, ist, wie Sie den Tonfall so &ndern kénnen, dass Thre Stimme
femininer klingt. Wenn Sie einmal verstanden haben, wie es geht, und es sorgfiltig {iben, wird
es genauso einfach sein wie jede andere Art, den Ton der Stimme zu veridndern.

Das Hauptmerkmal einer Stimme, ob gesprochen oder gesungen, ist der Ton. Also fangen wir
dort an.

Schall breitet sich in Form von Wellen durch die Luft aus. Ein Ton ist einfach Schall, der aus
regelméBigen wellenférmigen Schwingungen besteht. Drei Faktoren bestimmen einen Ton:

Tonhéhe (Pitch): Die Frequenz der Schwingung, gemessen in Zyklen pro Sekunde. Je mehr
Zyklen pro Sekunde, desto hoher der Ton. Allgemein haben Frauenstimmen eine hohere

Frequenz als Ménnerstimmen, sie klingen hdher.

Lautstirke (Intensity): Gemessen in Dezibel. Je mehr Dezibel, desto lauter der Ton.
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Resonanz (Quality): Die wichtigste Variable, machmal auch als Timbre bezeichnet. Die
Resonanz wird durch eine ganze Menge komplizierter Dinge gemessen, wie zum Beispiel die
Obertone und das Hervortreten des Grundtons (Prominence), aber das miissen wir nicht
weiter vertiefen’.

Die Stimme als Instrument

Eine Trompete, eine Flote und ein Piano konnen exakt die gleiche Note spielen, was Tonhohe
und Lautstiirke betrifft, aber sie klingen durch die Art ihrer Resonanz (Qualitét) sehr
unterschiedlich. Die Resonanz wird durch viele Dinge beeinflusst, wie Grofe, Form, Material,
die Art, wie das Instrument gespielt wird, etc.

Ihr Instrument besteht aus drei Hauptkomponenten:

1. Lunge: Luft bewegt sich durch die Stimmbéander im Kehlkopf und erzeugt
Vibrationen.

2. Kehlkopf: Muskeln im Kehlkopf steuern die Form des Luftdurchlasses und die
Spannung der Stimmbéander und bestimmen so die Tonhéhe und Resonanz, wihrend
Sie sprechen.

3. Mund: Die Art, wie Sie den Kopf und den Kiefer halten, beeinflusst den Klang, der
aus dem Kehlkopfbereich kommit.

Das Instrument mit der besten Analogie zur menschlichen Stimme ist die Oboe: Luft aus der
Lunge wird durch zwei Rohrbléitter (= Stimmbénder) geblasen und erzeugt am Ende einen
Ton (= Mund). Anders als bei der Oboe konnen Sie allerdings die Form dieses
Stimminstruments dndern, wihrend Sie es verwenden.

Korperposition beim Uben

Wiihrend Sie die Ubungen durchfiihren, ist Thre Kérperposition sehr wichtig:

Sitzende Position

Fiie ohne Schuhe oder barfuf flach auf dem Boden

Knie eine Schulterbreite auseinander

Héande auf den Oberschenkeln

Schultern nicht vorgebeugt; leicht nach hinten, aber nicht {ibertrieben
Schulterblitter so weit wie moglich auseinander (4nm. der Ubers.: Brustkorb
etwas nach vorn geschoben)

Tiefes Atmen durch die Nase sollte die Wirbelsdule vollstindig strecken
Brustkorb gedehnt aber nicht nach vorn herausgedriickt

Kopf gerade gehalten, als ob Sie an den Haaren hdangen wiirden

Kinn parallel zum Boden

Lippen zusammen, Zihne (Anm. der Ubers.: einen Finger breit) auseinander wenn
der Mund geschlossen wird

Kiefer entspannt beim Sprechen

Das Kinn nicht in den Nacken zuriickziehen beim Sprechen

NANENENENEN

ANENENENAN

AN

? Anm. der Ubers.: Die weibliche Stimme weist weniger Oberwellen auf als die ménnliche Stimme, d.h. durch
Beeinflussung der Oberwellen kann eine weibliche Ressonanz miterzeugt werden.
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Stimmliche Anatomie

Wir konnen nur einen Teil unserer Zunge sehen. Sie reicht viel weiter tief nach unten in
unseren Hals, als Sie auf der Zeichnung unten sehen kdnnen. Wenn Sie schlucken, riegelt Thre
Zunge den Mund ab, indem sie nach oben gegen den Gaumen driickt, und befoérdert so den
Inhalt Thres Mundes in den Rachen. Dort legt sich der Kehlkopfdeckel auf den Kehlkopf, um
zu vermeiden, dass die Speise in die Luftrohre gelangt. Dadurch wird sie ,,automatisch* in die
Speiserohre geleitet. Legen Sie Thre Hand auf den Hals und schlucken Sie. Fiihlen Sie, wie all
die Muskeln arbeiten?

Zihne

Stimmbander

Ihr Rachen enthélt zwei Rohren. Die hintere Rohre fiihrt zu Threm Magen und wird
Speiserdhre oder Osophagus genannt. Die vordere Rohre fiihrt zu den Lungen und wird
Luftrohre oder Trachea genannt. Um zu verhindern, dass Essen und Speichel in Thre Lunge
geraten, bedeckt eine Knorpelklappe, der Kehldeckel (Epiglottis) beim Schlucken die
Luftrohren6ffnung. Beim Ein- und Ausatmen bewegt sich die Epiglottis nach oben, so dass
sie nicht im Weg ist.
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Schildknorpel

Stimmband-
fortsatz

Stimmband
Ligamentum
Cricothyroideum

Ringknorpel

o Luftrohre

Die Zeichnung oben zeigt die Knorpelstrukturen in Threm Hals. Links ist die Ansicht von
vorn, rechts ein Querschnitt, so dass Sie sehen kdnnen, wo die Stimmbéander sind. Das harte
Material, aus dem Thre Ohren und Nase sind, besteht ebenfalls aus Knorpel. Es ist weicher
und flexibler als Knochen, aber immer noch ziemlich unbiegsam.

Der Bereich, der aus Knorpel besteht, wird Kehlkopf oder Larynx genannt. Der Begriff
Laryngitis bezeichnet eine Entziindung des Larynx und ist typischerweise mit
Schwierigkeiten beim Sprechen verbunden. Sie erkennen den Zusammenhang, wenn Sie mit
Ihren Fingern auf Ihre Kehle driicken, unterhalb des Unterkiefers, dann weiter herunter zum
Schliisselbein. Sie fiihlen alle méglichen Einbuchtungen und Kanten. Das kommt daher, dass
der Larynx aus mehreren Knorpelstiicken besteht. Sie haben eine Vielzahl von Muskeln und
Bindern in diesem Bereich, um den Larynx zu bewegen. Legen Sie die Finger auf Ihren Hals
und schlucken Sie. Fiihlen Sie, wie sich alles bewegt? Das ist ein komplexer Vorgang, iiber
den Sie normalerweise nicht nachdenken.

Der Schildknorpel ist das grof3te Teil des Kehlkopfes und steht am weitesten heraus. Er ist
allgemein unter dem Namen Adamsapfel bekannt. Beim Abschleifen'® des Adamsapfels
entfernt der Arzt so viel Knorpel wie moglich, ohne die Stimmbénder zu beschéddigen, die
gefahrlich nah an diesem Knorpelstiick liegen. Der medizinische Ausdruck fiir diese
Operation ist ,, Thyroid Chondroplasty''“. Technisch gesehen wird dabei nicht an der
Luftrohre, sondern am Kehlkopf operiertlz.

10 Anm. der Ubers.: , trachea shave im Original, oft auch ,.tracheal shave® - eine Operation mit dem Ziel, die
Grofle des Adamsapfels zu reduzieren.

" Anm. der Ubers.: hier nicht iibersetzt, weiterer Begriff ,,Chondrolaryngoplasty*, in der Schweiz wird diese
Operation auch ,,Adamectomie* genannt.

'> Anm. der Ubers.: Eine unsachgemiBe Adamsapfel-Operation kann zu einer Stimmbandentspannung und damit
zur Tonhdhenreduzierung fiihren!
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Stimmlippen

Taschen-
falten

Epiglottis

Zunge

Die Abbildung oben ist ein Querschnitt vom Mund aus gesehen in den Rachen hinein, auf
Hoéhe des Kehlkopfs, und zeigt die Stimmlippen. Links eine Zeichnung, rechts ein Foto aus
der gleichen Position. Unten sehen wir die Zunge und die Epiglottis. Direkt dariiber sind die
Stimmlippen selbst. Das sind zwei identische grauliche Biander, die dem jeweiligen Muskel
(Musculus vocalis) aufliegen, die sich durch die Luftrohre erstrecken und vibrieren, wenn
Luft durch Thren Kehlkopf stromt, der zwischen den Stimmbéndern sichtbar ist. Durch
Muskeln und mit Hilfe der sogenannten Taschenfalten, die die Stimmlippen mit der
Kehlkopfwand verbinden, kann der Luftdurchlass komplett abgeriegelt werden. Die meisten
Gerausche, die Sie erzeugen konnen, kommen dadurch zustande, dass Sie die Muskeln in
diesem Bereich benutzen, um die Form des Larynx und die Spannung und Position der
Stimmlippen zu verdandern.

Anm. der Ubers.: Eine alternative Darstellung des Kehlkopfs und weitere Informationen
diesbeziiglich befinden sich im Anhang.

Wenn Sie an weiteren Details der Kehlkopfanatomie interessiert sind, schauen Sie sich den
exzellent illustrierten Uberblick von Dr. Wesley Norman an:

http://mywebpages.comcast.net/wnor/lessonl 1 .htm

Anm. der Ubers.: ebenfalls zu empfehlen: Wikipedia, Thema Stimmlippe,
http.://de.wikipedia.org/wiki/Stimmlippe.
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Auswirkungen des Testosterons

Beim Einsetzen der Pubertit wéchst dieser Bereich typischerweise signifikant, vielleicht auf
das Zweifache seiner vorherigen Grof3e. Das ist einer der Griinde, weshalb ménnliche
Stimmen voller als weibliche klingen. Dieses Wachstum betrifft besonders den Adamsapfel
(Schildknorpel). Ungliicklicherweise, aus unserer Sicht, liegen die Stimmbéander gerade knapp
unterhalb des Adamsapfels. Dadurch werden in der Pubertét auch die Stimmbéander langer
und dicker und klingen dadurch tiefer. Wenn Sie in einen Spiegel sehen und die V-férmige
Stelle an dem am weitesten vorstehenden Teil des Kehlkopfes ertasten, liegen Thre
Stimbénder etwa 2,5 Zentimeter tiefer. Daher miissen die Chirurgen sehr vorsichtig sein,
wenn sie dort eine kosmetische Operation zur Verkleinerung des Adamsapfels durchfiihren -
etwas zu viel und schon konnen die Stimmbénder verletzt werden. Deswegen empfiehlt es
sich, Antiandrogene moglichst schon vor oder wihrend der Pubertdt einzunehmen.

