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Stimmtraining mit Trans”, inter” und nichtbinaren™®
Personen: ein Einblick in die Praxis

Practical Insights into Voice Training with Trans* and

Gender Diverse People

Hannah Heck, Meike Karrasch, Nicole Sediqi, Pia L. Storm

Im Rahmen eines Stimmtrainings mit trans*, inter* und nichtbindren® Personen
werden eine Trans*Kompetenz sowie eine individuelle Berlicksichtigung der Ziele
der Klient*innen vorausgesetzt. Basierend auf der aktuellen Evidenzlage ist ins-
besondere die Arbeit an Sprechstimmlage und Resonanz zu empfehlen. Weitere
potenzielle Trainingsinhalte sind Intonation, psychosoziale Beratung und grund-
legende Edukation zu stimmférderlichen Bedingungen.

LERNZIELE

= Die Lesenden erhalten einen praxisorientierten
Uberblick iiber den potenziellen Aufbau eines
Stimmtrainings far trans*, inter* und nicht-
bindre* Personen in Anlehnung an die aktuelle
Studienlage und Literatur.

= Die Lesenden wissen anschlieRend, wo tiefer-
gehende Informationen zu finden sind.

Einleitung

Trans™, inter* und nichtbinare* (TIN) Personen kénnen
einen Bedarf an Unterstiitzung in ihrer Stimm- und
Kommunikationssituation zeigen. Dieser ergibt sich
beispielsweise aus einem eingeschrankten Wohlbefin-
den mit der eigenen Stimme und/oder einer fehlerhaf-
ten Zuschreibung durch Kommunikationspartner®in-
nen. Unterstiitzungsangebote haben zum Ziel, das
stimmbezogene Wohlbefinden der Klient*innen zu ver-
bessern [1].

Dieser Beitrag beschrdnkt sich auf die Inhalte eines
konservativen Stimmtrainings durch Stimmtrainer*in-
nen fiir TIN-Personen. Eine Unterstiitzung durch
Stimmtrainer*innen wird auch in der Leitlinie fir die
»Diagnostik und Therapie von Stérungen der Stimm-
funktion“ [2] sowie in den internationalen ,Standards
of Care for the Health of Transgender and Gender Di-
verse People“ [1] empfohlen.

Im Folgenden erhalten Lesende einen Einblick in poten-
zielle Stimmtrainingsinhalte. Diese umfassen Beratung,
Sprechstimmlage, Resonanz und Intonation. Beglei-

DEFINITION

Der Begriff Stimmtrainer*in umfasst in diesem
Beitrag Personen aus diversen Professionen, z.B.
Logopdd*innen und Gesangspddagog*innen.

tend werden Stimmhygiene, auditive Wahrnehmung,
gesamtkorperlicher Tonus sowie Atmung thematisiert.
Stimmtrainer*innen sollten parallel zu den einzelnen
Trainingsinhalten Ubungen fiir einen Transfer der
Stimmtechniken anbieten. Uber die beschriebenen
Schwerpunkte hinaus existieren weitere Methoden,
auf welche in diesem Beitrag nicht eingegangen wird.
Eine Ubersicht potenzieller Trainingsinhalte ist in
» Tab. 1 zu finden.

Klient*innenorientierte Trainings-
planung

Vorab sind mehrere Inhalte zu nennen, welche im Sinne
eines klient*innenorientierten Vorgehens das Training
pragen. Es liegen kaum Studien zur Evaluation einzel-
ner Trainingsprogramme vor [11]. Die Trainingsinhalte
kénnen jedoch auf Basis jener Forschungserkenntnisse
bestimmt werden, die Aufschluss dariiber geben, wel-
che stimmlichen Parameter sich auf die Zuordnung
der Geschlechtsidentitat auswirken konnen. Entspre-
chend sind Trainingsinhalte empfehlenswert, welche
bewiesenermalen einen Einfluss auf das stimmbezoge-
ne Wohlbefinden haben [11].

Ein entscheidendes Anliegen der Autor*innen ist es
hierbei zu vermitteln, dass das Training nur unter Be-
ricksichtigung der individuellen Bedirfnisse der
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> Tab.1 Potenzielle Stimmtrainingsinhalte fiir Trans*, inter* und nicht-

bindre* (TIN) Personen.

