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Stimmbildung mit Hand und FuB +:: e

Stimmbildung unter Einfluss von reaktiven Verbindungen

der Bewegungsprinzipien

von Michael Heptner und Mathias Knuth

In vorherigen Ausgaben der VOX HUMANA wurde das
antagonistische System aus VOC und CT als Modell der
Registerentstehung und der Tonhdheneinstellung aus
Sicht der Funktionalen Methoden vorgestellt' und in ei-
nem zweiten Beitrag? die Einflussméglichkeiten auf die
Registerentstehung thematisiert. Heute soll mit dem
L,Prinzipientransfer” nach Michael Heptner ein besonde-
rer Ansatz vorgestellt werden, (iber Bewegungen Einfluss
auf das Zusammenspiel der Phonationsmuskeln auszu-
{iben. In einer spéteren Ausgabe von VOX HUMANA
wird zum gleichen Thema ein Interview mit Michael Hept-
ner erscheinen.

Bewegungen grofler ganz- oder teilkorperlicher Struk-
turen beeinflussen in spezifischer Weise den Kehlkopf,
sein Umfeld und die Bewegungen der Phonations-
muskeln. Diese von dem Gesangspidagogen und
Stimmphysiologen Michael Heptner aufgrund von
empirischen Beobachtungen entdeckten und ,, Prinzipi-
entransfer” genannten Zusammenhinge kénnen ihren
Einfluss direke horbar entfalten, wenn wir begleitend
zu den Stimmiibungen entsprechende Kérperbewe-
gungen anbieten.

Solche Bewegungen sind in ihrer systematischen Di-
daktik wichtiger Bestandteil der nach ihrem Begriinder
genannten Heptner-Methode, die Michael Heptner in
stindiger Weiterentwicklung durch Forschung, durch
die Praxis in der Stimmtherapie und im Gesangs-
unterricht entwickelt hat. Bei der Weitergabe seiner
Erkenntnisse bei Fortbildungen und Schulungen im
gesamten deutschsprachigen Raum sowie in den Aus-
bildungsgruppen am eigenen Institut konnte er seine
Arbeitsweisen prizisieren.

Er schuf damit eine ganzheitliche und ganzkérperliche
Unterrichtsmethode, die bei allen stimmdidaktischen
und stimmtherapeutischen Aufgaben auf8ergewshnlich
wirksame Mittel zur Verfiigung stellt, um die stimm-
liche Entwicklung oder die Heilung der erkrankten
Stimme in all Thren Parametern zu unterstiitzen.
Bevor sich Michael Heptner in dem folgenden Inter-
view zu seiner Methode duflert, sollen zunichst die Zu-
sammenhinge vorgestellt werden.

Kdrperbewegungen und Bewegungsprinzipien

Im Vergleich zu den Koordinationsoptionen der Pho-
nationsmuskeln lassen sich drei unterschiedliche kor-
petliche Bewegungsmuster bzw. -prinzipien definieren.
Die glottalen Bewegungen und muskuliren Aktivititen
zu Beginn bzw. wihrend der Phonation kénnen eben-
falls diesen Bewegungsprinzipien zugeordnet werden.

Bewegungsprinzipien auf glottaler Ebene

In Bezug auf den Verlauf der Stimmlippen arbeiten CT
und VOC in ihrem Antagonismus beide in longitudi-
naler Richtung. Wihrend der CT dem entsprechend
die Stimmlippen in die Linge zicht, verkiirzt der VOC
durch konzentrische Kontraktion in die entgegenge-
setzte Richtung (L) deren schwingende Linge.

Quer dazu finden wir im transversalen System (T) die
medial, also zu Mitte hin gerichtete SchlieSbewegung
der Glottis beim Stimmeinsatz und das nach lateral
bzw. zu Seite hin gerichtete Offnen der Stimmlippen.
Die dritte Bewegungsqualitit bilden die in sich verwo-
benen schrig bzw. oblique verlaufenden Muskelfasern
der Zopfstruktur des VOC (O). Sie erméglichen das
Einstellen der schwingenden Masse und sorgen durch
Verfestigung ohne Verinderung der Linge — isometri-
sche Kontraktion — zu einem die Tonhohe steigernden
Einfluss der Bruststimme. Arbeitet der VOC reaktiv
und differenziert, so wird die Registermischung beson-
ders in hoheren Lagen begiinstigt.