Ein Hinweis zu Stimmoperationen

Es gibt einige in der Transgender-Community, die glauben, dass Pillen schlucken oder sich
auf den OP-Tisch legen jemanden weiblich macht. Hormone und geschlechtsangleichende
Operation sind aber nur ein sehr kleiner Teil der geschlechtlichen Transition! Diejenigen, die
sich integrieren und von der Gesellschaft als Frau akzeptiert werden mochten, miissen auch an
anderen Dingen arbeiten, besonders am Sprechen und am Umgang mit anderen Menschen.
Sie kénnen zu sich selbst sagen, dass Sie weiblich sind, aber solange Sie nicht die gleiche
Riickmeldung von Threr Umwelt bekommen, werden Sie sich jeder Menge psychischer
Verletzungen aussetzen. Je nachdem wie weiblich Sie wirken, werden die Menschen
unterschiedlich reagieren. Falls IThre Stimme und andere Signale feminin genug sind, wird
man Sie als Frau ansehen, selbst wenn eigentlich bekannt ist, dass Sie transsexuell sind — man
wird Sie danach fragen, wie es war, als Sie ein kleines Méadchen waren, oder ob Sie Kinder
mochten usw. Dieser Grad von Integration ist fiir manche von uns vielleicht unmoglich.

Wenn es aber Thr Ziel ist, als Frau akzeptiert zu werden, miissen Sie sich auf jeden Fall von
dem Irrtum befreien, dass die Transition ein medizinischer Prozess mit ein paar kdrperlichen
Anderungen ist. Es ist eher, wie in ein fremdes Land umzuziehen und komplett in die Kultur
dort einzutauchen, bis zu dem Punkt, an dem jeder annimmt, dass Sie in diesem Land geboren
sind.

Basierend auf den Ergebnissen, die ich gehort habe, kann ich die gegenwértig
gebriuchlichen Techniken der Stimmoperation nicht empfehlen. Die Stimmoperation ist
keine schnelle Korrektur an einer Stimme, die von anderen nicht als weiblich wahrgenommen
wird. Sie werden auch durch die Stimmoperation nicht einfach von einem Mann zu einer
Frau. Die Operation muss mit einer logopadischen Therapie vorher und nachher kombiniert
werden, um die Ergebnisse zu optimieren. Selbst dann ist es wahrscheinlich, dass Thre Stimme
unnatiirlich hoch und diinn klingt. Es ist auch méglich, dass Thre Stimme hinterher rau klingt,
wie die eines Kettenrauchers. Eine Stimmoperation kann nur die Tonlage erhohen und
bewirkt wenig bis gar nichts in Bezug auf die Resonanz. Resonanz ist aber der Schliissel zur
Feminisierung Threr Stimme.

Anm. der Ubers.: Dieser Kernsatz kann nur bestditigt werden!
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Es ist billiger, einfacher, und weniger risikoreich, einfach zu iiben. Dadurch kénnen Sie Thren
Tonumfang behalten, und das Training ist 100% reversibel. Sie miissen sowieso iiben, selbst
wenn Sie eine Operation machen lassen.

Wenn Sie trotz allem diese Operation in Erwdgung ziehen, schlage ich vor, dass Sie
personlich mit mindestens drei Frauen reden, die die Operation schon hinter sich haben. Thre
Stimmen zu horen sollte ausreichen, Thre Einstellung zu dndern.

Nicht-tonale Ubungen

Bevor wir Ubungen mit Ton machen, miissen wir einige tonlose (stimmlose) Ubungen
durchfiihren, um die Basis zu verstehen, um Tone mit unserer Stimme zu erzeugen.

Sie beherrschen schon alle moglichen Arten, die Muskeln in Threm Hals zu bewegen, ohne
dariiber nachzudenken. Nun ist es Zeit, {iber die Dinge einmal nachzudenken, die Sie sonst
unbewusst tun!

Steuerung der Kehle

Ubung 1. Gihnen

Halten Sie Ihre Finger gegen beide Seiten des Larynx und géhnen Sie. Das 6ffnet Ihren Hals
maximal. Fiihlen Sie, wie die Muskeln in Ihrem Hals arbeiten und bestimmte Dinge dort
verschieben. Wenn Sie beim Gihnen einen Ton machen wiirden, wire das AAH.

Ubung 2. Blick in den Spiegel

Schauen Sie in den Spiegel, 6ffnen Sie den Mund und driicken Sie die Zunge herunter. Sagen
Sie AHH, und machen Sie dabei einen Ton wie eine Sirene. Sie sehen, wie sich Thre
Halsmuskulatur dabei spannt. Schauen Sie in den Spiegel und beobachten Sie den Hals.
Beobachten Sie auch, was passiert, wenn Sie gdhnen oder schlucken. Sehen Sie, wie der
Larynx durch die Muskeln bewegt wird?

Ubung 3. Hiisteln

Dabei wird der Hals an unterschiedlichen Stellen zusammengezogen, um Schleim aus diesem
Bereich zu entfernen. Sie konnen den Schleim gezielt an verschiedenen Stellen 16sen, je
nachdem wie Sie die Halsmuskeln bewegen. Versuchen Sie es im oberen und unteren Bereich
der Kehle, indem Sie die Beispiele aus dem Video nachmachen. Versuchen Sie zu fiihlen,
welche verschiedenen Muskeln Sie dabei benutzen.

I"Jbung 4. Schleim nach oben holen (Anm. der Ubers.: hochziehen, rotzen)

Es ist moglich, sich so zu rduspern, dass Schleim nach oben in den Mund transportiert wird.
Dabei zieht sich die Kehle von unten her zusammen und driickt den Schleim aufwirts.
Machen Sie das einmal sehr langsam (3 - 4 Sekunden) und spiiren Sie Thre Muskeln.

Ubung 5. Gurgeln

Gurgeln beruhigt Thren Hals, indem es ermdglicht, dass die Fliissigkeit ldngere Zeit an den
betreffenden Bereich kommt". Fliissigkeiten und Nahrung passieren den Bereich der Kehle
beim Schlucken normalerweise sehr schnell. Nehmen Sie einen kleinen Schluck aus Threm

1> Anm. der Ubers.: z.B. um zu kiihlen, zu desinfizieren, oder entziindungshemmende Substanzen wie Kamille
wirken zu lassen.
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Wasserglas. Wenn Sie etwas Hiibsches anhaben, halten Sie besser ein Handtuch unter das
Kinn. Legen Sie den Kopf nach hinten und beginnen Sie zu gurgeln. Machen Sie das zuerst
ohne einen AHH-Ton. Dann nehmen Sie den Ton hinzu und gurgeln Sie auf und ab wie eine
Sirene.

Das Wasser kann dabei helfen, zu fiihlen, wie die beteiligten Muskeln arbeiten und mit
welchem Bereich wir es zu tun haben. Sie werden auch bemerken, dass Sie am Anfang einen
Klang wie GHH machen. Das ist Ihre Zunge, die Ihren Rachen freigibt und das Wasser weiter
nach unten laufen ldsst. Wenn Sie genug Luft aus den Lungen strémen lassen, konnen Sie die
Fliissigkeit zuriick bis nach oben in den Mund befordern.

Ubung 6. GHH (technisch ausgedriickt ein uvularer Plosiv'?)

Beim Gurgeln haben wir den ,,GHH*-Ton am Anfang bemerkt. Dieser Klang (ein hartes ,,G*)
entsteht beim Driicken der Zunge gegen den Gaumen. Sie kdnnen das GHH-Gerdusch auch
weiter hinten im Hals machen, oder ndher an den Zihnen, wenn Sie wollen. Gefiihl fiir diese
Muskeln zu haben, kann bei der Steuerung des Kehlkopfes helfen. Sagen Sie ,,ING*, wobei
Sie das N ein paar Sekunden halten: INNNNNNNG. Sie horen ein leises GHH, wenn Sie die
Zunge am Ende von Gaumen 16sen und etwas Luft herausstromt. Versuchen Sie, dies zu
fithlen und zu horen. Sagen Sie nun GIFT und spiiren Sie, wie das G hinten im Mund entsteht.
Danach sagen Sie GHH. Spiiren Sie, dass es weiter hinten ist? Sagen Sie abwechselnd GIFT,
GHH, GIFT, GHH. Jetzt versuchen Sie, das GHH-Gerdusch weiter hinten im Hals zu machen.
Es klingt wie ein Ochsenfrosch, oder wenn Sie es schnell machen, wie eine Comicfigur, die
schnell etwas trinkt. Fiihlen Sie, welche Muskeln Sie benutzen und welche Teile der Kehle
Sie bewegen. Sehen Sie in den Spiegel, wihrend Sie dieses Gerdusch machen. Wenn Sie
unterhalb Thres Kiefers schauen, konnen Sie sehen, wie sich Thre Zunge bewegt. Sie konnen
auch beobachten, wie sich der Larynx auf und ab bewegt. Versuchen Sie den Larynx ruhig auf
und ab zu bewegen, wihrend Sie in den Spiegel schauen, ohne das GHH-Gerédusch zu
erzeugen. Wiederholen Sie diese Bewegung andauernd und beriihren Sie den Larynx mit den
Fingern. Merken Sie, wieviel Kontrolle Sie tiber diesen Bereich haben?

Wabhrscheinlich haben Sie niemals bemerkt, was Sie alles mit Thren Halsmuskeln machen
konnen, weil es so ganz von selbst passiert. Aber auch Thre weibliche Stimme wird Thnen
nach und nach genauso in Fleisch und Blut iibergehen!

Atmung

Sicherheitshinweis: Die folgenden Ubungen kénnen Sie etwas benommen oder schwindelig
machen. Setzen Sie sich hin und nehmen Sie sich Zeit. Wenn Sie sich schwindelig fiihlen,
unterbrechen Sie die Ubung und legen Sie den Kopf einen Moment zwischen die Knie. Warten
Sie ein oder zwei Minuten, bevor Sie weitermachen.

Ubung 7. Pusten
Pusten Sie durch den Mund, als wenn Sie einen Loffel heiBler Suppe kiihlen wollen.
Halten Sie die Hand vor den Mund. Merken Sie, wie kiihl sich die Luft anfiihlt?

i:Jbung 8. Hauchen
Offnen Sie den Mund weit und atmen Sie aus, als wenn Sie an einem kalten Tag die Hénde
wiarmen wollten. Diesmal fiihlt sich der Atem warm an, weil Sie eine Menge Luft tief unten

4 Anm. der Ubers.: Uvularer Plosiv = Artikulationsort und -art eines Konsonanten im Bereich des
Gaumenzipfchens — gilt im Regelfall fiir p, b, t, d.
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aus der Lunge durch Hals und Mund befoérdern, die dabei beide ganz gedffnet sind. Wenn Sie
dabei einen Ton machen wiirden, kldnge es wie ,,AH*, weil das der einzige Laut ist, den man
erzeugen kann, wenn Hals und Kehle ganz offen sind. Genau so macht es der Zahnarzt, der
Sie AH sagen lédsst — Sie sind gezwungen, Mund und Kehle dabei ganz zu 6ffnen!

Extra-Tipp: Wenn Sie einen kleinen Spiegel vor Ihr Gesicht halten, sollte er ein wenig
beschlagen. Das ist auch fiir viele der nachfolgenden Ubungen ein gutes Mittel zur Kontrolle.

Ubung 9. Verirgertes Seufzen
Seufzen Sie, als wiren Sie ungeduldig. Sie werden bemerken, dass Sie es tiefer und kraftiger
klingen lassen kdnnen, indem Sie die entsprechenden Muskeln einsetzen.

Ubung 10. Aus der Tiefe

Wenn Sie tief genug und kréftig ausatmen, klingt es fast, als wenn Sie husten oder aus dem
letzten Loch pfeifen. Versuchen Sie die Luft tief unten aus dem Brustkorb zu driicken.
Versuchen Sie, den Unterschied in der Kehlkopfposition zu erspiiren. Wechseln Sie zwischen
dieser Ubung und dem Seufzen aus Ubung 9. Spiiren Sie den Unterschied?

