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Wenn das Sprechen zur
Anstrengung wird

Zwiefalten ,Viele kommen erst, wenn es gar nicht mehr geht®, sagt Logopadin Veronika
Anliker. Was hinter Stimmstérungen steckt und welche Ubungen helfen. Von Pia Holzschuh

er Gruf iiber den Gar-

tenzaun klingt rau. Im

Klassenzimmer reicht

die Kraft kaum bis in
die letzte Reihe. Und wer im Chor
singt, merkt rasch: Da stimmt et-
was nicht mehr. ,,Viele kommen
erst, wenn es gar nicht mehr
geht“, sagt Veronika Anliker. Die
Logopidin fiihrt eine Praxis in
Zwiefalten und erlebt oft, wie
lange Betroffene ihre Probleme
iibergehen.

Mediziner sprechen von Dys-
phonie, wenn die Stimme nicht
mehr so funktioniert, wie sie soll.
Sie klingt heiser, hauchig oder rau.
Manche pressen, andere kratzen.
Mitunter rutscht auch die Tonho-
he. Dazu kommen Kurzatmigkeit,
Husten oder stindiges Rauspern.
Einige spiiren einen Klof im Hals
oder Druck beim Sprechen und
Schlucken. Vor allem Menschen
in Sprechberufen trifft es. Leh-
rer und Erzieher suchen beson-
ders hiufig Rat.

Von Operation bis Stress

Die Ursachen fiir Stimmstérun-
gen lassen sich in drei Felder ein-
ordnen, erklart Anliker. Erstens
organische Griinde, etwa nach
Operationen an der Schilddrii-
se oder Intubation. Auch Ver-
letzungen, Tumore oder Stimm-
bandknétchen spielen eine Rolle.
Als Zweites nennt sie funktionel-
le Storungen. Betroffene nutzen
ihre Stimme falsch. Sie sprechen
zum Beispiel dauerhaft zu hoch
oder zu tief. Oft atmen sie flach in
die Brust statt tief in den Bauch.
Das Zwerchfell arbeitet kaum mit.
,Sie finden viele Menschen mit
falscher Atmung, die keine Pro-
bleme haben“, berichtet die Lo-
gopidin. Doch wer viel spricht,
spiirt die Folgen. Sie unterschei-
det zwischen einer Form mit zu
viel Kraft und Spannung sowie ei-
ner mit zu wenig Muskelkraft im
Kehlkopf.

Drittens gibt es seelische
Griinde. Stress oder starke Ge-
fithle konnen die Stimme aus dem
Takt bringen. Mitunter bleibt ei-
nem im wahrsten Sinne des Wor-
tes die Sprache weg. Daneben gibt
es noch die sogenannte Alterstim-
me. Mit den Jahren ldsst die Mus-
kelkraft nach, die Stimmbéander
schliefen nicht mehr vollstindig.

Heiserkeit nicht ignorieren

Am Anfang der Therapie steht
stets ein Gesprich. Veronika An-
liker und ihre Mitarbeiterinnen
fragen genau nach: Wann bricht
die Stimme weg? Morgens oder
abends? In bestimmten Situatio-
nen? Viele nehmen ihre Muster
kaum wahr. Auch stindiges Rius-
pern fillt oft nicht auf. Dabei pral-
len die Stimmbinder jedes Mal
aufeinander. Auf Dauer kdnnen
sich Kn6tchen bilden. Besser sei
ein lockeres, stimmbhaftes Husten.

Vor jeder Therapie klirt ein
Hals-Nasen-Ohren-Arzt die Ur-
sache. Der Hausarzt tiberweist in
der Regel weiter. Hilt Heiserkeit
linger als zwei bis drei Wochen
an oder kehrt sie stindig zurtick,
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Logopadin Veronika Anliker in ihrer Praxis in Zwiefalten.

rit die Therapeutin zum Arztbe-
such. ,,Wenn die Stimme bei lan-
gerem Sprechen nicht mehr voll
tragt, sollte man das ernst neh-
men.*“