Bewegungsprinzipien auf kdrperlicher Ebene
Longitudinale Bewegungen lassen sich in vielen Ge-
lenken finden. Besonders das Beugen und Strecken der
Scharniergelenke entspricht auf glottaler Ebene dem An-
tagonismus von CT und VOC. Werden z.B. die Ellen-
bogengelenke in tiefer Stimmlage impulshaft gebeugt, so
entsteht mehr Aktivitit des VOC in seiner verkiirzenden
Tendenz und die Bruststimme wird kriftigerer.

Das Beugen dieser Gelenke unterstiitzt die konzentri-
sche Kontraktion®? des VOC. Bei aufsteigender Tonfolge
empfiehlesich eher ein Offnen der Gelenke — Nachgeben
der beugenden Aktivitit — um das Nachgeben des VOC
zu begiinstigen. Die Stimme durchliuft die Passaggi jetzt
deutlich leichter, da der VOC eine Anregung erfihrt,
dosiert nachzugeben. Dabei reagiert der VOC auf den
CT nach dem Prinzip der exzentrischen Kontraktion.
Die Agilicit und Koordinationsbereitschaft des die
Stimmlippen longitudinal spannenden CT wird durch
ganzkorperliches Aufrichten, Dehnen oder Strecken
in den verschiedensten Qualititen angeregt. Einen
dhnlichen Einfluss auf die Vitalitdt des longitudinalen
Systems haben das Reiflen einer Zeitungsseite oder in
Kommunikationen mit dem transversalen System nicht
zu langsame, rhythmische Bewegungen wie schnelles,
entschiedenes Gehen oder Balancieren.

Transversale Bewegungen
In der Transversalebene lassen sich viele Bewegungs-
moglichkeiten finden. Bewegungen in groflen Struk-
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Die drei Bewegungsprinzipien kommunizieren untereinander:
Denken wir uns in das Zusammenspiel der drei Bewegungsprinzipien auf glottaler Ebene hinein, so kénnen wir das
komplexe Wirken der an der Phonation beteiligten Muskulaturen noch besser verstehen:

Verbindung zwischen L und T: Ein vitaler Schluss — transversales System - flihrt zu Abbau von Kompensationen,
erleichtert die Stimmgebung und erméglicht die agilere Kommunikation der am longitudinalen System beteiligten
Muskeln. Die wiederholte Stimulanz durch rhythmische Ubungen im transversalen System unterstiitzt longitudinal
die Energie der intern organisierten héheren Stimmlippenspannung, dadurch entsteht mehr Stimmumfang und eine
unaufwandige Lautstarkenzunahme.

Die Arbeit auf den Gewdlbesticks — transversales System — fiihrt zu mehr longitudinaler Aufrichtung. Die Stimmlippen
werden stérker vom CT gespannt und schianker.

Verbindung zwischen 0 und L: Oblique arbeitende Muskulaturen haben eine stark kommunikativ wirkende Qua-
litét. Fehlt diese z.B. beim Passgang, so wirken Bewegungen nicht mehr beweglich agil, sondern unbeholfen und
grobmotorisch. Auf glottaler Ebene sorgt die oblique dreidimensionale* Zopfstruktur des VOC nicht nur fir dessen
mannigfaltigen Bewegungsmaéglichkeiten — l&nger, kirzer, dicker, diinner hérter, weicher — sondern ebenfalls bzw. mit
diesen fur die Feinabstimmung zwischen CT und VOC.

Verbindung zwischen 0 und T: Das oblique System unterstiitzt die Leichtigkeit und das feinabgestimmte Federn
rhythmischer Bewegungen z.B. durch drehendes Schwingen: So kénnen wir rhythmisches Schwingen lange durch-

halten. Kognitiv lieBe sich kein Rhythmus organisieren bzw. wiirde zu baldiger Ermidung flihren.

turen des Kérpers zur Mitte hin wie z.B. impulshaftes
Zeigen iiber die Mitte hinaus zur gegeniiber liegender
Seite® fiihren demnach zu mehr medialer Agilitit und
besserem Schluss der Stimmlippen.