Ubung 11. HHII - HHAI - HHO

Wenn wir unser verdrgertes Seufzen mit verschiedenen Vokalen wiederholen, konnen Sie
fithlen, wie sich der Mund bewegt, um die verschiedenen Laute zu erzeugen. Mit einem
langen IH strecken Sie den Mund auseinander und legen die Zunge mehr nach oben an den
Gaumen. Ein langes Al beginnt mit einem AH und endet in derselben Position wie ein langes
I: HHA-II = HHAI, wobei Ihre Halsmuskeln ebenfalls die Position dndern. Ein langes O ist
wie ein AH, aber mit einer kleinen Anderung der Mundposition. Schauen Sie bei dieser
Ubung in den Spiegel.

Ubung 12. HHHAU = HHHAH-UU

Diese Ubung ist aus dem Grund hilfreich, weil HHHAU eigentlich wie HHAH-UU
gesprochen wird. Fiihlen Sie, was passiert und horen Sie auf den Unterschied, wenn Sie
HHAU sagen. Der Ubergang zwischen dem vollkehligen AH zum UU zeigt Thnen, wie Sie
die Mundform veridndern, um verschiedene Vokale zu erzeugen.

Ubung 13. HHHAHHH

Das ist es, worauf wir hinaus wollten! Das HHAH-Gerdusch wird ein sehr wichtiger Teil der
nichsten Ubungen sein. Horen Sie zu, wie der Atem klingt und fiihlen Sie mit den Fingern,
wohin sich die Halsmuskeln bewegen. Schauen Sie in den Spiegel, wenn Sie es aussprechen.
Vergewissern Sie sich, dass Ihre Korperhaltung stimmt, weil dieses HHAH-Gerdusch die
Grundlage unserer stimmhaften (tonalen) Ubungen sein wird.

Ton hinzufiigen

In den folgenden Ubungen werden wir etwas iibermiBig korrigieren und einen Teil des
starken ,,Hauchens‘ zunédchst beibehalten. Das ist so, als wenn man beim Erlernen einer
Fremdsprache die richtige Aussprache iibertrieben stark iibt, um spater dann entspannter
richtig zu sprechen, nachdem man die Grundlagen verinnerlicht hat.

Ubung 14. HHAH mit Ton

Sagen Sie HHAH, so dass Sie die warme Luft auf Ihrer Hand spiiren kdnnen. Sie miissen es
ziemlich gehaucht sprechen, und das ist richtig so. Wechseln Sie zwischen dem tonlosen
HAHH aus Ubung 13 und dem HAHH mit Ton. Nun wiederholen Sie dies, wobei Sie Ihren
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Hals beriihren. Spiiren Sie den Unterschied zwischen den beiden? Die Vibration, die Sie beim
HHAH mit Ton fiihlen, stammen von Thren Stimmbéndern. Nehmen Sie einige dieser
Ubungen auf, so dass Sie den Unterschied héren kénnen.

Ubung 15. Falsetto

Erinnern Sie sich an die Micky Maus-Stimme, die wir vermeiden wollen? Sie hat eine sehr
hohe Tonlage, aber klingt auch sehr kiinstlich, weil die Resonanz nicht stimmt. Der
Fachausdruck fiir eine solche Stimme ist Falsetto. Der Ausdruck wird auch im Gesang
benutzt. Er kommt aus dem Lateinischen und bedeutet eigentlich ,,falsch* oder gefédlscht. Es
ist eine Methode, die Stimme kiinstlich in den Bereich oberhalb des natiirlichen Tonumfangs
zu driicken. Die Stimme hat fiir gewohnlich einen weichen, nasalen Charakter. Denken Sie an
die Bee Gees or Frankie Valli (Anm. der Ubers.: Bei Modern Talking-Songs singt Dieter
Bohlen den Refrain im Falsetto). Versuchen Sie so wie Micky Maus oder die Bee Gees zu
sprechen oder zu singen. Nehmen Sie es auf und horen Sie es sich an. Horen Sie wie
»gequetscht™ es klingt?

Fazit

Herzlichen Gliickwunsch! Nun, da wir das Prinzip verstehen, wie wir Lunge, Hals und Mund
einsetzen, um Gerdusche zu erzeugen, konnen wir anfangen, an unserer Tonlage (Pitch) zu
arbeiten.

Die folgenden Ubungen werden sich unter anderem damit beschiftigen, die Tonlage zu
erhdhen. Damit allen geholfen ist, gibt es Ubungen fiir Menschen mit musikalischem
Hintergrund, aber auch fiir diejenigen, die gar keinen Ton treffen. Zuerst werden wir etwas
Hintergrundwissen iiber die gebrdauchlichen Ausdriicke in der Musik aufbauen — fiir
diejenigen, fiir die es Neuland ist, oder als kleine Auffrischung. AuBerdem schauen wir uns
an, wie der ,,weibliche* Klang einer Stimme musikalisch und wissenschaftlich dargestellt
wird.

© 2003-4 Deep Stealth Productions. Begleitvideo unter: http:/www.genderlife.com/shop/




Wie man seine weibliche Stimme findet Seite 24

Tonale Ubungen

Stimmlage: Musikalische und wissenschaftliche Ausdriicke

Einige von Thnen, die als Kinder Musikunterricht privat oder in der Schule hatten, diirften es
einfacher haben, diese Konzepte zu verstehen, wenn sie in musikalischen Begriffen erlautert
werden.
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Ausdruck der Tonhohe

Das Diagramm oben zeigt drei Wege Tonhohe auszudriicken und zu messen:

1. Notenschrift

2. Klaviatur

3. Wissenschaftliche Darstellung der Stimmfrequenz in Zyklen pro Sekunde (Hertz, Hz)

Ebenso habe ich die ungefdhre durchschnittliche Lage und jeweilige Reichweite der Tonhdhe
fiir weibliche und ménnliche Stimmen dargestellt.

Wenn Sie diese Darstellung irritiert, ist es fiir Sie wichtig zu wissen, dass es nicht notig ist, all
diese Konzepte zu verstehen. Ich beriicksichtige sie hier, weil einige Leser besser verstehen,
was sie iiben, wenn es auf diese Art und Weise erldutert wird. Jeder lernt bekanntlich
unterschiedlich.
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Notenschrift

Die Noten (die schwarzen Punkte) sind angeordnet in zwei fiinfzeiligen Liniensystemen mit
den dazugehorigen Notenschliisseln, die dem Musiker anzeigen, welche Note er singen oder
auf seinem Instrument spielen soll. Eine Tonleiter stellt das Basisvokabular fiir die Musik dar,
ebenso wie Buchstaben die Basis fiir gesprochene Sprache bilden. In der Tat sind beide
einander dhnlich genug, so dass den Musiknoten die Buchstaben von A bis G zugeordnet sind,
und sich anschlieBend wiederholen'. Der obere Teil des Diagramms oben zeigt eine
aufsteigende Tonleiter, so dass die Tonlage hoher wird, wenn wir uns von links nach rechts
bewegen.

Wenn Sie sich die Tonleiter oben ansehen, dann sind dort alle C’s fett gedruckt, damit Sie
sehen konnen, wie sich das Klangmuster wiederholt. Der Grund, warum ich das C anstatt des
A als ersten Buchstaben an den Anfang gesetzt habe, ist, dass das C bestimmte Eigenschaften
aufweist, die all das hier verstindlicher machen. Viele der Ubungen, die wir hier durchfiihren,
benutzen C als Referenzton.

Klaviatur

Sie finden das C immer, wenn Sie die schwarzen Tasten betrachten, die sich in Gruppen von
zwei und drei jeweils abwechseln. In einer Gruppe von zwei schwarzen Tasten finden Sie die
linke Taste, und das C ist immer die Taste links davon. Wenn Sie sich oben den Ausschnitt
der Klaviertastatur ansehen, ist dort eine Taste mit Middle C markiert. Wie der Name schon
angibt, ist es das C in der Mitte des Pianos. Sie finden es bei den meisten Klaviertastaturen
direkt unter dem Namen des Klavierherstellers. Den Abstand zwischen einem C und dem
nichsten C nennt man eine Oktave. ,,Oct* bedeutet ,,8” im Lateinischen, daher gibt es 8
Noten in einer Oktave. Die ersten beiden Noten in dem Lied ,,Somewhere over the Rainbow*
in ,,Wizard of Oz sind eine Oktave von einander entfernt'®. Versuchen Sie, zu diesem Lied
zu singen, zu pfeifen, oder horen Sie einfach nur zu, wenn jemand anders das Lied singt, um
zu erfahren, wie sich eine Oktave anhort. Vielleicht kennen Sie den reizenden Song aus
,,Sound of Music*, wo sie (4dnm. der Ubers.: Maria von Trapp) lehrt, wie man folgendes Lied
singt: doh, a deer, a female deer...es ist eine Lektion iiber das Lernen von Tonleitern und
Oktaven'’. Die ganze Ubung geht wie folgt: Doh — re — mi — fah — so — lah — ti — doh.

"> Anm. der Ubers.: Auf das sinngemiBe Ubertragen der Notenschrift ins Deutsche wird hier verzichtet, da das
Begleitheft sich aus Verstandlichkeitsgriinden nah am Original-Video orientieren soll. Im Deutschen stiinde
beispielsweise anstelle von B das H.

16 Anm. der Ubers.: Der Originaltitel des Lieds lautet ,,Over the rainbow"; die deutsche Version trigt den Titel
,,Uber dem Regenbogen* und stammt aus der Verfilmung des Romans ,,Der Zauberer von Oz aus dem Jahr
1939 - in anderen Quellen wird der Film auch ,,Das zauberhafte Land* genannt - geschrieben und gesungen
wurde das Lied von Judy Garland.

17 Anm. der Ubers.: Mit ,,Sound of Music” werden ein Musical aus dem Jahr 1959 und ein darauf basierender
Spielfilm aus dem Jahr 1965 bezeichnet, im Deutschen ,,Meine Lieder — meine Traume®. Darin wird die
Geschichte der dsterreichischen Musiker-Familie von Trapp dargestellt. Im Musical wie im Film wird an einer
Stelle das Lied ,,Do-Re-Mi*“ von Maria von Trapp vorgesungen, um ihren Kindern das Singen beizubringen. Das
Besondere daran ist, dass jede Silbe des musikalischen Solfége-Systems im Text verwendet wird, gesungen auf
der Tonhohe, die die jeweilige Silbe bezeichnet. Solfége (frz.., auch ital. solfeggio) ist eine Musiklehre, die
durch Ausbildung in Musiktheorie, insbesondere Notenlehre, Gehorbildung und Gesang dazu beféhigen soll,
eine Partitur zu spielen oder zu singen (Quelle: www.wikipedia.org). Zum Zeitpunkt der Ubersetzung befinden
sich auf YouTube (www.youtube.com) mehrere Versionen dieses Lieds, unter anderem eine Version aus dem
Spielfilm von 1965, wo Julie Andrews die Role Maria von Trapps spielt
(http://www.youtube.com/watch?v=bkicihg2RnM &feature=related, fiir eine neu abgemischte, etwas spezielle
Version siehe hier: http://www.youtube.com/watch?v=_GmUglIwbArg).
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Sie konnen ebenso die Tonlage des Middle C online horen bei Big Ears Keyboard:
http://www.ossmann.com/bigears/keyboard.html

Bemerkung: Das Piano bei WWW Virtual Keyboard ist verstimmit, es ist ein F#.