Die Therapie dauert meist
zehn Termine a 45 Minuten. ,,.Lin-
ger als 20 Stunden braucht man
selten“, sagt Anliker. Auch nach
einer Operation reichen oft zehn
bis 15 Stunden. Entscheidend sei
das Uben zu Hause. ,Die w6-
chentliche Stunde allein geniigt
nicht.“

Blubbern, summen, atmen

Ein Kernstiick ist die Arbeit an
der Atmung. Kraft sollte aus dem
Bauch kommen, nicht aus dem
Hals. Wer im Klassenzimmer lau-
ter wird, ohne das Zwerchfell zu
nutzen, schadet sich. Auch Hal-
tung spielt eine Rolle. Enge Giir-
tel oder zugeschniirte Kleidung
verhindern die Bauchatmung.
»Manche kommen schon ganz
eingeschniirt hier an“, erzihlt
die Stimmen-Expertin. ,,Dann

, Wenn die Stim-
me bei lingerem

Sprechen nicht mehr

voll trigt, sollte man

das ernst nehmen.

Veronika Anliker
Logopadin

kann ich nur oben atmen.“ Am
Ende der Stunde wird mitunter
ein Gerit mit Schallwellen einge-
setzt. Es lockert und entspannt.
Hinzu kommen Sprechiibun-
gen mit Lauten wie D, G, K, P und
T. Manche tun sich damit schwer,
weil es ihnen komisch vorkommt.
Vor allem Minner brechen nach
ihrer Erfahrung eher ab. Andere
ldcheln die Ubungen erst weg und
iiben spiter doch weiter. Eine Pa-
tientin meldete sich nach einem
halben Jahr per E-Mail. Zu Hau-
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se habe sie weitergemacht, nun
sei ihre Stimme ,,super“. ,Manch-
mal muss es nachwirken*, weif}
Anliker.

Nie fehlt die sogenannte Lax-
Vox-Methode. Dabei blubbern die
Patienten durch einen Schlauch
in eine Wasserflasche und sum-
men oder singen. ,,Wir waren im
Team erst skeptisch, dann begeis-
tert“, erinnert sich die Praxisinha-
berin. Die Ubung lockert die Mus-
kulatur und bringt die Stimmbén-
der in Schwingung. Oft l4sst sie
einen Text lesen, dann blubbern,
dann noch einmal lesen. ,,Viele
sagen: Jetzt geht es viel leichter.“
Der Effekt hilt nicht lange an,
doch er eignet sich gut zum Auf-
wirmen, Uben oder fiir eine Pau-
se an einem anstrengenden Tag.

Manche erwarten eine Tablet-
te, die bei Stimmproblemen alles
richtet. Doch ohne Training geht
es nicht. Selbst bei einer geldhm-
ten Seite der Stimmbinder kann
die andere so trainiert werden,
dass sie den Spalt schliefit.

Stimmhygiene im Alltag

Wichtig bleibt die Pflege der
Stimme im Alltag. Auch zur Vor-
beugung. Viel trinken hilt die
Schleimhiute feucht. Bonbons
ohne starkes Menthol eignen
sich besser als scharfe Pastillen,
um die Schleimhiute feucht zu
halten. Wer inhaliert, greift zu
Salzwasser statt zu dtherischen
Olen. Morgens hilft es, das Ge-
sicht sanft abzuklopfen, zu sum-
men oder locker zu kauen. Oran-
gensaft gleich nach dem Aufste-
hen reizt, ebenso zu viel Kaffee.
,In Italien bekommt man nicht
umsonst ein Glas Wasser dazu*,
verdeutlicht Anliker. Alkohol und
Nikotin schaden ebenfalls. ,,Rau-
chen ist pures Gift fiir die Stim-
me.“

Auch kleine Pausen entlas-
ten. Wer krank ist, sollte zu Hau-
se bleiben. ,,Viele Erzieher gehen
mit einer Erkiltung arbeiten, weil
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Die Lax-Vox-Methode: Durch
einen Schlauch in die Wasserfla-
sche blubbern und die Stimme
trainieren. Foto: Logopddie Anliker

sie sich sonst fit fithlen. Aber die
angeschlagene Stimme leidet.“
Bewegung beim Sprechen, be-
wusstes Tempo, Gestik und Mi-
mik - all das hilft, Druck von der
Stimme zu nehmen.