Komplettes Offnen der Hinde — der Daumen bewegt
sich zur Seite — fordert die laterale Bewegung der Ary-
knorpel und der Stimmlippen. Die Glottis 6ffnet sich
weiter und der Stridor® beim Einatmen wird reduziert.
Die Flexibilitit und Vitalitit der Schulterblatt-Bewe-
gungen nach medial und lateral sind ebenfalls ein die
glottale Schlie3- und Offnungsbewegung deutlich un-
terstiitzende Kérperressource.

Noch ein zentraler Aspeke dieses Bewegungsprinzips:
Transversale Bewegungen der Stimmlippen haben
durch den Atemrhythmus einen rhythmischen Cha-
rakter und werden durch rhythmische Bewegungen
besonders unterstiitzt”. Immer aber kommt es — gerade
im transversalen System — auf den Rhythmus ganzkér-
petlicher Bewegungen an. Das Training einer Bewe-
gung nur in eine Richtung hat einen nur sehr einge-
schrinkten Wert.

Oblique bzw. rotierende Bewegungen

Sie unterstiitzen u.a. die Reagibilitit des VOC in seiner
Zopfstruktur aus in sich verschlungenen und verdreh-
ten Muskelfasern®. So wird die Spannung der schwin-
genden Masse feindosiert gesteigert und gleichzeitig ein
flexibleres und differenzierteres Reagieren des VOC auf
seinen Antagonisten CT beim Wechseln der Register-
dominanz in Richtung Kopfstimme unterstiitzt. Eine
mogliche Ubung ist das rechts-links rotierende Schwin-
gen des Oberkorpers zu beiden Seiten im Stehen oder
Sitzen. Die Hinde liegen dabei auf dem Brustbein,
wihrend der Blick geradeaus auf einen Punkt im Raum
ausgerichtet ist.

In der Hand finden sich transversale und longitudi-
nale Elemente

Bewegungen mit den Hinden kénnen sowohl longi-
tudinalen wie auch transversalen Bewegungsprinzipien
entsprechen. Treffen sich z.B. die Fingerspitzen von
Daumen und kleinem Finger, so stirke diese mittig
zusammenfithrende Bewegung den Glottisschluss. Au-
Berdem wird mit den Fingerspitzen das Prinzip der sich
in der Mitte treffenden Opposition praktiziert, genau
wie auf glottaler Ebene bei den sich zusammenfinden-
den Stimmlippen. Laterale Bewegungen z.B. des Dau-
mens beim Offnen der Hinde unterstiitzen das vitale
Offnen der Glottis’.

Schlief3t sich die Hand komplett, indem sich der von
der Seite kommende Daumen von auflen auf den Mit-
telfinger legt, so ist in Bezug zur Handfliche neben dem
dominant medial-transversalen durch das konsequente
Beugen aller Fingergelenke zusitzlich eine longitudinal
verkiirzende Bewegungsqualitit angesprochen, die auf
glottaler Ebene zu mehr Kontraktion im VOC und so-
mit zu stirkerer Bruststimme fiihrt.

Stimmsticks und FuBgewdlbesticks lassen den
Kdrper verstehen

Michael Heptner ist im Erstberuf Schreiner und konn-
te aus seinem Werkstoff Holz zwei sehr effektive Prin-
zipien von Hilfsmitteln erschaffen, um auf kérperlicher
Ebene die Bewegungsprinzipien erlernen zu lassen und
entsprechende Stimulationen zu wiederholen.

Er schreibt dazu: ,Die Balance der Prinzipien von
LTO'" muss ganzkorperlich verstanden und im Alltag
umgesetzt werden. Dann ist der Transfer inkludiert.“!!
Im Weiteren wird dringend empfohlen, die Ubungen
von fachlich geschulten Kriften zu erlernen.

1 VOX HUMANA 10.2024 ,Das
antagonistische System von
ct und vocalis”

2VOX HUMANA 02.2025
,Mischen ist mdglich*

% Konzentrische Kontraktion ist
das unter Spannung in die
L&nge nachgeben z.B. beim
Ablassen eines Gewichtes.