Bitte benutzen Sie dies nicht: http://www.xmission.com/~mgm/misc/keyboard.html (Anm. der
Ubers.: Zum Zeitpunkt der Ubersetzung verweist dieser Link auf eine nicht mehr existierende
Internet-Seite.)

Wissenschaftliche Anmerkung

Die Tonhohe wird in Hertz (Hz) gemessen, oder in Zyklen pro Sekunde. Das bedeutet,
betrigt eine Tonhdhe 220 Hz, dann sind das genau soviele Auf-und-ab-Vibrationen in jeder
Sekunde. Es findet sich auch eine Menge Mathematik in der Musik. Hat eine Tonhoéhe halb
soviel Hz (110), ist sie eine Oktave tiefer. Verdoppelt man die Frequenz (440 Hz), ist sie eine
Oktave hoher. Es gibt nur ungefdhr eine Oktave Unterschied zwischen typischen Mianner- und
Frauenstimmen. Daher wissen Sie nun, dass - wo auch immer sich Thre Stimme gegenwiértig
befindet - es wahrscheinlich nétig ist, Ihre Stimme um eine Oktave anzuheben. Die
durchschnittliche weibliche Stimmlage liegt bei ungefahr 220 Hz, was mit dem A
ibereinstimmt, das zwei weille Tasten unterhalb des Middle C liegt. Es ist ebenso die
zweitunterste Saite einer Gitarre und bei einem Cello. Fiir unsere Ubungen werden wir ein
wenig iiberkorrigieren und nehmen das Middle C als Bezugspunkt.
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Anpassung Ihrer Tonhohe (Pitch)

Ubung 16. Musikalisches Herausfinden Ihres Stimmbruchpunkts

Jeder hat einen bestimmten Punkt in seiner Stimme, ab dem man in seiner natiirlichen Stimme
nicht mehr hoher singen kann. Das ist der Punkt, an dem die Stimme umkippt aus der
normalen Sprachebene in das Falsetto (dnm. der Ubers.: am Bruchpunkt). Singer nennen
dies: passagio oder Ubergang. Wir miissen diesen Punkt finden. Der Schliissel fiir eine gute
weibliche Stimme ist es, in einer héheren Stimme zu reden, die sich immer noch in Ihrem
natiirlichen Stimmregister befindet. Das ist die Basisnote.

1. Nehmen Sie Thren Rekorder und schalten ihn ein.
Halten Sie Thre Hand vor Thr Gesicht und singen Sie HHAH in jeder Tonhohe, die fiir Sie
angenehm ist. Sie sollten die warme Luft auf Threr Hand spiiren.

3. Singen Sie den nédchsten Ton auf der Tonleiter aufwiérts.
4. Machen Sie weiter, bis Sie keinen Atem mehr auf Threr Hand spiiren.
5. Horen Sie sich Ihre Aufnahme an - merken Sie, wie es sich anders anhort, wenn Sie mit

der Stimme nach oben gehen? Mehr gequetscht? Das ist das, was wir versuchen wollen zu
verhindern. Sie mochten in einer Tonh6he sprechen, die sich in der weiblichen Stimmlage
befindet, aber den Klang eines offenen Kehlkopfs hat.

Ubung 17. Nichtmusikalisches Herausfinden Thres Bruchpunkts
Das mag fiir einige von Ihnen leichter sein als die Schritte auf einer Tonleiter, ndmlich das
Heraufgleiten wie bei einer Sirene.

1. Nehmen Sie Thren Rekorder und schalten ihn ein.

Halten Sie Thre Hand vor Thr Gesicht und singen Sie HHAH in jeder Tonhohe, die fiir Sie
angenehm ist. Sie sollten die warme Luft auf Threr Hand spiiren.

3. Beginnen Sie, Ihre Tonlage wie bei einer Sirene oder bei einem Wasserkessel zu erhdhen.
Wenn Sie aufler Atem sind, nehmen Sie einen tiefen Atemzug und starten Sie erneut von
dem Punkt, an dem Sie aufgehdrt haben.

4. Setzen Sie die Tonlage weiter nach oben fort, bis Sie keinen Atem mehr auf Ihrer Hand
spuren.

5. Horen Sie sich Ihre Aufnahme an - merken Sie, wie es sich anders anhort, wenn Sie mit
der Stimme nach oben gehen? Mehr gequetscht? Das ist das, was wir versuchen wollen zu
verhindern. Sie mochten in einer Tonhdhe sprechen, die sich in der weiblichen Stimmlage
befindet, aber den Klang eines offenen Kehlkopfs hat.

Das Video zeigt alle folgenden Ubungen mit einer Tonhohe bei C (Anm. der Ubers.: Middle

C). Nachdem Sie diese Ubungen gemacht haben, halten Sie es vielleicht fiir besser, mit einer
hoheren oder niedrigeren Tonhdhe zu {iben.
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Anpassung der Resonanz

Das Kontrollieren einer gequetschten und einer gehauchten Stimme braucht Ubung. Es ist
wichtig, dass Sie den Unterschied zwischen den beiden Stimmen spiiren und auch dass Sie
horen, worin sie sich unterscheiden.

Ubung 18. Ah-Ah-Ah! (technisch Knacklaut (4nm. der Ubers.: glottal stop) genannt)

Wenn Sie ,,Ah-ah-ah” so aussprechen, als wenn Sie jemandem sagen, etwas nicht zu machen,
dann quetschen Sie ihre Stimme. Dies nennt man einen Knacklaut in der Linguistik. Er ist
ebenso in einigen britischen Dialekten vorhanden, in denen das T als Knacklaut
ausgesprochen wird wie bei ,,little“lg. Nehmen Sie Thre Stimme auf, wenn Sie IThre Hand vor
den Mund halten. Ah. Ah. Ah. HHAH. HHAH. HHAH. Sie sollten viel mehr Luft auf Threr
Hand spiiren, wenn Sie HHAH sagen. Sie konnen den gleichen Effekt erreichen, wenn Sie
“5:-0:” sagen (wie bei einem umgangssprachlichen Nein). O:. O:. O:. HHO:H. HHO:H.
HHO:H. Nehmen Sie auch das auf.

Ubung 19. Ubertriebenes Summen (gequetschte Stimme )

Sie konnen Threr Stimme einen Zeichentrickfigur-Klang geben oder auch einen summenden
Klang, wenn Sie AH haltend sprechen und Ihren Kehlkopf dabei anspannen. Nehmen Sie sich
selber beim AH-Sagen auf, ca. fiinf Sekunden lang, wahrend Sie Ihren Kehlkopf fester und
fester anspannen. Am Ende sollte es klingen wie das Summen bei einem Insekt oder wie bei
einer Zeichentrickfigur. Horen Sie sich die Beispiele in dem Video an.

Ubung 20. Knarrende Stimme

Machen Sie einen Klang wie knarrende Tiir: orrrrr. Sie miissen Thre Stimme quetschen, um
diesen Klang zu erzeugen. Nun versuchen Sie dieses knarrende Gerdusch zu erzeugen und
dabei einen Ton zu halten. Als niichstes sagen Sie HHORR in einer sehr gehauchten Stimme,
so dass Sie es auf Ihrer Hand fiihlen konnen. Nehmen Sie sich selber auf, wihrend Sie
zwischen den beiden Gerduschen hin und her schalten. Versuchen Sie dabei, in der gleichen
Tonhédhe zu bleiben: Orrrr. HHORR. Orrrr. HHORR.

Um die richtige Resonanz zu finden, miissen Sie einen Ort zwischen den beiden {ibertriebenen
Stimmen finden. Die richtige Resonanz ist lediglich die passende Kombination zwischen
gequetscht und gehaucht.

Ubung 21. AH-Resonanz

AH erst gequetscht, dann gehaucht. AH. HHAH.

AH erst gehaucht, dann gequetscht. HHAH. AH.

AH von gequetscht bis gehaucht AH -> HHAH (ohne Unterbrechung)

Ubung 22. TH-Resonanz
IH erst gequetscht, dann gehaucht IH. HHIH.

'8 Anm. der Ubers.: Insbesondere im britischen Cockney-Dialekt ist der Knacklaut stark vorhanden. Cockney
wird vor allem im Osten Londons gesprochen und heute immer noch mit der Zugehérigkeit zur Arbeiterklasse
assoziert. In den britischen Medien ist besonders die Soap Opera ,,East Enders* ein Symbol fiir Cockney. Auf
internationaler Ebene erreichte Cockney durch die Verwendung in dem Musical ,,My Fair Lady* einen gewissen
Bekanntheitsgrad. Die weibliche Hauptrolle Eliza Doolittle stellt hierbei eine Cockney-sprechende
Blumenverkauferin dar, die durch Sprachtraining versucht, ihr Passing als britische Oberschicht-Lady zu
erreichen (Quelle: www.wikipedia.org). In der deutschen Sprache ist der Knacklaut ebenfalls fest verankert.
Beim Einsatz auf Vokal wird er in den meisten Fillen verwendet, wie z.B. bei ,,Acht” und ,,Alte*.
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IH erst gehaucht, dann gequetscht HHIH. TH.
IH von gequetscht bis gehaucht IH -> HHIH (ohne Unterbrechung)

Wenn es fiir Sie hilfreich ist, zwischen der gequetschten Stimme und der gehauchten Stimme
eine kurze Pause einzulegen, so ist das in Ordnung. AuBerdem ist das eine gute Ubung. Das
eigentliche Ziel der niichsten drei Ubungen ist das Gleiten zwischen IThrer gequetschten und
Threr gehauchten Stimme.

Ubung 23. EY-Resonanz
EY von gequetscht bis gehaucht EY->HHEY (ohne Unterbrechung)

Ubung 24. AI-Resonanz
Al von gequetscht bis gehaucht AI->HHAI (ohne Unterbrechung)

Ubung 25. OH-Resonanz
OH von gequetscht bis gehaucht OH->HHO (ohne Unterbrechung)

Nachdem wir nun die verschiedenen Vokale A, E, I, O und U herausgearbeitet haben, werden
wir im Folgenden verschiedene Vokale zusammen mit Konsonanten kombinieren.

Vollkehlige Vokale mit Konsonanten

Unten sehen Sie eine Tabelle vollkehligen Vokalen kombiniert mit Konsonanten. Einige
Kombinationen werden schwieriger auszufiihren sein als andere. Sie werden nun jede Spalte
vorlesen, und dies mit dem Rekorder aufnehmen. Wenn Sie mit einer Spalte fertig sind, hdren
Sie sich die Aufnahme an, um zu horen, auf welche Art es sich am weiblichsten anhort. Thre
weibliche Stimme liegt zwischen der gehauchten und gequetschten Stimme. Sobald Sie beide
Extreme vollstindig beherrschen, werden wir daran arbeiten, einen mittleren Bezugspunkt zu
finden.
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Anm. der Ubers.: Die amerikanische Originaltabelle befindet sich im Anhang. Die
Schreibweise in englischer Sprache aus dem Video ist in eckigen Klammern wiedergegeben.