Standorte fiir die Region

Veronika Anliker arbeitet seit
dem Jahr 2006 als Logopéidin.
Ihre erste eigene Praxis erdffne-
te sie 2008 in Altheim. Weil die
Versorgung auf der Alb diinn war
und viele Patienten aus dieser Re-
gion den Weg nach Altheim auf
sich nahmen, entschloss sie sich
2019 zu einem weiteren Standort
in Zwiefalten. Ein Jahr spiter folg-
te Riedlingen. Inzwischen geho-
ren fiinf Logopadinnen zu ihrem
Team. Weitere Fachkrifte sucht
sie derzeit.

Wer mit Stimmst6érungen frith
zur Logotherapie geht, hat gute
Aussichten. ,,Wenn die Patienten
ihr Handwerkszeug beherrschen,
kommen sie meist gut zurecht®,
sagt die Fachfrau fiir Stimme und
Sprache.

Im Archiv geblittert 195672001

Lehrjunge verlor 300 DM

Miinsingen. Auf dem Wege von
Miinsingen nach Buttenhausen
verlor am letzten Freitag ein Lehr-
junge einen Betrag von 300 DM,
der ihm von einem Kunden aus-
gehindigt worden war. Der Lehr-
junge, der einer bediirftigen Fami-
lie angehort, ist fiir das verlorene
Geld haftbar und wird, wenn der
Finder des Geldes sich nicht mel-
det, von seinem kargen Verdienst
den verloren gegangenen Betrag
abzahlen miissen. 300 Mark sind
viel Geld fiir einen Lehrling und
- ehrlich wihrt immer noch am
ldngsten!

®hne Wetbung

Nichts ohne Werbung. Fotos: ph

Die 300 DM gefunden

Miinsingen. Wie uns mitgeteilt
wird, sind die 300 DM, die kiirz-
lich ein Lehrling auf dem Wege
von Miinsingen nach Buttenhau-
sen verloren hat, von einem 23jih-
rigen Friulein gefunden worden.
Sie konnten dem Verlierer wie-
der ausgehindigt werden. Es gibt
doch noch ehrliche Leute.

Kanalisationsarbeiten

Apfelstetten. Am vergangenen
Freitagabend wurde der Zuschlag
der Arbeiten an die Fa. Reinhardt,
Baugeschift in Apfelstetten, gege-
ben. Entgegen anderer Meinun-
gen wurde festgestellt, daf der
ganze Ort durchkanalisiert wird.
Die Gesamtkosten betragen im
Voranschlag 94.500.- DM, die al-
lerdings wegen der steigenden
Lohne und der Materialverteu-
erung nicht unbedingt eingehal-
ten werden konnen. Ein Antrag
der Firma Reinhardt, die Gemein-
de Apfelstetten miisse 15 Arbeits-
krifte zur Verfiigung stellen, wur-
de von der Bauherrschaft abge-
lehnt. Leider kann mit den Bauar-
beiten nicht begonnen werden, da
die Rohrlieferungen nicht termin-
gemif} ausgefiihrt wurden.

Wahl angefochten

Boéttingen. Die Biirgermeister-
Stichwahl wurde angefochten. In
Anbetracht des knappen Wahler-
gebnisses mufite der Gemeinde-
rat der Anfechtung stattgeben,
um eine lange Verzdgerung des
neuen Wahltermins zu vermei-
den. Der ausschlaggebende Punkt
war dabei die Unvollstindigkeit
der Wihlerliste, wobei keinesfalls
dem seitherigen Biirgermeister
ein Vorsatz oder grobe Fahrlis-
sigkeit unterstellt werden konnte,
denn es hatte sich erwiesen, daf
sich z. T. nicht einmal die Exper-
ten hoherer Stellen im Klaren wa-
ren. Nachdem der Kandidat Oskar
Reutter erklirte, daf er von einer
Beschwerde keinen Gebrauch ma-
che, setzte der Gemeinderat den
neuen Wahltermin auf Sonntag,
den 8. April fest.

