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Agenda
29.-30.5.10 Sprich, damit ich dich sehe S. 1
11.6./2.7.10 Starke Stimme - Souveräner auftritt S. 1
26.6.10 platz für die Stimme S. 1
5.-10.7.10 Singwoche am Bielersee S. 2
17.-24.7.10 internationales wochenseminar «Stimme und Kommunikation» S. 2 
20.11.10 alexandertechnik S. 2

Der fachbeitrag nr. 10:
Zita Zimmermann: Stimmbildung und Persönlichkeitsbildung S. 3 

Infos zu den einzelnen Veranstaltungen
«Sprich, damit ich dich sehe»
wie erzeuge ich mit meiner Stimme aufmerksamkeit? was kann ich tun, um gut verstanden zu werden? Diese und 
andere fragen beschäftigen uns an diesem wochenende. auf der Basis der aap üben wir, damit unsere worte ihr 
ziel erreichen.
Leitung: irène Bucheli und Ueli Kilchhofer ort: Stella matutina hertenstein (am Vierwaldstättersee)
Datum: Sa, 29., und So, 30. mai 2010
weitere auskunft: irene Bucheli-zemp, 041 280 66 65 oder Ueli Kilchhofer, 079 278 04 42

Starke Stimme - Souveräner Auftritt
Stimmliche präsenz und ausstrahlung, belastbares Stimmvolumen und lebendiges Sprechen können Sie in diesen 
Kursen mit einfachen und alltagstauglichen übungen nach coblenzer/muhar trainieren.
Leitung: zita zimmermann   zeit: 09:00 - 17:00
ort und Datum: Basiskurs 11. Juni 2010 / aufbaukurs: 2. Juli 2010. Beide in ennetbaden. (Die Kurse sind 
unabhängig voneinander buchabr. Vorausetzung für den aufbaukurs sind die Kenntnisse der aap).
weitere auskunft: www.zitazimmermann.ch oder 043 355 00 07

Platz für die Stimme
ein Tag für ihre Stimme: mittels praktischer übungen an der haltung, der atmung und an der erweiterung der 
resonanzräume schaffen Sie platz für ihre Stimme und optimieren so ihren Stimmklang und ihre ausdruckskraft 
(sprechend oder auch singend).
Leitung: irene Bucheli und caroline Steffen  ort: Stadt Luzern  
Datum: 26. Juni 2010    zeit: 09:00 - 17:00
anmeldung und weitere informationen bei den Kursleiterinnen: 
irene Bucheli 041 280 66 65 / caroline Steffen 041 310 19 91 
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Singwoche am Bielersee
wir üben und singen einfache bis mittelschwere Lieder aus verschiedenen zeiten und in unterschiedlichen 
Stilrichtungen. ausführliches einsingen, integrierte Stimmübungen und freie zeit am, im und auf dem See gehören 
ebenso zum programm.
Leitung:  Ueli Kilchhofer    ort: Ligerz
Datum:  5. - 10. Juli 2010 

weitere informationen: www.kilchhofer.com oder 079 278 04 42

Stimme und Kommunikation
Das herzstück des internationalen aap-Kursangebotes bildet das wochenseminar auf Boldern. folgende 

Schwerpunkte stehen zur auswahl:

erfolgreich sprechen und singen
referieren, reden, repräsentieren
spannend und natürlich Texte sprechen
klangvoll und bewegend singen
unterrichten, trainieren, therapieren

Die woche ist so konzipiert, dass anfänger und Laien genau gleich auf ihre rechnung kommen wie die Stimmprofis 
aus Theater, gesang und rundfunk.
Leitung: internationales Lehrteam aus Deutschland, Österreich und der Schweiz
Datum: 17. - 24. Juli 2010
ort: Studienzentrum Boldern, männedorf
weitere informationen und anmeldung: iVaap c/o Boldern, frau Lis Schmidlin, postfach, ch 8708 männedorf. Tel: 
0041 (0)44 921 71 13. mail: office@aap-online.com     internet: www.aap-online.com

Vorschau: Alexandertechnik
Das öffentliche Seminar, das STaap jährlich organisiert, beinhaltet in diesem Jahr Bewegungs- und 
haltungsschulung nach feldenkrais. 
Leitung: Susanne widmer, Sängerin und Lehrerin für feldenkrais
Datum: 20. november 2010