Ubungstabelle der vollkehligen Vokale in deutscher Sprache ausgedriickt:

AH [AH] ouH”’ [OH] AU [OW] OAR” [AR] OAH [AW]

A EJAH EJOUH EJAU EJOAR EJOAH
B BAH BOUH BAU BOAR BOAH
C KAH KOUH KAU COAR COAH
D DAH DOUH DAU DOAR DOAH
E IIAH IIOUH ITAU IIOAR IIOAH
F FAH FOUH FAU FOAR FOAH
G GAH GOUH GAU GOAR GOAH
H HAH HOUH HAU HOAR HOAH
I AIAH AIOUH AIAU AIOAR AIOAH
J DSCHAH DSCHOUH DSCHAU DSCHOAR DSCHOAH
K KAH KOUH KAU KOAR KOAH
L LAH LOUH LAU LOAR LOAH
M MAH MOUH MAU MOAR MOAH
N NAH NOUH NAU NOAR NOAH
O OUUAH OUH OUUAU OUOAR OUOAH
P PAH POUH PAU POAR POAH
Q KWAH KWOUH KWAU KWOAR QUOAH
R RRAH ROUH RAU ROAR ROAH

S SSAH SSOUH SSAU SSOAR SSOAH
T TAH TOUH TAU TOAR TOAH
U JUAH JUOUH JUAU JUOAR JUOAH
V  WAH WOUH WAU VOAR VOAH
W UUAH UUOUH UUAU WOAR WOAH
X KSAH KSOUH KSAU KSOAR KSOAH
Y JAH JOUH JAU JOAR JOAH

Z DSAH DSOUH DSAU DSOAR DSOAH

Anm. der Ubers.: Da einige der englischen Laute in der deutschen Sprache nicht existieren
und im Deep Stealth-Training bestimmte Laute der deutschen Sprache fehlen, befindet sich im
Anhang unabhdngig vom Video eine weitere Tabelle, die nahezu komplett alle Laute des
Deutschen wiedergibt. Dies soll die sprachliche Realitiit des Deutschen besser wiedergeben
und Ihnen helfen, Ihre Stimme weiter zu verfeinern.

1 Anm. der Ubers.: Das amerikanische ,,OH* klingt wie eine Verschmelzung aus ,,0* und ,,UH* — am Anfang
habe ich dies auch genauso geiibt. Als ich dies beherrschte, habe ich nur noch das deutsche ,,OH* verwendet.
20 Anm. der Ubers.: Das amerikanische ,,AR* gibt es in der deutschen Sprache so nicht.
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Ubung 26. Lesen Sie die erste Spalte von oben nach unten vor.
Nehmen Sie dies mit Ihrem Rekorder auf, beginnend von links oben: EJAH, BAH...
bis hinunter zum DSAH.

Ubung 27. Die erste Spalte gehaucht singen
Singen Sie die Laute mit Ihrer gehauchten Stimme (auf der Note ,,Middle C*, wenn Sie es
horen kénnen)zl.

Ubung 28. Die erste Spalte gequetscht singen
Singen Sie die Laute mit Ihrer gequetschten Stimme (auf der Note ,,Middle C*, wenn Sie es
horen konnen).

Ubung 29. Wechselweise singen bei jedem Wort

Singen Sie den Laut mit Threr gequetschten Stimme, anschlieend sofort gefolgt von Threr
gehauchten Stimme (auf dem ,,Middle C*, wenn Sie es horen kdnnen): EJAH gequetscht,
Pause, EJAH gehaucht.

Ubung 30. Wiederholen mit anderen Vokalen
Wiederholen Sie die Ubungen 26 — 29 mit der OUH-Spalte, AU-Spalte, OAR-Spalte, OAH-
Spalte.

2l Anm. der Ubers.: Auch hier empfehle ich das Uben mit Hilfe der Spektrogramm-Software, um den richtigen
Ton zu treffen (Middle C = 262 Hz).
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Engkehlige Vokale mit Konsonaten

Wir werden nun das gleiche mit engkehligen Vokalen wiederholen:

Anm. der Ubers.: Die amerikanische Originaltabelle befindet sich im Anhang. Die
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Schreibweise in englischer Sprache aus dem Video ist in eckigen Klammern wiedergegeben.

Ubungstabelle der engkehligen Vokale in deutscher Sprache ausgedriickt:

AHD [AD] EJ [AY] AI [I (eye)]
A EJAHD EJ EJAI
B BAHD BEJ BAI
C KAHD KEJ KAI
D DAHD DEJ DAI
E IIAHD II-EJ AT
F FAHD FEJ FAI
G GAHD GEJ GAI
H HAHD HEJ HAI
I AIAHD AIEJ AIAI
J DSCHAHD DSCHEJ DSCHAI
K KAHD KEJ KAI
L LAHD LEJ LAI
M MAHD MEJ MAI
N NAHD NEJ NAI
O OUAHD OU-EJ OUAI
P PAHD PEJ PAI
Q KWAHD KWE] KWAI
R RAHD REJ RAI
S SSAHD SSEJ SSAI
T TAHD TEJ TAI
U JUAHD JUE] JUAI
V  WAHD WEJ WAI
W UUAHD UUEJ UUAI
X KSAHD KSEJ KSAI
Y JAHD JEJ JAI
Z DSAHD DSEJ DSAI

Ubung 31. Lesen Sie die erste Spalte von oben nach unten vor.

IH [EE]
EJIH
BIH
KIH
DIH
THJTH
FIH
GIH
HIH
AITH
DSCHIH
KIH
LIH
MIH
NIH
OUIH
PIH
KWIH
RIH
SSIH
TIH
JUIH
WIH
UUIH
KSIH
JIH
DSIH

UH [00]
EJUH
BUH
KUH
DUH
[HUH
FUH
GUH
HUH
AIUH
DSCHUH
KUH
LUH
MUH
NUH
OUHUH
PUH
KWUH
RUH
SSUH
TUH
JUHUH
WUH
UU-UH
KSUH
JUH
DSUH

Nehmen Sie die Laute mit Ihrem Rekorder auf, beginnend von links oben: EJAHD, BAHD...

bis hinunter zum DSAHD.
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Ubung 32. Die erste Spalte gehaucht singen
Singen Sie die Laute mit Ihrer gehauchten Stimme (auf der Note ,,Middle C*, wenn Sie es
horen konnen).

Ubung 33. Die erste Spalte gequetscht singen
Singen Sie die Laute mit Ihrer gequetschten Stimme (auf der Note ,,Middle C*, wenn Sie es
horen konnen).

Ubung 34. Wechselweise singen bei jedem Wort

Singen Sie den Laut mit Threr gequetschten Stimme, anschlieend sofort gefolgt von Threr
gehauchten Stimme (auf dem ,,Middle C*, wenn Sie es horen kénnen): EJAHD gequetscht,
Pause, EJAHD gehaucht.

Ubung 35. Wiederholen mit anderen Vokalen
Wiederholen Sie die Ubungen 31 — 34 mit der EJ-Spalte, AI-Spalte, [H-Spalte, UH-Spalte.

Es wird einige Zeit in Anspruch nehmen, bis Sie das alles durchgearbeitet haben, aber es ist
wichtig. Es ist der Grundstock fiir unseren nidchsten Abschnitt, wo wir mit einem einzigen
Satz arbeiten werden, den wir wieder und wieder wiederholen.

Singen unseres Mantras

In diesem Abschnitt werden wir einen Satz benutzen, um unsere Resonanz anzupassen. Der
Satz lautet:

This is the voice I want to use.

Anm. der Ubers.: Wértlich iibersetzt: ,, Dies ist die Stimme, die ich benutzen mochte. . Wir
werden hier jedoch den Originalsatz verwenden, um nah am Video zu bleiben. Wenn man auf
Deutsch iiben méchte, sollte man einen Satz mit der gleichen Silbenanzahl benutzen, z. B.:

,, Dies ist meine neue Stimme. “ oder ,,So spreche ich ab jetzt nur noch. “

Wir nennen diesen Satz unser Mantra, da wir es solange singen werden, bis wir nicht mehr
tiber die Worte nachdenken, sondern iiber den Klang und das Gefiihl, wenn wir ihn sprechen.

Wir werden dies alles aufnehmen.

Ubung 36. Gequetschtes Singen
Singen Sie in einer monotonen gequetschten Stimme: 7his is the voice I want to use.

Wiederholen Sie dies fiinf Mal und nehmen es dabei mit dem Rekorder auf. Horen Sie es sich
anschlieBend an.

Ubung 37. Gehauchtes Singen
Singen Sie in einer monotonen gehauchten Stimme: This is the voice I want to use.

Wiederholen Sie dies fiinf Mal und nehmen es dabei mit dem Rekorder auf. Horen Sie es sich
anschlieBend an.
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Ubung 38. Erst gehauchtes, dann gequetschtes Singen

Einige Frauen finden es einfacher, mit dem gehauchten HHAH zu beginnen, dann das
gequetschte AH und danach den Satz zu sprechen: [gehaucht] This is the voice I want to use.
(Pause) [gequetscht] This is the voice I want to use.

Wiederholen Sie dies fiinf Mal und nehmen es dabei mit dem Rekorder auf. Horen Sie es sich
anschlieBend an.

Ubung 39. Erst gequetschtes, dann gehauchtes Singen

Einige Frauen finden es einfacher, mit dem gequetschten AH zu beginnen, dann das
gehauchte HHAH und danach den Satz zu sprechen: [gequetscht] This is the voice I want to
use. (Pause) [gehaucht] This is the voice I want to use.

Wiederholen Sie dies fiinf Mal und nehmen es dabei mit dem Rekorder auf. Horen Sie es sich
anschlieBend an.

Ubung 40. Wechsel mitten im Satz
Diesmal beginnen wir mit gequetschter Stimme und gehen zum Ende des Satzes ins
Gehauchte iiber.

Wiederholen Sie dies fiinf Mal und nehmen es dabei mit dem Rekorder auf. Horen Sie es sich
anschlieBend an.

Ubung 41. Erhéhen Threr Tonlage

Wenn Sie mit den Ubungen 37 bis 40 komplett durch sind, wiederholen Sie sie, nur einen Ton
hoher. Setzen Sie dies auf der Tonleiter weiter nach oben fort, bis die Stimme umbricht.

Sprechen unseres Mantras

Ubung 42. Sprechen als Satz
Beginnen Sie mit Singen, danach nehmen Sie das Gehauchte schrittweise heraus.

Wiederholen Sie dies fiinfmal, danach horen Sie es sich an. Machen Sie solange weiter, bis
sich alle fiinf Wiederholungen weiblich und nur noch leicht gehaucht anhdren.
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Ubung 43. Wechseln des Tonfalls

Weibliche Stimmen haben sehr viel mehr Tonfélle als Ménner. Ménner tendieren zu einer
monotonen Aussprache, Frauen sprechen in einer Sing-Sang-Ausdrucksweise. Sobald Sie
eine ziemlich monotone (Anm. der Ubers.: weiblich klingende) Stimme haben, ist das gut, wir
miissen dann noch verschiedene Tonfille hinzufiigen. Nehmen Sie sich selber auf, wenn Sie
Ihr Mantra in verschiedenen Tonfédllen aussprechen:

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice | want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use.

This is the voice I want to use?

This is the voice [ want to use!

This is -- the voice -- I want to use.

This. Is. The. Voice. I. Want. To. Use.

Lesen und rezitieren

Ubung 44. Lesen Sie die Zitate laut vor.

Suchen Sie sich einige Zitate, die Sie mdgen, und nehmen Sie Thre Stimme auf dem Rekorder
auf, wenn Sie diese Zitate in verschiedenen Tonféllen aussprechen. Nachfolgend sind einige
groBartige Zitate fiir den Anfang aufgefiihrt.