Praktischer Vogelschutz

Ennabeuren. Praktischen Vogel-
schutz betrieb der Ennabeurer
Jager Karl Gnann, der wihrend
der Schneeperiode rund 50 Kri-
hen und 20 Elstern abgeschossen
hat. Das nennen wir praktischen
Vogelschutz!

Verein Hilfe zur Selbsthilfe

Miinsingen. Mit einem neuen
Projekt will der Verein ,Hilfe
zur Selbsthilfe“ Jugendlichen in
Miin-singen bei der Alltagsbe-
wiltigung helfen. Der Diplompé-
dagoge Rudi Giest-Warsewa hat
dafiir im Zehntscheuerweg ein
Biiro als Anlaufstelle fiir Jugend-
liche eingerichtet. Anlaufstel-
len gibt es natiirlich auch bisher
schon in Miinsingen. Doch das
Kreisjugendamt beispielsweise
ist angesichts der Fiille von Auf-
gaben nicht in der Lage, Jugend-
liche iiber eine lingere Zeit in-
tensiv zu begleiten. Gemeinsam
mit dem Jugendamt sowie ande-
ren Fachdiensten im Kreis wurde
deshalb dieses neue Projekt ins
Leben gerufen.

Studenten aus Japan zu Besuch

Mariaberg. ,Kennt man Maria-
berg auch in Tokio?“, fragte er-
staunt Peter in der Werkstatt fiir
Behinderte. 40 Studenten des To-
kio College of Welfare waren mit
ihrer Professorin nach Deutsch-
land gekommen, um das hiesige
Sozialsystem kennenzulernen. In
Mariaberg informierten sie sich
iiber die Lebens- und Arbeitsbe-
dingungen in einer diakonischen
Einrichtung der Behindertenhilfe.

Kein Anschluss unter...

Aichelau. Wie ideenreich und
originell alte und ausgedien-
te gelbe Telefonzellen recycelt
werden konnen, das wird in Ai-
chelau beim Hof von Landwirt
Arnold bestens unter Beweis ge-
stellt. Giinstig aus Ostdeutsch-
land beim Telefonzellenabbau er-
worben, ziert eine gelbe Zelle den
Hof und birgt das Herz der Bio-
gasanlage in sich. Als Abdeckung
und Schutz fungiert diese Zelle,
wihrend eine weitere im Stall un-
tergebracht ist und als Saug- und
Futterstelle fiir Kdlber dient.

Die umfunktionierte Telefonzelle.

Pflegeplatze auf der Alb

Mittlere Alb. Der Landkreis wird
den Kreisaltenpflegeplan in den
kommenden Jahren kriftig nach
oben korrigieren. Neue Stellen
sind vor allem auf der Alb nétig,
so Landrat Dr. Edgar Wais beim
Aschermittwochs-Gespriach in
Sondelfingen, da siidlich der
Schiene Miinsingen, Engstingen,
Trochtelfingen bis heute prak-
tisch Niemandsland herrsche.
Zwei Projekte sind dabei auf der
Miinsinger Alb seit geraumer Zeit
angedacht. Das eine ist das Sozi-
al- und Biirgerzentrum in Bern-
loch, wo auf dem ehemaligen Ad-
ler-Areal ein Altenpflegeheim mit
Seniorenwohnungen entstehen
soll, das andere befindet sich in
Zwiefalten. ph

Griilnen-Stammtisch mit Holmberg

Meidelstetten. Die Gruppe Son-
nen-Alb von Biindnis 90/Die Grii-
nen lidt am Donnerstag, 5. Mirz,
ab 19 Uhr zu einem Stammtisch
im Gasthof Adler in Meidelstetten
ein. Anlass ist das Ende der Wahl-
kampfphase zur Landtagswahl in
Baden-Wiirttemberg.

Gemeinsam mit der Landtags-
abgeordneten Cindy Holmberg
will die Gruppe um eine hohe
Wahlbeteiligung fiir das Pro-
gramm der Griinen sowie fiir Cem
Ozdemir als kiinftigen Minister-
priasidenten werben.