4 Andere oblique Muskeln z.B.
der untere und obere Teil des
M. trapezius ist zweidimen-
sional

5 Die rechte Hand fiihrt die Be-
wegung nach links, die linke
Hand nach rechts aus.

% Bei zu enger Glottis beim
Einatmen entsteht ein Luftge-
rausch. Die Atmung wird be-
hindert und die Schleimhaut
trocknet aus.

"Heptner, M (2016) S. 47

8 Heptner, M (2016) S. 51 und
S.55

® Der Daumen muss dafr
wahrend des Einatmens /
Offnen der Glottis ganz zur
Seite gefiihrt werden.

10 ateral, transversal und

oblique

" Heptner, M (2016) S. 384
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Stimmsticks von
Michael Heptner
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Bei dem Stimmsticks handelt es sich um zwei ca. 20
bis 38 cm lange Rundstibe. Ein Stab hat konisch
zulaufende Enden. Der andere Stab entsprechende
Vertiefungen an beiden Enden. Bei der Ubung hal-
ten die Hinde die Stimmsticks, deren Enden sich in
schwingender Bewegung vor und hinter dem Kérper
treffen. Die ,Daumenseite® trifft sich vor dem Kérper,
die , Kleine-Finger-Seite® trifft sich hinter dem Kérper.
Dabei rotieren die Arme und die Schulterblitter bewe-
gen sich stark zur Mitte, wenn sich die Sticks hinten
treffen. Auch beim Aufeinandertreffen der Sticks vor
dem Korper stimulieren wir die medial-transversale Vi-
talitdt. Auf weiteren Ebenen werden die drei Prinzipien
angesprochen. Der Bizeps'? wird gedehnt — longitudi-
nales Dehnen (L) — und dreht gleichzeitig aktiv den
Unterarm — oblique Stimulanz (O) — in die Supination.
Beim Zusammentreffen der Sticks wird der Greifreflex
reflektorisch wiederholt ausgelost, um das Durchrut-
schen der Sticks zu verhindern. Dieser Impuls erneuert
rhythmisch-reflektorisch die Adduktion auf glottaler
Ebene (T) beim Stimmeinsatz und bei linger angehal-
tenen Ténen bis zum Phonationsende. Die Bewegung
flexibilisiert zusitzlich den Schultergiirtel als Mittler
zwischen Atmung und Stimme.

Die Arbeit mit den FuBgewolbesticks hat eine mediale
und longitudinale Stimulanz.

Die Fu§gewdlbesticks sind zwei ca. 35 cm lange halb-
runde Stibe mit unterschiedlicher Hohe, Dicke und
Radius. Beim Balancieren mit den Fiiflen in Langsrich-
tung auf den Fuflgewdlbesticks soll der mittlere Zeh
oben aufliegen. Jetzt greifen die dufleren Zehen um
die Rundung herum, als kénnten sie noch" auf der
anderen Seite zusammenzukommen und sich medial

Die FuBgewdlbesticks
kénnen das Quer- oder das
Langsgewdlbe ansprechen

beriihren. Die Bewegung hat eine starke mediale Sti-
mulanz, der Stimmschluss verbessert sich und in der
Folge gewinnt die Stimme durch die Koordination von
longitudinalen und transversalen Aktivititen an Leich-

tigkeit und Kraft in der Hohe.

Liegt ein diinner Gewdlbestick quer zum Fuf§ unter
dem Lingsgewdlbe, so ist das longitudinale System an-
gesprochen. Das Fersenbein hat die Chance sich reagibel
aufzurichten. Die longitudinale FufSmuskulatur spannt
sich an und die Stimmlippen stabilisieren sich in ihrer
longitudinalen Richtung. Die Stimmgebung ist stabiler.