“One is not born a woman, one becomes one.” / “Man wird nicht als Frau geboren, man wird
es.” — Simone de Beauvoir

“And the day came when the risk to remain tight in a bud was more painful than the risk
it took to blossom.” / “Und der Tag kam, als das Risiko, als verwelkte Knospe iibrig zu

bleiben, schmerzhafter ist als das Risiko, das jemand die Bliite ergreift.” — Anais Nin

“No one can make you feel inferior without your consent.” / “Niemand kann erreichen, dass
Sie sich minderwertig fiithlen, ohne Ihr Einverstdndnis.” — Eleanor Roosevelt

“If you have knowledge, let others light their candles in it.” / “Wenn Sie wissend sind, lassen
Sie andere ihre Kerzen darin entziinden.” — Margaret Fuller
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“Many persons have a wrong idea of what constitutes true happiness. It is not attained
through self-gratification but through fidelity to a worthy purpose.” / “Viele Menschen haben
eine falsche Vorstellung davon, was wahre Freude ausmacht. Sie wird nicht erlangt durch
Selbst-Belohnung, sondern durch das treue Festhalten an einem wiirdigen Ziel.” — Helen
Keller

“Never doubt that a small group of thoughtful committed citizens can change the world.
Indeed, it is the only thing that ever has.” / “Bezweifle niemals, dass eine kleine Gruppe
aufmerksamer engagierter Blirger die Welt dndern kann. In der Tat, ist dies das einzige, das
sie verandern kann.” — Margaret Mead

“The first problem for all of us, men and women, is not to learn, but to unlearn.” / “Das grofBte
Problem fiir alle von uns, Mannern und Frauen, ist nicht das Lernen, sondern das Verlernen.”
— Gloria Steinem

“I've learned from experience that the greater part of our happiness or misery depends on
our dispositions and not on our circumstances.” / “Ich habe aus Erfahrung gelernt, dass der
groBite Anteil unserer Freude oder unseres Elends von unserer Einstellung abhingt und nicht
von dulleren Umstinden.” — Martha Washington

“If we want a beloved community, we must stand for justice, have recognition for
difference without attaching difference to privilege.” / “Wenn wir eine starke Gemeinschaft
haben wollen, miissen wir fiir Gerechtigkeit stehen, Unterschiede anerkennen ohne
Unterschiede an Privilegien festzumachen.” — bell hooks

“A lot of people are afraid to ask for what they want. That's why they don't get what they
want” / “Eine Menge Leute haben Angst davor, um etwas zu bitten, wenn sie etwas wollen.
Darum bekommen sie nicht das, was sie wollen.”— Madonna

“When I care to be powerful — to use my strength in the service of my vision, then it
becomes less and less important whether I am afraid.” / “Wenn ich darauf achte, stark zu sein
— meine Stirke in den Dienst meiner Vorstellungen zu stellen, dann wird es weniger und
weniger wichtig, ob ich dngstlich bin.” — Audré Lourde

Ubung 45. Lingere auswendig gelernte Texte

Suchen Sie sich einige Prosatexte, die Sie auswendig konnen:
e Der Eid auf die Verfassung (Ich gelobe den Eid auf die Flagge....),
e das Vaterunser (Vater unser im Himmel...),
e die Priambel der Verfassung (Wir die Bewohner...)

Anm. der Ubers.: Aus deutscher Sicht liefSe sich erginzen:

e die Prdaambel des Grundgesetzes der Bundesrepublik Deutschland: ,,Im Bewusstsein
seiner Verantwortung vor Gott und den Menschen, von dem Willen beseelt, als
gleichberechtigtes Glied in einem vereinten Europa dem Frieden der Welt zu dienen,
hat sich das Deutsche Volk kraft seiner verfassungsgebenden Gewalt dieses
Grundgesetz gegeben...

e der Erlkonig von Johann Wolfgang von Goethe — Achtung: Sprechen Sie den Text als
Prosa, nicht als Gedicht: ,, Wer reitet so spdt durch Nacht und Wind? Es ist der Vater
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mit seinem Kind. Er hat den Knaben wohl in dem Arm. Er fafst ihn sicher, er hdlt ihn
warm... "

e das Lied von der Glocke von Friedrich Schiller — Achtung: Sprechen Sie den Text als
Prosa, nicht als Gedicht: ,, Fest gemauert in der Erden steht die Form aus Lehm
gebrannt. Heute muf3 die Glocke werden! Frisch, Gesellen, seid zur Hand! Von der
Stirne heifs rinnen muf3 der Schweifs, soll das Werk den Meister loben! Doch der Segen
kommt von oben... "

e das Apostolische Glaubensbekenntnis (evangelisch): ,,Ich glaube an Gott, den Vater,
den Allmdchtigen, den Schopfer des Himmels und der Erde, und an Jesus Christus,

seinen eingeborenen Sohn, unsern Herrn, ... “

Nehmen Sie Thre Stimme mit dem Rekorder auf und achten Sie beim Abhé6ren darauf, wo
Ihnen die Stimme entgleitet oder wo sie zittert, dann wiederholen Sie diese Texte wieder und
wieder.

Ubung 46. Neue Texte

Wenn Sie einen Text neu lesen (d.h. einen Text lesen, den Sie vorher noch nie gelesen haben),
miissen Sie sich mehr auf die Worte konzentrieren. Was Sie lernen miissen ist, dass Sie Thre
Stimme unter Kontrolle behalten, auch wenn Sie sich auf andere Dinge konzentrieren.
Schnappen Sie sich eine Zeitschrift oder eine Zeitung und nehmen Sie sich selber auf,
wiahrend Sie vorlesen. Horen Sie sich hinterher an, um sicher zu sein, dass Thre Stimme nicht
die Resonanz verdndert, besonders, wenn Sie auller Atem geraten.

Ubung 47. Lachen

Lachen ist eine unwillkiirliche Reaktion, deshalb ist es so wichtig, das Lachen zu iiben; damit
das Lachen in einer weiblichen Stimme IThnen in Fleisch und Blut iibergeht. Uben Sie das
Lachen alleine.

Ubung 48. Lachen beim Sprechen
Versuchen Sie zu lachen, wihrend Sie unser Mantra sprechen. Lachen Sie, wenn Sie einen
Satz beginnen, dann lachen Sie in der Mitte des Satzes, anschliefend am Ende.

Ubung 49. Husten, niesen, und andere Mund- und Kehlkopflaute

Hustenanfille sind eine andere unfreiwillige Reaktion. Sie miissen eine Kehlkopf-Position
finden, bei der Ihr Husten weiblich klingt und Sie miissen ebenso lernen, Thre weibliche
Stimme zuriick zu gewinnen, wenn Sie vom Husten oder vom Niesen iiberrascht werden.

Anwendung im wirklichen Leben

Sobald Sie Ihre Stimme zuhause beherrschen, wird es Zeit, sie im wirklichen Leben zu testen!

Ubung 50. Sprechen am Telefon

Nehmen Sie sich selber auf, wenn Sie jemanden anrufen. Rufen Sie Restaurants an und fragen
nach Spezialangeboten und wie lange sie gedffnet haben. Rufen Sie kostenlose Hotlines an
und fragen nach deren Produkten. Schlagen Sie das Telefonbuch auf und rufen Sie wahllos
Geschifte an. Dabei verhalten Sie sich so, als wollten Sie etwas kaufen. Das ist eine gute
Ubung, und die Leute unterhalten sich gerne eine Zeit lang mit Thnen. Rufen Sie Freunde an
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und nehmen Sie sich dabei auch beim Sprechen auf. Am Anfang werden Sie merken, dass es
schwierig ist, Ihre Stimme beizubehalten — darum sollen Sie es aufnehmen. Wenn Sie
hinterher etwas horen, dass Thnen nicht gefillt, sprechen Sie es mehrmals, bis es richtig klingt,
und nehmen es dabei erneut auf.

Denken Sie daran: Das Sprechen am Telefon ist der ultimative Test [hrer Stimme, denn
darauf stiitzen sich Thre Gespriachspartner, wenn sie das Geschlecht bestimmen. Es ist sehr
wichtig, die Stimme zu {iben, indem Sie Fremde, wie auch Freunde anrufen und an Ihrer
Telefonstimme arbeiten.

Anm. der Ubers.: Der folgende Abschnitt wurde nicht iibersetzt, sondern sinngemdlf3 auf
deutsche Verhdlmisse iibertragen®:

Versuchen Sie, hierbei nicht Ihren weiblichen Vornamen zu nennen oder einen Hinweis
darauf zu geben, dass Sie weiblich sind. Wenn Sie sich namentlich am Telefon vorstellen,
dann nur mit Ihrem Nachnamen. Ich selbst habe gute Erfahrungen mit der Vorstellung

., Guten Tag, mein Name ist Meyer. “ gemacht. Da dieser Nachname weit verbreitet ist, ist es
gut moglich, dass der Angerufene irgendwann im Gesprdch die Anrede ,, Frau Meyer
verwendet.

Nach einiger Zeit werden Sie somit merken, dass die Leute Sie am Telefon weiblich
ansprechen bzw. bei einer Riickfrage mit einem Kollegen iiber Sie als weiblich sprechen: ,,Ich
habe da eine Kundin / eine Frau Meyer am Telefon, die was tiber XY wissen mochte. Kann ich
sie dir gerade durchstellen? *

Ubung 51. Sprechen von Angesicht zu Angesicht

Sprechen Sie mit Threm Therapeuten oder mit Freunden und nehmen Sie es auf. Horen Sie es
sich erst an, wenn Sie wieder alleine sind. Es ist wichtig, dass Sie den Dreh herauskriegen,
wie Sie von Angesicht zu Angesicht richtig sprechen. Am Anfang werden Sie merken, dass es
schwer ist, Ihre Stimme zu halten, aber mit der Zeit werden Sie merken, dass es immer
einfacher wird, bis Sie gar nicht mehr dariiber nachdenken.

Erweiterte Ubungen

Sobald Sie Thre Stimme stabilisiert haben, sollten Sie sich in reale Situationen begeben, um
Thre Stimme einem Belastungstest zu unterziehen. Die folgenden Ubungen sind entwickelt
worden, um die Festigkeit und Ausdauer Ihrer neuen Stimme zu verbessern und um Ihnen zu
helfen, sich darauf vorzubereiten, in einer realen Situation IThre Stimme stark und sicher zu
benutzen.

Ubung 52. Singen
Das Mitsingen von Liedern von Séngerinnen mit tiefer Stimme kann hilfreich bei der
Starkung Threr Stimme sein, aber nur wenn Thre Resonanz stimmt! Wenn Sie mit einer

22 Anm. der Ubers.: Im Original heif3t es hierzu: “Well, ma’am, we’re open till 8,” und “Just a moment, miss, 1’1l
check that price”. In der englischen Sprache werden unbekannte Anrufer im gepflegten geschiftlichen Umfeld
mit einer héflichen weiblichen oder ménnlichen Anrede angesprochen (,,ma’am, miss“ sowie ,,Madam, Sir“ und
im amerikanischen Englisch auch einfach ,,Mister). Im Franzdsischen wird in solchen Féllen ,,Madame*,
,,Mademoiselle* oder ,,Monsieur* verwendet. Da eine solche Anredeform ohne Nachname im Deutschen nicht
mehr gebrauchlich ist (,,gnd’Frau® oder ,,mein Herr* / ,,der Herr*), war hier die Anrufstrategie auf deutsche
Verhéltnisse anzupassen.
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gequetschten Stimme singen, werden Sie sich nur schlechte Gewohnheiten angew6hnen.
Singen Sie zu den Liedern, aber nehmen Sie es auf, um sicher zu sein, dass Thre Resonanz
stets aus gedffneter Kehle kommt (Anm. der Ubers.: etwas gehaucht). Einige Vorschlige von
Kiinstlern aus verschiedenen Gattungen und Zeiten®:

k.d. Lang Lauryn Hill
Cher Diana Krall
Shawn Colvin ~ Tracy Chapman
Norah Jones Indigo Girls

Ubung 53. Anheben Ihres Bruchpunkts

Arbeiten Sie nochmals Ubung 16 durch, um Ihre Stimmreichweite zu verbessern. Versuchen
Sie, den Stimmbruchpunkt nach oben zu verschieben, indem Sie die Tone am oder knapp
unterhalb Thres Stimmbruchpunktes halten (Anm. der Ubers.: gehaucht).