Seit Mitte November waren die
Griinen fast jeden Samstag mit In-
fostinden in verschiedenen Or-

ten der Region prisent und such-
ten den Austausch mit den Biir-
gern. Dabei ging es zunichst um
das Verschonern des Stadtbilds,
spiter riickten die Argumente
zur Landtagswahl in den Vorder-
grund. Die Resonanz aus der Be-
vOlkerung und positive Begeg-
nungen hitten die Gruppe zu-
sdtzlich motiviert.

Beim Stammtisch mdchte die
Partei noch einmal mit den Biir-
gern der Gemeinden ins Gesprich
kommen. Cindy Holmberg wird
vor Ort sein und auch aus ihrer
Arbeit im Landtag berichten und
Fragen zum Wahlprogramm be-
antworten.

KURZ BERICHTET

CDU-Stammtisch und Lesekranzchen

Politiker laden zu Stammtisch
»Klartext*

Zwiefalten-Baach. Die baden-wdirt-
tembergische Justiz- und Migrati-
onsministerin Marion Gentges (CDU)
und der Landtagsabgeordnete Manu-
el Hailfinger (CDU) laden am Dienstag,
3. Marz, zu einem Klartext-Stamm-
tisch ein. Die Veranstaltung findet von
19 bis 21 Uhr im Gasthof Mohren in der
Riedlinger Strafe 38 in Zwiefalten-
Baach statt, wie die Veranstalter am
Freitag mitteilten. Interessierte Biirge-
rinnen und Birger sind eingeladen, mit
den Politikern ins Gesprach zu kom-
men und Fragen zu stellen.

Lesekrdanzchen bespricht Roman
»Mitternachtsbibliothek*
Zwiefalten. Das Zwiefalter Lese-
kranzchen trifft sich am Dienstag,

3. Mérz, um 19 Uhr in der Villa Butz am
Gauberg 23. Im Mittelpunkt der Runde
steht der Roman ,Die Mitternachtshi-
bliothek" des britischen Autors Matt
Haig, wie die Organisatoren am Freitag
mitteilten. Das Buch hat vor allem bei
jlingeren Lesern grof3e Resonanz ge-
funden. Wie Ublich werden auch wei-
tere Buchtipps ausgetauscht. Gaste
sind willkommen. Weitere Informati-
onen gibt es bei Glinther Weber unter
Telefon unter (07373) 921 55 65.

Vortrag iiber Vitamin D und Omega-3

Zwiefalten. Die Volkshochschu-
le startet ins Frithjahrssemester
und bietet wieder eine Vielzahl
an Kursen und Vortrigen an: Um
die gesundheitlichen Vorteile von
Vitamin D und Omega-3-Fettsiu-
ren geht es in einem Vortrag der
Heilpraktikerin Sabine Ehrenfeld
am Dienstag, 10. Mirz, von 19 bis
21 Uhr in der Grundschule der
Miinsterschule Zwiefalten. Vita-
min D sei ein entscheidender Fak-
tor fiir die Zellfunktion und be-
einflusse zahlreiche Prozesse im
Organismus, so die Veranstalter.
Omega-3-Fettsduren zihlen zu
den essenziellen Fetten und sind
vor allem fiir Herz, Gehirn und

Nervensystem wichtig. Ehrenfeld
erklart, wie beide Nahrstoffe im
Korper wirken, sich ergénzen und
sowohl vorbeugend als auch bei
Beschwerden bei Kindern und
Erwachsenen eingesetzt werden
konnen. Die Teilnahme kostet 13
Euro.

Die Veranstalter weisen dar-
auf hin, dass im Programmbheft
ein falsches Datum abgedruckt
ist. Eine rechtzeitige Anmeldung
ist telefonisch unter der Nummer
(07373) 555 oder (07373) 591 sowie
online bei der Volkshochschule
Zwiefalten unter dem Link www.
biosphaerenvolkshochschule.de
moglich. Es sind noch Plitze frei.