•
•
•
•
•
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Zita Zimmermann

Stimmbildung und Persönlichkeitsbildung       
Die Stimme ist das erste und wichtigste ausdrucks- und Kommunikationsmittel des menschen. So drückt schon 
ein Baby – bevor es worte überhaupt lallen geschweige klar artikulieren kann – mit seiner Stimme wohlbefinden 
und Unbehagen aus, es lallt oder schreit. Seine Umwelt reagiert direkt auf  die stimmliche Äusserung, auf  die 
Lautstärke und die „melodie“, nicht auf inhaltlich formulierte worte. Jede stimmliche Äusserung ist tönender und 
gestalteter atem. Damit die Stimme ihre Kraft frei entfalten kann, ist unser instrument – der Körper – von grosser 
Bedeutung: verschiedene Bausteine beeinflussen den Stimmklang, die Sprechmelodie und die Lautstärke:

ziel einer umfassenden Stimmbildung ist primär die Schulung des Körpergefühls und der haltung und  eine ver-
feinerte wahrnehmung der atemführung. an folgenden zwei einfachen und „harmlosen“ übungen können  Sie 
erkennen, wie kleine Veränderungen eine grosse wirkung haben können:

1. Die übung wird mit einer partnerin durchgeführt
person a steht mit durchgedrückten Knien im raum, person B  stösst sie mit einem kurzen, kräftigen Stoss weg, 
was mühelos gelingt: person a kann ihre „haltung“ nicht behalten.
im 2.Durchgang steht wieder person a frei im raum, diesmal sind die Kniescheiben locker gelöst. person B  gibt 
person a einen Stoss, doch nun ist das resultat ein ganz anderes: person a kann ihren Standpunkt mit Leich-
tigkeit behalten, sie ist stabil, ja person B kann sich sogar mit dem ganzen gewicht vertrauensvoll an person a 
anlehnen. 

Stimme
(belastbar - klar - tragfähig)

Unser instrument (Körper)

a
te

m
 -

 T
on

us
 -

 T
on

(m
üh

el
os

, g
er

äu
sc

hl
os

)

&
a

rt
ik

ul
at

io
n

(p
rä

zi
se

, n
at

ür
lic

h)

in
ne

re
 (

re
sp

ek
tv

ol
l)

h
al

tu
ng

 
   

Kö
rp

er
sp

ra
ch

e
äu

ss
er

e 
(a

us
ba

la
nc

ie
rt

) 
   

 (
gl

au
bw

ür
di

g)

(m
it 

sic
h)

ra
um

 - 
Ko

nt
ak

t 
- p

rä
se

nz
(m

it 
de

m
 P

ub
lik

um
)



2. im nächsten Beispiel, der übung „Bärensitz“*, geht es um die Klangveränderung der Stimme durch eine akti-
vierte und dynamische Körpermitte:
Sprechen Sie in einem 1.Durchgang locker sitzend auf einem Stuhl z.B. „hänschen klein - ging allein - in die weite 
welt hinein“. Setzen Sie sich dann beim 2.mal Sprechen entweder auf den Boden oder auf einen Schemel, gut 
balancierend auf den Sitzbeinhöckern, die arme und die Beine sind angehoben und „winken“. Sprechen Sie den 
Vers noch einmal und hören Sie auf ihren Stimmklang. Die so aktivierte  und in den Sprechvorgang einbezogene 
Körpermitte macht die Stimme „voller“, steigert die Lautstärke und die artikulation wird deutlicher. Die veränderte 
wirkung dabei ist immer wieder eindrücklich.
Viele der aap-übungen**, welche von h.coblenzer entwickelt und systematisiert wurden, kultivieren eine aktive 
und dynamische Körpermitte, die bewirkt, dass das ganze wesen am Sprechvorgang beteiligt ist und als Person 
aus der Mitte heraus agieren kann. (Und nicht nur reagiert!) .
So können wir am Beispiel dieser beiden übungen feststellen, dass die auseinandersetzung mit der Stimme und all 
ihren facetten über das zweckgerichtete funktionieren und erlernen einer  „Technik“ hinausgeht. Sie ist vielmehr 
ein ganzheitlicher ansatz der Stärkung und entfaltungsmöglichkeit, die unsere ganze persönlichkeit erfasst und in 
alle Lebensbereiche positiv ausstrahlen kann! 

* aus: „erfolgreich sprechen“ von h.coblenzer, Österreichischer Bundesverlag wien
**  aap: atemrhythmisch angepasste phonation

Zita Zimmermann ist Sängerin, Gesangslehrerin und Sprechtrainerin. Sie unterrichtet an der Musikschule Birsfelden und 
privat  in Zürich  Sologesang, und gibt Sprechseminare u.a. an der Universität Basel. Von 1999-2004 war sie Dozentin für 
Sologesang und Fachdidaktik für  Musikgrundschullehrkräfte AG/SO in Olten. Als klassische  Sängerin gibt sie regelmässig 
Konzerte. Weitere Infos unter www.zitazimmermann.ch
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