Ubung 54. Benutzen Ihres Falsettos

Falsetto ist schlecht, wenn es einzig das ist, was Sie benutzen. Frauen hingegen setzen haufig
ihr Falsetto als Teil ihrer Sprechweise ein. Eine der iibertriebensten Formen davon ist der

. Valley Girl talk“**. Charakteristisch fiir dieses Falsetto sind hervorgehobene Waorter und das
Ansteigen der Stimme am Satzende bis hin zum Trillern. Meistens klingt es wie eine Frage,
wenn Frauen einen Satz mit einem Tréllern beenden.

Versuchen Sie einige Sitze im Valley Girl talk zu sagen, die mit IH enden.
* Are you going to that party? / Gehst du auf die Party?
* Have you ever seen a cute baby? / Sahst du jemals so ein niedliches Baby?

Thre Stimme wird naturgeméf versuchen, IThrem Falsetto nach oben zu folgen. Sie werden
merken, dass Sie das Falsetto-Trallern mehr benutzen, wenn Sie die Stimmreichweite
verbessert haben. Nehmen Sie sich selber auf und sagen Sie:“Hi!” - beginnend in Threm
Falsetto bis hinunter zu Ihrer natiirlichen Sprachebene (4nm. der Ubers.: Sprechen Sie ein
langes absteigendes ,, Haaaaaaaiii ). Zuerst wird die Stimme etwas zittern, aber mit der Zeit
und dem Uben werden Sie in der Lage sein, es besser zu kontrollieren.

Anm. der Ubers.: In der (spérlichen) Literatur zum Thema ,, Stimmbildung bei MzF-
Transsexualitdt “ wird vom hdufigen Verwenden dieser Sprechweise abgeraten, da beim
Valley Girl talk die Sdtze oft wie Fragen klingen. Die Kritik lautet, dass sich dadurch die
Sprecherin als unsicher darstellt und ihre Gesprdichspartner durch die stindige Frage-
Betonung verwirren konnte. Ich selbst jedoch finde es wichtig, eine auf europdische
Verhdltnisse angepasste Version dieser Sprechweise zu lernen, da sie auch von europdischen
Frauen in moderater Form verwendet wird. Daher verwende ich diese Sprechweise in

2 Anm. der Ubers.: Im Anhang habe ich eine Liste von Liedern zusammengestellt, die ich selbst beim Uben
verwende.

2% Anm. der Ubers.: Diese Sprechweise, auch ,,Valspeak* genannt, stammt aus Siidkalifornien und klingt etwas
libertrieben weiblich ,,schnatternd®. Oft wird sie als weibliche Jugendsprache definiert. Charakteristisch ist die
ibertrieben haufige Verwendung von ,,like* als Fiillwort und des Ausrufs ,,oh my god/gosh!*“. Ein Beispiel ist
die Rolle von Elle Woods (gespielt von Reese Witherspoon) im US-Spielfilm aus dem Jahr 2001 ,,Natiirlich
Blond* (Legally Blonde). Zum Zeitpunkt der Ubersetzung findet sich ein weiteres schones Beispiel auf
YouTube: http://www.youtube.com/watch?v=-fGZtrBeDcQ. Quelle: www.wikipedia.org.
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folgenden Zusammenhdngen (die unterstrichenen Silben spreche ich im Falsetto, zweifaches
Unterstreichen bedeutet hochster noch angenehmer Falsettoton):
e Zur Begriiffung: ,,Hi“ (absteigend, wie oben dargestellt) und ,, Haaallo!*
Im Zustand freudiger Erregtheit: ,, Och, wie siitititiss!“
Ausrufe des Erstaunens: ,, Wirklich?!* und ,, Das gibt’s doch gar nicht!“
Ausrufe des Entsetzens: ,,Oh wie schrecklich!
Genervtsein: ,,Das darf doch wohl nicht wahr sein!“
Zum Abschied: ,, Tschii-hiif3! “ oder ,, Gute Naa-aacht!*

Ubung 55. Sprechen an einem lauten Ort

Das Sprechen in einem Club oder an einem lauten Arbeitsplatz kann wirklichen Stress fiir
Ihre Stimme bedeuten. Sobald Sie IThre Stimmlage und Ihre Resonanz beherrschen, versuchen
Sie Thre Lautstirke zu erhohen. Gehen Sie mit einer Freundin in einen lauten Club und
versuchen Sie dort, gegen die Musik anzureden, aber ohne IThren Mund an das Ohr Threr
Freundin zu bewegen.

Ubung 56. Schreien / lautes Rufen

Beginnen Sie das Rufen in einer Stimme, als wenn Sie nach jemandem im Nebenzimmer
rufen. Nehmen Sie sich selber auf, um sicher zu sein, dass Ihre Resonanz in Ordnung ist.
Versuchen Sie das Ganze drau3en auf einer Straf3e, als wenn Sie dort nach jemandem rufen.
Nehmen Sie sich beim Schreien auf, wiahrend Sie sich von Ihrem Rekorder entfernen, und
passen Sie Thre Stimme an, wenn Sie beim Abhoren eine verdnderte Resonanz feststellen.

Ubung 57. Reden iiber einen lingeren Zeitraum (Party, Telefon, Arbeitsplatz)
Uberfallen Sie einen Freund am Telefon mit einem Wortschwall, und nehmen Sie alle paar
Minuten einen Teil davon auf (dnm. der Ubers.: im Sinne von volllabern). Laden Sie einen
Freund / eine Freundin zu sich nach Hause zu einem Abendessen ein. Lassen Sie von ihm
oder ihr das Gespréach beim Essen aufnehmen, ohne dass Sie wissen, wann und wie lange
jeweils. Horen Sie es sich spiter an und passen Sie ggf. Thre Stimme an.

Ubung 58. Aufwachen

Es ist sehr schwierig, den richtigen Ton zu treffen, wenn Sie aufwachen, aber es ist sehr
wichtig, das zu trainieren, falls Sie mal durch das Telefon geweckt werden oder durch Thren
Partner/Ihre Partnerin. Nehmen Sie Thren Rekorder mit an das Bett und sprechen Sie dort
hinein, sobald Sie morgens wach werden. Es ist in Ordnung, wenn Sie sich etwas verschlafen
anhOren, aber stellen Sie sicher, dass Sie sich wie eine verschlafene Frau anh6ren!
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Haufig gestellte Fragen

Meine Stimme klingt beim Sprechen so seltsam — mache ich etwas verkehrt?

Ja, das machen Sie. Achten Sie beim Sprechen im Kopf nicht auf Ihre Stimmresonanz. Das ist
ganz anders, als andere Ihre Stimme wahrnehmen. Darum ist es so wichtig, dass Sie sich Thre
Aufnahmen anhoren. Der Schliissel dafiir ist, dass Sie ein Gefiihl dafiir bekommen, wann Ihre
Stimme richtig klingt™.

Meine Freunde sagen, meine Stimme klingt ausgezeichnet, aber trotzdem werde ich als Trans
erkannt. Was mache ich falsch?

Freunde, die es gut mit uns meinen, sagen schon einmal Dinge, die nicht wahr sind, um
unsere Gefiihle zu schiitzen. Obwohl das Herz am richtigen Fleck sitzt, tun sie uns damit
keinen Gefallen. Versuchen Sie, wenn mdglich, eine aufrichtige Meinung von Nicht-
Transfreunden zu bekommen. Wenn Sie eine Meinung von einer anderen Transfrau
bekommen, denken Sie an die Quelle. Wie ist ihre eigene Stimme? Sollte sie Ihnen sagen,
dass Thre Stimme groBartig klingt, aber sie selber keine Stimme hat, die als weiblich
akzeptiert wird, dann sollten Sie kritisch abwégen.

Ich arbeite ganztags. Ich kénnte mir nun vorstellen, am Arbeitsplatz meine neue Stimme
anzuwenden. Soll ich es machen?

Ja. Der beste Weg Ihre Stimme zu verbessern, ist es, den Sprung zu wagen. Sie mdgen
besorgt sein, dass Thre Stimme albern klingt, aber die meisten Menschen werden beeindruckt
sein, dass Sie an Ihrer Stimme arbeiten. Sie miissen sich das vorstellen wie bei einer
Fremdsprache. Sollten Sie jemals in ein anderes Land gehen und dort eine fremde Sprache
sprechen, werden Sie dort alle méglichen Fehler machen und iiber Thre eigenen Worte
stolpern. Aber das ist in Ordnung. Das passiert jedem. Es ist der einzige Weg, um Fortschritte
zu erzielen. Glauben Sie mir, der Versuch einer weiblicheren Stimme ist nicht schlechter als
die Stimme, die Sie bis jetzt benutzt haben.

Ich habe scheinbar eine psychische Blockade, die mich davon abhdlt, es zu schaffen. Was soll
ich machen®®?

Wenn Sie nach allen Ubungen in diesem Video und nach mehreren Monaten Ubung sich nicht
sicher sind, dass Sie alles richtig machen, bieten wir [hnen Stimm-Beratung an. Senden Sie
uns eine E-mail info@deepstealth.com mit Ihren Fragen (dnm. der Ubers.: Gegenwiirtig ist
dies nur auf Englisch moglich. Wir von Transgender Luxembourg leisten gerne Hilfe, sofern
wir kénnen. Schicken Sie in diesem Fall Ihre Fragen an tgluxembourg@gmail.com).

Eine Bemerkung zu dem Anhang des Videos

Das Video hat einen Anhang mit Tonleitern, um Thnen zu helfen, Ihre Tonlage zu finden.
Wenn Sie Thre Ziel-Tonlage erreicht haben, dann empfehle ich Thnen, einige Sekunden davon
am Anfang Ihres Rekorderbandes aufzunehmen. Auf diese Weise haben Sie beim Uben
immer Thre Tonlage zur Hand.

