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Rauspern — wirklich
gefdhrlich fiir die Stimme?

Hin und wieder tun wir es alle. Wenn
die Stimme belegt ist, weil wir aufuns
aufmerksam machen wollen oder be-
vor wir ein Lied anstimmen: Wir rdus-
pern uns. Doch was passiert dabei
eigentlich? Und ist Rauspern tatsach-
lich geféhrlich fiir die Stimme?

Grundsitzliche Antwort: Ja. Rduspern
schadet der Stimme. Aber auch hier
kommt es auf die Dosis an. Sicherlich
ist ein einmaliger kurzer ,Réusperer”
nicht weiter schlimm. Doch wenn Sie
sich tatséchlich 6fters rduspern — egal
ob im Meeting, am Telefon oder in
der Chorprobe — dann ist das definitiv
schlecht fiir Thre Stimme!

Warum ist das so? Wenn Sie sich
kriftig rduspern, spannen Sie zu-
nichst automatisch die Bauchmus-
keln an. Es entsteht ein Uberdruck im
Bauchraum. Auch an den geschlos-
senen Stimmlippen im Kehlkopf liegt
ein hoher Atemdruck an. Die Stimm-
lippen geben nun ein wenig nach,
die Luft wird durch die geschlos-
senen Stimmlippen gepresst — die
Stimmlippen reiben dabei férmlich
aneinander. Es entsteht das typische
Riusper-Gerdusch.

Sie kénnen sich sicherlich vorstel-
len, dass bei diesem Reiben auch
,Reibe-Verluste” entstehen. Denn
die Stimmlippen sind mit einer
sensiblen Schleimhaut umbkleidet.
Diese Schleimhaut wird durch das
Réuspern angegriffen und braucht
Zeit, sich wieder zu regenerieren.
Wenn Sie sich besonders hiufig
rduspern, konnen die Stimmlippen
gar dauerhaft geschidigt werden.
Réuspern greift die Schleimhiute an.
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Angegriffene Schleimhéute wiederum
sorgen dafiir, dass Sie bald wieder das
Bediirfnis haben, sich zu rduspern —
ein Teufelskreis. Aus gutem Grund
also warnen Logopiden, HNO-Arzte
vor dem ,R-R-R¢!

Das aus meiner Sicht Verbliffendste:
Viele Singer rduspern sich, ohne dass
es dafiir iberhaupt einen Grund gibt
— keinerlei Schleim, der das koordi-
nierte Schwingen der Stimmlippen
verhindern wiirde. Dennoch tun sie es.
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Uber die Griinde lisst sich nur speku-
lieren. Aus meiner Sicht spielen unbe-
wusst zwei Bediirfnisse eine entschei-
dende Rolle: Selbstvergewisserung
und Sicherheit. Mit dem Riuspern
vergewissern wir uns: Ist die Stimme
noch da? Liuft sie? Und wir wollen auf
Nummer Sicher gehen: die Stimme soll
um Himmels willen nicht belegt oder
Lbrockelig® klingen, sondern klar und
rein. Paradoxerweise ist es jedoch ge-
nau das Riuspern, dass dies verhindert.

Wenn nun Riuspern der Stimme scha-
det — was kénnen Sie stattdessen tun?
Einer der praktischsten Tipps: krif
tig Schlucken! Oftmals verschwindet
das Riusper-Bediirfnis dadurch. Eine
eher weniger praktische Alternative:
Summen Sie die kleine Stérung auf
der Stimmlippen-Ebene einfach weg!
Dritte Moglichkeit: leicht Histeln!
Wihrend beim Réiuspern nimlich die
Stimmlippen durch das Reiben arg
strapaziert werden, schlagen sie beim
Histeln nur kurz zusammen. Das ist
zwar auch nicht wirklich stimmscho-
nend, aber allemal besser als starkes
Riuspern. So bleiben Sie linger gut
bei Stimme.

Mehr unter: www.frederikbeyer.de
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