Inhalte eines
Stimmtrainings

Trans*Kompetenz

Beratung

Stimmhygiene/
Edukation

auditive
Wahrnehmung

gesamtkorperlicher
Tonus und Atmung

Sprechstimmlage

Resonanz und
Stimmklang

Intonation/
Betonung/Dynamik

Transfer

Beispiele

angemessener Sprachgebrauch, Verwendung
korrekter Pronomen, kompetentes Wissen tiber
Diversitdt [1]

Selbstreflexion der Stimmtrainer*innen hin-
sichtlich der Geschlechtsidentitat [3]

,Windows to the voice*“ fiir die psychosoziale
Beratung wahrend des Stimmtrainings [5]
emotionale Begleitung, z. B. mit Techniken der
CBT

Einsatz narrativer Ansdtze [6]

Aufklarung Giber Anatomie und Physiologie des
Stimmapparats [1,4]

allgemeine Informationen tiber einen gesunden
Umgang mit der Stimme (Pravention) [7]

Training der auditiv-tonalen Differenzierungs-
fahigkeit [7]

Biofeedback mittels Software-Programmen
[7.8]

ggf. Arbeit an Tonus und Atmung, u. a. zur Ver-
meidung von muskuldrer Kompensation [9]

strukturierte Modifikation der Sprechstimmlage
von Laut- bis Gesprachsebene [9]

Methoden der funktionalen Stimmtherapie, z. B.
SOVTEs [8]

Modifikation der Lippen-, Kiefer-, Zungen- und
Kehlkopfposition [7, 10]

Modifikation der Kopf-/Brustresonanz, der
Stimmlippenmasse und des Stimmsitzes [7]

Wahrnehmung und Besprechung unterschied-
licher Intonationsmuster [7]

Ubertragung in verschiedene Alltagssituationen

= Ubertragung auf Reflexe bei Bedarf (z.B. Husten
oder Niesen) [7]
= Parallelanwendung von Beratungstechniken [5]

Klient*innen im Abgleich mit den erwdhnten Evidenzen
gelingen kann. Dies bedeutet auch, dass die Planung
des Trainings primdr in Orientierung an den stimmbe-
zogenen Wiinschen der TIN-Klient*innen stattfindet.
Diese konnen stereotypischen Vorstellungen von Ge-
schlecht entsprechen, aber auch von diesen abweichen
[7,12]. An dieser Stelle gilt es fir die Stimmtrainer*in-
nen, auch die eigene Vorstellung von Geschlecht zu re-
flektieren, um so eine unbewusste Einflussnahme der
subjektiven Pragungen auf die Trainingsplanung zu ver-
hindern. SchlieRlich ist von den Klient*innen zu ent-
scheiden, welche Trainingsinhalte zur Steigerung ihrer
Lebensqualitdt beitragen kénnen [7, 12].
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Trans*kompetente Begleitung

Zentrale Aufgabe der Stimmtrainer*innen ist es in die-
sem Zusammenhang, die TIN-Klient*innen unvorein-
genommen und fachlich kompetent zu beraten [1]. Da-
her sollten die Stimmtrainer*innen zentrale Prozesse
im Rahmen einer Transition, auch Gber das Stimmtrai-
ning hinaus, kennen und diese nicht erst bei den
Klient*innen erfragen missen [1].

Ebenso sollte den Stimmtrainer*innen bewusst sein,
dass es sich bei TIN-Personen um eine vulnerable Per-
sonengruppe handelt, welche aufgrund ihrer Ge-
schlechtsidentitat hdufig mit Diskriminierungs- und
Stigmatisierungserfahrungen konfrontiert sind. Diese
fihren entsprechend dem Minority-Stress-Modell oft-
mals zu psychischen Erkrankungen [13]. So gilt es,
fachlich versiert und empathisch auf die Klient*innen
einzugehen [1]. Grundlegend ist dabei der Sprachge-
brauch, wie die korrekte Ansprache [1].

s Merke

Ein klient*innenorientiertes und Trans*kompetentes
Vorgehen bedeutet, dass die Stimmtrainer*innen
individuelle Wiinsche beriicksichtigen, fachlich kom-
petent und empathisch agieren und sich psycho-
sozialer Aspekte der Geschlechtsidentitdt bewusst
sind.