2> Anm. der Ubers.: Ein Hilfsmittel konnen hier die eigenen Hinde sein, die hinter den Ohren angelegt, die
Schallwellen so verstéirken, dass das ,,innere Ohr* liberlagert wird und die ,,Aulenstimme* wahrgenommen wird.
%6 Anm. der Ubers.: Im Bereich der psychotherapeutischen Begleitung der Stimmthearpie gibt es so gut wie
keine Erkenntnisse. Hier scheint u.E. mit ein Schliissel zur ,,richtigen Stimme* zu liegen, da es gilt, die ,,geistige
Blockierung® aufzuheben.
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Schlusswort

Wir sind iiberzeugt davon, dass dieses Buch und das Begleitvideo Thnen dabei helfen werden,
Ihre weibliche Stimme zu finden. Viele der Konzepte in dem Begleitheft machen mehr Sinn,
wenn Sie sie in dem Video gesehen und gehdrt haben. Sie konnen das Video beziehen unter

http://www.genderlife.com/shop/.
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Anhang zur deutschen Ubersetzung

Anhang 1: Vokaliibungstabellen

Amerikanische Original-Ubungstabelle der vollkehligen Vokale:

AH [AH] [OH [OUH] OW [AU] AR [OAR] INVATON G
A AYAH AYO AYOW AYAR AYAW
B BAH BO BOW BAR BAW
C CAH cO COW CAR CAW
D DAH D’OH DOW DAR DAW
E EEAH EEO EEOW EEAR EEAW
F FAH FO FOW FAR FAW
G GAH GO GOW GAR GAW
H HAH HO HOW HAR HAW
I IAH IOH IOW IAR AW
] JAH JjO JOW JAR JAW
K KAH KO KOW KAR KAW
L LAH LO LAU LAR LAW
M MAH MO MAU MAR MAW
N NAH NO NOW NAR NAW
O O-WAH OH 0-WOW OH-AR O-WAW
P PAH PO POW PAR PAW
Q QUAH QUO QUOW QUARR QUAW
R RAH RO RAU RAR RAW
S SAH SO SOwW SAR SAW
T TAH TOE TAO TAR TAW
U YUAH YU-O YU-OW YAR YU-AW
V  VAH VO VOW VAR VAW
W  WAH EO WOW WAHR WAW
X KSAH KSO KSOW KSAR XAW
Y YAH YO TOW YAR YAW
Z ZAH ZO0 ZOW ZAR ZAW
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Amerikanische Original-Ubungstabelle der engkehligen Vokale:

AD [AHD] AY [EJ ] I (eye) [A] EE [IH] 00 [UH]
A AYAD AY AY-EYE AYEE AYOO
B BAD BAY BI BE BOO
C CAD CAY KI KEY COO
D DAD DAY DI DEE DOO
E EEAD EEAY EEYI EEYEE EEYOO
F FAD FAY FI FEE FOO
G GAD GAY GI GEAR GOO
H HAD HAY HI HE HOO
I EYE-AD EYE-AY EYE-EYE EYEE EYE-OO
J JAD JAY )| JEE JOO
K KAD KAY KI KEE KOO
L LAD LAY LIE LEE LOO
M MAD MAY MY MEE MOO
N NAD NAY NIGH NEE NOO
O OH-AD OWAY O-WHY O-WEE 0-WO0O
P PAD PAY PI PEE POO
Q KWADD QUAY QUI QUEE QUOO
R RAD RAY RI REE ROO
S SAD SAY SIGH SEE ele)
T TAD TAY TIE TEE TOO
U YU-AD YUAY YU-IGH YU-EE YU-WOO
V  VAD VAY VY VEE VOO
W 00-AD WAY WHY WE WO0O
X KSAD KSAY KSI KSEE KSO0O
Y YAD YAY Y1 YEE YOO
Z ZAD ZAY ZI ZEE Z0O
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Vollstiindige deutsche Phonemtabelle (unabhiingig vom Deep Stealth-Konzept

entwickelt):

AU

Seite 45

A lang

O lang

OA (OR)

A (+D)

A AA AO AAU AOR AAD AEY AAI Al AU AE AO AU AOI

B BA BO BAU BOR BAD BEY BAI BI BU BE BO BU BOI

C CA Cco CAU COR CAD CEY CAI CI CU CE co CU COI

D DA DO DAU DOR DAD DEY DAI DI DU DE DO DU DOI

E EA EO EAU EOR EAD EEY EAI El EU EE EO EU EOI

F FA FO FAU FOR FAD FEY FAI FI FU FE FO FU FOI

G GA GO GAU GOR GAD GEY GAI GI GU GE GO GU GOl

H HA HO HAU HOR HAD HEY HAI HI HU HE HO HU HOI

I IA 10 IAU IOR IAD IEY IAI II U IE 10 10 101

J JA JO JAU JOR JAD JEY JAI )| JU JE 1O 70 Jo1

K KA KO KAU KOR KAD KEY KAI KI KU KE KO KU KOI

L LA LO LAU LOR LAD LEY LAI LI LU LE LO LU LOI

M MA MO MAU MOR MAD MEY MAI MI MU ME MO MU MOI

N NA NO NAU NOR NAD NEY NAI NI NU NE NO NU NOI

0 OA 00 OAU OOR OAD OEY OAI 01 ou OE 00 oU 00I

P PA PO PAU POR PAD PEY PAI PI PU PE PO PU POI

Q QUA |QUO |QUAU |QUOR |QUAD |QUEY [QAI QUI |QUU |QUE |QUO [QUU |Quol
R RA RO RAU ROR RAD REY RAI RI RU RE RO RU ROI

S SA SO SAU SOR SAD SEY SAI ST SU SE SO sU SOI

T TA TO TAU TOR TAD TEY TAI TI TU TE TO TU TOI

U UA Uo UAU UOR UAD UEY UAI Ul uu UE uo 920 8[0)|

\Y VA VO VAU VOR VAD VEY VAI VI VU VE vO vU VoI

W WA  |WO WAU |WOR  |WAD WEY |WAI (WI (WU |WE |WO |WU |wWol

X XA X0 XAU XOR XAD XEY XAI XI XU XE X0 XU XOI

Y YA YO YAU YOR YAD YEY YAI YI YU YE YO YU YOI

Z ZA Z0 ZAU ZOR ZAD ZEY ZAl ZI ZU ZE 70 zZU 701
SCH |SCHA |SCHO |[SCHAU |SCHOR |SCHAD |SCHEY |[SCHAI [SCHI |SCHU |SCHE |SCHO |SCHU |SCHOI
DSCH |[DSCHA|DSCHO|DSCHAU|DSCHOR [DSCHAD|DSCHEY |DSCHAI|DSCHI|DSCHU|DSCHE |[DSCHO |[DSCHU|DSCHOI
TSCH |[TSCHA [TSCHO [TSCHAU |[TSCHOR |TSCHAD |TSCHEY |TSCHAI | TSCHI |TSCHU |TSCHE |[TSCHO |[TSCHU [TSCHOI
SCHP |SCHPA |SCHPO |[SCHPAU |SCHPOR |SCHPAD |[SCHPEY |SCHPAI [SCHPI |SCHPU |SCHPE |SCHPO |SCHPU |SCHPOI
SCHT |SCHTA [SCHTO |[SCHTAU |SCHTOR |SCHTAD |[SCHTEY |SCHTAI |[SCHTI|SCHTU [SCHTE |[SCHTO |SCHTU |SCHTOI
ST |STA |[STO |STAU |STOR |STAD |STEY |STAI [STI |STU [STE |STO |STU |[STOI
PF |[PFA |[PFO |PFAU |PFOR |PFAD |PFEY |PFAI |PFI |[PFU |PFE |PFO |PFU  |PFOI
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Anhang 2: Einstellungen der Spektrogramm-Software

1. Laden Sie die Software von folgender Seite herunter:
http://www.genderlife.com/voicetutor/

2. Entpacken Sie die Software mit Hilfe von WinZip in ein Verzeichnis Threr Wahl.

3. Starten Sie die Datei GRAM.EXE und stellen Sie sicher, dass die unten stehenden
Konfiguration eingestellt ist.

Scan Input E|
S ample Characteristics Frequency Analysis
E‘Z?‘Epfﬁz] COREK 11k 22k 44k Freq Scale & Linear  Log (" Oct/3
Resolution T 8kt 16bi o g2 | 024 | 2048 |
FFT Size [Foints]
Tupe * Mono ™ Stereo 4096 a1492 16284
Dizplay Characteristics Freq Resolution (Hz) _+|__| 21|65
Dizplay Type & Sl O Bar " Line Band [Hz] _«| | o 1378
Channels d d d Spectum dverage 4 | ARk
Scale [dB) 30 {+ B0 " 90
Pitch Detector O f« On
Palette " CB B o+ Uszer
Scroll Mem {s" Fecording Enable

o Off " On " Trigger

Tirme Cursor
Scale [mzec) 20 Offzet [Hz] 0 Trigger Level o | ]

Cancel |
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4. Stellen Sie die Zielfrequenzen ein:

Scan Input
File “ariables WSl

Target Box
v White Cross
Black Cross

Freq Mark,

Scan Input Dizplay Band (Hz): 0to 1375
Time (mzec) : aoooo Dizplay Channels . Monaural B
Frequency (Hz): 00000 Sample Rate (Hz): 22050 Toggle Grid
Signal Level (dB) 000 Sample Length (kb . 0

Scope Markers E

Fixed Frequencies

karker 1 [Hz] 175
Marker 2 [Hz) 220

Cancel |
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Anhang 3: Empfohlene Lieder zum Mitsingen in der gehauchten Stimme

Zur Verwendung: Im Internet lassen sich mittels einer Suchmaschine die Songtexte von
diversen Internet-Seiten herunterladen. Viele der unten stehenden Lieder sind auf Video-
Webseiten wie YouTube (www.youtube.com), MySpace (www.myspace.com), DailyMotion
(www.dailymotion.com) und Clipfish (www.clipfish.de) kostenlos abzuspielen. Insbesondere
der Transgender-Channel auf YouTube (www.youtube.com/transgenderchannel), enthilt
einige der unten angegebenen Videos mit den dazugehdrigen Texten zur Ubung. Die
Aufzdhlung stellt nur eine empfohlene Auswahl dar.

Beachten Sie bitte: Singen Sie stets in der gehauchten Stimme!

Fiir Anfianger — tiefe weibliche Stimmen:

Titel Kiinstler

Twist in my sobriety Tanita Tikaram
Good tradition Tanita Tikaram
Vogue Madonna

Lili Marleen Marlene Dietrich

Fiir Fortgeschrittene — etwas hohere Stimmen, Vorsicht: nicht die Stimme quetschen

beim Mitsingen:

Titel Kiinstler
Etienne Guesch Patti
I turn to you Melanie C
Let Be Must The Queen Guesch Patti
Un point ¢’est toi Zazie

Sans contrefagcon

Myléne Farmer

Fiir Experten — machen Sie diese Ubungen nur, wenn Sie den Stimmbruchpunkt schon

bis nach weit oben verlegt haben:

Titel Kiinstler
Excuse-moi Zazie
Midchen Lucilectric
Cool Gwen Stefani
Not gonna get us / Hac ne goronsar | Tatu/ Tary
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Anhang 4: Alternative Darstellung des Kehlkopfs

Kehldeckel

Taschen-
falte

Stell-
knorpel

Stimmritze

Stimmband

Quelle: http://www.jameda.de/gesundheits-lexikon/bilder/524922.jpg

Schematische Darstellung einer Stimmlippe im Querschnitt

Die Stimmlippen haben einen schichtformigen Aufbau. Die Basis bildet der Stimmmuskel
(Musculus vocalis), dariiber liegt die an elastischen Fasern reiche Lamina propria. Sie bildet
vom Schildknorpel bis zum Aryknorpel eine bandartige, dem Musculus vocalis aufliegende
Struktur, das Ligamentum vocale, das eigentliche ,,Stimmband®. Die Oberfldche der
Stimmlippen und die Innenseite der Aryknorpel ist von einer Schleimhaut (Mucosa) mit
einem geschichteten Plattenepithel bedeckt.

Umgangssprachlich werden die Stimmlippen auch Stimmbénder genannt, obwohl das
eigentliche Stimmband nur durch das Epithel und die oberen Faserschichten gebildet wird.

~~“—Mucosa

| |
>Ligament
y

£

Musculus vocalis
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