Weitere Beispiele fiir das praktische Arbeiten mit den

drei Bewegungsprinzipien:

» Bizeps®: Dieser hat einen longitudinal verkiirzen-
den sowie oblique spannenden Einfluss und zeigt
eine starke reaktive Verbindung zum VOC. Er be-
steht neben dem longitudinal beugenden Teil noch
aus einem zweiten Muskelstrang, der den Unterarm
zusitzlich zu seinem beugenden Einfluss nach auflen
dreht*, also auch dem obliquen System zuzuordnen
ist. Bei rein beugender Akdivitit des Bizeps wird der
VOC zu mehr verkiirzender Spannung angeregt.
Offnet man jedoch den Ellenbogen bei gleichzei-
tiger Auflenrotation, so ist der Einfluss auf den
VOC kriftigend und flexibilisierend, weil der eine
Teil in die Linge nachgibt, wihrend der andere,
drehende Teil des Bizepses gleichzeitig exzentrisch
kontrahiert®. Besonders das Durchlaufen der Re-
gisteriiberginge bei aufsteigender Tonfolge oder
Sprachmelodie profitiert oft direkt hérbar von
dieser obliquen Bewegung, da der VOC hier unter
Beibehaltung seiner Spannung in die Linge nach-

geben kann®.

» Schulterblatter: Der die Schulterblitter zur Mitte
hin bewegende Muskel M. trapezius® fiihrt eine
dhnliche mediale Bewegung aus wie der M. trans-
versus beim Schlieflen des Transversusdreiecks.
Eine schlechte Kérperhaltung mit auseinanderge-
fallenen Schulterblittern tritt nicht selten mit ei-
nem unvollstindig geschlossenen Transversusdrei-
eck auf. Ubungen, die kraftvoll die Schulterblitter
zueinander bewegen wie z.B. das Zusammenfiihren
der Hinde hinter dem Riicken bei der Stimm-
sticksiibung oder Supination der hingenden Arme
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Unter Verwendung des Prinzipientransfer entwickelte Basisiibungen / Bewegungen
mit Einfluss auf das Phonationskonzept:

Die Ubungen werden zunéchst ohne Stimme geiibt und dann sinnvoll mit Stimmiibungen kombiniert. Wer dau-
erhaft das Potential der Ubungen nutzen méchte, sollte sich die genaue Durchfiihrung und Anwendung von au-
torisierten Fachkréften zeigen lassen. Ohne Ruckmeldung besteht die Gefahr, dass die Zeit umsonst investiert
wurde. Im schlimmsten Falle hat die Stimme nichts Neues gelemt, oder es verfestigen sich alte unglinstige Muster.

1.1.Bewegungen der Hande zur Mitte mit Rotation

von Armen und Schultern:

1.1.1. Hande halten Stimmsticks, deren Enden sich
in schwingender Bewegung vor und hinter dem
Korper treffen: Die ,Daumenseite” trifft sich vor
dem Korper, die ,Kleine-Finger-Seite” trifft sich
hinter dem Kérper; dabei rotieren die Arme sowie
die Schulterblétter; bei Kontakt Stimmeinsatz

1.1.2. gelenkige Menschen dben mit kirzeren, nicht
s0 gelenkige mit langeren Sticks

1.1.3. Beim Treffen hinten die Ellenbogengelenke
ganz &ffnen bzw. strecken: Der Bizeps wird ge-
dehnt und dreht gleichzeitig aktiv den Unterarm
in die Supination.

1.1.4. Bewegungsradius vergréBern durch Ausfallschritt; die Stimmsticks treffen sich weiter vor und hinter dem Kérper

1.1.5. Variante mit Knie anheben: Sticks treffen sich vorne unter den alternierend angehobenen Knien

Wirkungsweise: Diese Ubungen sprechen das transversale System in Richtung Mitte an und férdemn so den

Stimmschluss, da die Hande zur Mitte bewegt werden und sich dort treffen, aber auch das Offnen der Glottis

wird vitaler. Beim Aufeinandertreffen der Sticks wird der Greifreflex rhythmisch reflektorisch ausgelést und somit

wiederum in gleicher Qualitdt die Adduktion der Stimmlippen unterstitzt'. Diese Adduktionserneuerung flhrt
zu langerer Tonhaltedauer und flexiblerer Stimmgebung. Treffen sich die H&nde hinten, so bewegen sich die

Schulterblatter zueinander hin'® und unterstiitzen den M. transversus™®. ,Die Beweglichkeit der Schulterblatter ...

zu trainieren ist ein wichtiger Schritt fir Stimme, Atmung und Artikulation.“'” Das Drehen der Schultergelenke und

der Unterarme in Supination und Pronation'® stimuliert zusatzlich das oblique System und so den VOC in seiner

Zopfstruktur®®. Treffen sich Sticks weiter vor oder hinter dem Korper steigert sich die Dynamik und Blockaden

kénnen sich auflésen. Durch das Anheben des Knies vertieft sich die Atmung Gber den Einfluss des M. iliopsoas®

auf das Zwerchfell.

Die Stimmsticks treffen sich vor und hinter dem Kérper

1.2.FiiBe - Stimme - Ubungen / FuBquergewdlbe:

1.2.1. Auf zwei parallelen FuBgewdlbe-Sticks stehen; Ferse und mittlerer Zeh lie-
gen oben auf

1.2.2. im Stehen mit dem Quergewdlbe des FuBes bzw. den Zehen rechts und links
herumgreifen

1.2.3. FiBe abwechselnd anheben / laufen, wenn der FuB aufsetzt mit dem Quer-
gewdlbe des FuBes bzw. den Zehen rechts und links herumgreifen, zwi-
schendurch durch den Raum laufen und Kérpergefihl in FiiBen und ganzem
Korper spiren, Unterschiede wahrnehmen

1.2.4. Laufen auf den Sticks; FliiBe etwas weiter anheben und ziigig gut gezielt
absetzen

1.2.5. auch mit energischem Auftreten

Wirkungsweise: Die Ubungen dehnen einerseits das Quergewdlbe auf, starken da-

durch den Greifreflex? mit groBer und kleiner Zehe, so dass sich Seite und Mitte

aufwdlbend annahern. Sie filhren auf glottaler Ebene im transversalen System zu

mehr Bewegung zur Mitte bzw. zu einem kraftigeren Stimmschluss aber auch zu

einer vitaleren Offnung, zu einem vitaleren Stimmabsatz, der bei gedffnetem Reso-

nanzraum stattfinden kann®. Rhythmische Bewegungen unterstiitzen das transver-

sale System in seiner rhythmischen Qualitét und geben immer wieder einen neuen

Bewegungsimpuls in das glottale System. Leichtes Stampfen stimuliert gelenknahe

Muskulaturen und fiihrt so zu eutoner Aufrichtung.

Hochfrequentes Gehen auf
den FuBgewdlbesticks

'2 Der Bizeps (M. biceps brachii)
an der Vorderseite des
Oberarms ist fiir die Beugung
und Auswértsdrehung des
Unterarms verantwortlich.

'3 Unsere Vorfahren konnten mit
ihren HinterftiBen um einen
Ast greifen.

' Heptner, M. (2016) S. 384

' Heptner, M. (2016) S. 239

'6 Der M. arytaenoideus trans-
versus zieht die Aryknorpel
nach medial um das Fliister-
dreieck zu schlief3en.

"Heptner, M. (2014), S.5

18 Supination = Auswartsdre-
hung; Pronation = Einwarts-
drehung

19 Heptner, M. (2016) S. 385

2 Der M. iliopsoas verlduft vom
Oberschenkel zur Lenden-
wirbelsaule und hebt diesen
nach vome. Durch seine
Verbindung zum Zwerchfell
wird gleichzeitig die Atmung
vertieft.

2 Das Quergewdlbe reagiert
auf den Impuls beim Gehen
mit Kontraktion wegen der
Dehnung / Gegenkontraktion
und mechanischer Impuls /
Schutz)

2 Heptner, M. (2016) S. 394

2 Der Bizeps (M. biceps brachii)
an der Vorderseite des
Oberarms ist fiir die Beugung
und Auswértsdrehung des
Unterarms verantwortlich.

2 Supination

% Heptner, M (2016) S. 136

% Knuth, M. (2022) Trainerband
Kapitel 5 ,Registerverschmel-
zung als antagonistisches
System von ct und voc*

2 Der M. trapezius ist ein
oberflachlicher Riickenmus-
kel. Sein querer Teil zieht die
Schultern zueinander.
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% Heptner, M (2016) S. 132
folgende

# Diese Fixierungen sind kom-
pensatorische Spannungs-
muster der Streck- bzw. der
Beugeschlinge.

% Longitudinales System

%' Die Bezeichnung M. erector
spinae fasst eine Gruppe

von parallel zur Wirbelsdule
verlaufende Muskulaturen
zusammen, die u.a. der Auf-
richtung bzw. dem Strecken
der WBS dienen.

M. rectus abdominis wird
auch ,Gerader Bauchmuskel
genannt und beugt u.a. den
Oberkdrper in Richtung der
Beine.

% Trizeps ist die Abkurzung fir
den M. triceps brachii, dessen
Hauptfunktion das Strecken
des Ellenbogengelenkes ist.
% Der M. interarytenoideus
transversus zieht die Aryk-
norpel nach medial um das
Fliisterdreieck zu schlieBen.

% Der M. cricoarytenoideus
lateralis dreht die Aryknorpel
zu Beginn der Phonation und
schlieBt die Glottis

% M. cricoarytaenoideus
posterior entfernt drehend

die Aryknorpel voneinander
und ist der einzige Offner der
Stimmritze.

% Knuth, M. (2024) S. 29
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unterstiitzen den Stimmschluss im hinteren Teil
der Glottis. Die dorsale Aufrichtung der Aryknor-
pel fiir eine differenziertere Spannungsorganisati-
on der Stimmlippen wird hingegen vom unteren
Anteil des Trapezius begiinstigt. Hier treffen sich
transversale und oblique Stabilisierung in einem
Muskelpaar und in einer Bewegung,.

Gelenke mit gleichen Bewegungsmdglichkeiten
scheinen miteinander in Verbindung zu stehen

In ihrer fiir sie typischen Bewegungsrichtung gleiche
Gelenke scheinen aufgrund des gleichen Bewegungs-
prinzips in ihrer Akdvitit zu kommunizieren. Sie beein-
flussen sich wechselseitig in ihrem Kontraktionsmuster
sowie in ihren Bewegungsrichtungen.

Sie haben nach Beobachtungen von Michael Heptner
eine reaktive Verbindung. Diese Affinitit zeigt sich im-
mer wieder wihrend der Stimmarbeit. Zum Beispiel
lasst sich bei Sattelgelenken ein entsprechendes Zu-
sammengehen beobachten. Die Arbeit mit folgenden
Gelenkpaaren ist besonders hilfreich:

» Sattelgelenk des Daumens?: Das Daumensattel-
gelenk bzw. seine Muskulatur ist mit der Muskula-
tur des Arycricoidgelenks reaktiv stark verbunden.
Das Daumensattelgelenk erméglicht beim Greifen
u.a. die Bewegung des Daumens in Richtung des
kleinen Fingers. Das entspricht der medialen Bewe-
gung der Stimmlippen, hier erméglicht durch die
Stellknorpel-Ringknorpel-Gelenke.

Wird der Daumen festgehalten schrinkt das stark

m. trapezius,
pars descendens m. trapezius,

pars transversa

m. trapezius,
pars ascendens

M. Trapezius in seinem transversalen und obliquen
Verlauf

Michael Heptner

rapeuten aus.

Einteilung der Muskulaturen in L, T und O:
Longitudinal arbeitende Muskulaturen z.B. die Muskel-
paare M. erector spinae® und M. rectus abdominis®
oder Trizeps® und Bizeps strecken oder beugen Ge-
lenke. Auf glottaler Ebene arbeitet der CT longitudinal
in dem er Schild- und Ringknorpel einander annéhert,
also die Stimmbénder spannt. Ist der VOC sich selbst
verkiirzend aktiv, so nahern sich Stellknorpel und
Schildknorpel an. Die Stimmlippen werden in longitudi-
naler Richtung ebenfalls kiirzer.

Transversal arbeitende Muskulaturen z.B. adduzieren-
de oder abduzierende Muskeln der Oberarme oder
Oberschenkel bewegen diese zur Mitte und zur Seite.
Bezogen auf ihre Wirkung auf glottaler Ebene arbeiten
im transversal Bewegungsprinzip besonders der M.
interarytenoideus transversus* und der M. cricoaryte-
noideus lateralis®® nach medial und der M. cricoaryta-
enoideus posterior® nach lateral.

Oblique, also schrég verlaufende Muskeln zum Beispiel
die Rotatorenmanschette der Schultergelenke oder
Huiftgelenke bringen Knochen u.a. in rotierende Bewe-
gungen. Die verflochtenen Muskelfaserverldufe der Zopf-
struktur des VOC verlaufen schrag zur Lé&ngsausrichtung
des Muskels und sind dem obliquen System zuzuordnen.
Manche Gelenke z.B. Hand-, Schulter-, Sprung-, und
Hiftgelenke haben alle drei Muskelfaserverldufe und
geben je nach ihrer Bewegungsrichtung Spannungsim-
pulse und Bewegungsanregungen in allen drei Syste-
men auf die glottale Ebene weiter.

die Beweglichkeit der Stellknorpel und damit ihre
Flexibilitit bei Stimmein- und Stimmabsatz ein.
Bei der Stimmbildung ist zu beobachten, dass der
Daumen hiufig abgesteckt oder zur Handfliche
hineingezogen wird®”. Manchmal lassen sich di-
rekt horbare stimmliche Verbesserungen erzielen,
wenn der Daumen z.B. bei der Phonation dre-
hend gelockert wird.

Sprunggelenke: Die Beweglichkeit der Sprungge-
lenke beim Abrollen des Fufles®® kommuniziert mit
der Flexibilitit des Atlasgelenkes: Beide Gelenke
erlauben beugende sowie streckende Bewegungen,
sind an der Organisation der Aufrichtung beteiligt,
sind an der unwillkiirlichen Balancearbeit vorne/
hinten beteiligt und beeinflussen auf glottaler Ebe-

ist Tischler, Geigenlehrer, Gesangslehrer und Stimmforscher. Er entwickelte in seiner
Arbeit mit der Stimme an Universitaten und am eigenen Institut die Heptner-Methode.
Diese gibt er in Seminaren im In- und Ausland sowie in eigenen Ausbildungsgruppen
weiter. Wissenschaftlich exaktes Vorgehen in Verbindung mit kiinstlerischer Kreativitat
und liebevollem Annehmen des Menschen zeichnet ihn als Stimmcoach und Stimmthe-
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Bewegungsprinzip / Reflex Wirkung bzw. Wirkungsweise

longitudinal: verkiirzend Der VOC wird angeregt, gegen den Zug des CT konzentrisch zu arbeiten und so das
Stimmband zu verkurzen.

longitudinal: nachgebend ~ Der VOC wird angeregt, gegen den Zug des CT in die Lange nachzugeben. Er
erméglicht durch diese exzentrische Kontraktion, dass die Stimmlippe schlanker und

langer wird.

longitudinal: dehnend Der CT wird angeregt, die Stimmbénder stérker zu spannen. Der VOC gibt dafir
dosierend nach.

transversal: medial Der Stimmschluss verbessert sich durch agilere Bewegungen der Stimmlippen zur
Mitte im Einsatz und mehr vitale mediale Adduktion wéhrend der Phonation.

transversal: lateral Das Offnen der Glottis beim Stimmabsatz wird schneller und effizienter. Der Stridor
wird vermieden und die Einatmung wird leichter.

oblique Rotierende Bewegungen regen die in sich verflochtene Zopfstruktur des VOC zu mehr

reagibler Aktivitat und mehr Bereitschaft zur exzentrischen Kontraktion an.

ne das longitudinale System der Tonhéhenregula-
tion. Die Durchlissigkeit in Atlas- und Sprungge-
lenken begiinstigt eine miihelose Prosodie in allen
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ist staatlich gepr. Stimmtrainer, Funktionaler Stimmbildner, Leiter der Stimmschmiede
Bonn und Buchautor fiir logopadische Fachliteratur. Er gibt Seminare in Unterneh-
men, Behérden und Schulen und leitet unter dem Motto ,Zirkeltraining fiir die Stimme*
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stérungen”.

VOX HUMANA 21.3 | 10.2025