Begleitende Trainingsinhalte

Voraussetzung fiir eine gemeinsame Planung und Ziel-
setzung des Trainings ist, dass die Klient*innen durch
die Stimmtrainer*innen gleich in den ersten Sitzungen
tber die moglichen Trainingsinhalte wie auch Gber die
Anatomie und Physiologie der Stimmgebung infor-
miert werden [1, 4]. Im Sinne eines préventiven Vorge-
hens werden ebenfalls stimmhygienische MaBnahmen
besprochen [7]. Die auditive sowie propriozeptive
Wahrnehmungsfahigkeit der Klient*innen stellt einen
grundlegenden Faktor fiir den Trainingserfolg dar. Soll-
te den Klient*innen die stimmliche Selbsteinschdtzung
schwerfallen, so wird eine Schulung der Wahrnehmung
empfohlen, beispielsweise durch Forderung der audi-
tiv-tonalen Differenzierungsfahigkeit. Darliber hinaus
stellen Tonus- oder Atemarbeit mdgliche Trainingsin-
halte dar. Sofern diese zu der Erreichung des (iberge-
ordneten Stimmziels beitragen, kdnnen sie je nach Be-
darf in das Training integriert werden [7].

Trainingsziele
Sprechstimmlage

Als ersten Trainingsbaustein erwarten Klient*innen zu-
meist die mittlere Sprechstimmlage (MSSL) [9]. Stu-
dien zeigen, dass eine MSSL iiber 180Hz mit einem
Stimmumfang zwischen 140 und 300 Hz eher als weib-
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lich wahrgenommen wird, wahrend eine MSSL unter
165Hz mit einer Untergrenze unter 130Hz eher als
mannlich gilt; diese Werte sind allerdings individuell
zu interpretieren [9].

s Merke

Es obliegt den Stimmtrainer*innen, eine gesunde,
o6konomische, nachhaltige MSSL zu férdern, die durch
weitere Stimmparameter abgerundet wird und die
Stimmzufriedenheit sowie die individuelle Identitat
der Klient*innen beriicksichtigt.

Das Stimmlagentraining erfolgt als dynamischer, hie-
rarchisch strukturierter Prozess. Dieser beginnt mit
Ubungen zur Produktion einzelner Laute und Silben
und fihrt Gber Wérter und Sétze mit verlagerter Into-
nation bis hin zu Monologen und Gesprdchen [9]. Fiir
eine nachhaltigen Verinnerlichung der MSSL empfiehlt
sich die Eintibung von Filllauten (z.B. ,dhm*, ,mm-
hmm*) und die Nutzung von Biofeedback-Tools wie
Sprachaufzeichnungs-Apps [7, 8].

Im Verlauf konnen Methoden aus der funktionalen Dys-
phonie-Therapie einbezogen werden, beispielsweise
sogenannte SOVTEs wie Lippen- und Zungentriller
oder Phonation durch einen Trinkhalm oder mit Was-
serwiderstand [8]. Da TIN-Klient*innen in der Regel
keine Dysphonie aufweisen, bedarf die Adaption dieser
Methoden fiir das Stimmlagentraining weiterer Validie-
rung.

s Merke

Die MSSL trdgt zu 41,6 % der Varianz in der
Geschlechtswahrnehmung bei und stellt somit ein
signifikantes, allein jedoch unzureichendes
Trainingsziel dar [14].

Resonanz

Ein weiteres entscheidendes Merkmal ist die Resonanz.
Die Integration der Resonanzarbeit ist bereits wahrend
des Stimmlagentrainings sinnvoll, um schneller einen
kongruenten, ausgewogenen Stimmklang zu errei-
chen. Resonanz bezieht sich subjektiv auf die Klangfar-
be - von hell bis dunkel - und objektiv auf die Forman-
tenfrequenzen.

Die ersten 4 Formantenfrequenzen tragen nachweis-
lich zur Geschlechtswahrnehmung bei, sind mit der
Lange und Form des Vokaltraktes assoziiert und reagie-
ren auf Verdnderungen von Mundéffnung, Lippenposi-
tion und Zungenlage [15]. Die Modifizierbarkeit der
Vokaltrakt-Eigenschaften bildet die Grundlage fiir das
Resonanztraining.

s Merke

Die Sprechstimmlage sollte rechtzeitig durch oro-
pharyngeale Resonanzarbeit erganzt werden, um
einen harmonischen Stimmklang zu erzielen.

Fir Klient*innen, die eine hellere Resonanz anstreben,
kann das Trainieren von leicht gespreizten Lippen, einer
hoheren vorderen Zungenlage und einer leichten Kehl-
kopfhebung mittels ,Twang” (Verengung des aryepi-
glottischen Sphinkters) wirksam sein [16].

Ergdnzend konnen die Acoustic Assumptions von
Hirsch et al. [10] herangezogen werden, die im Rah-
men der fir TIN-Klient*innen adaptierten Lessac-Mad-
sen Resonant Voice Therapy (LMRVT) entwickelt wur-
den. Hier ldsst sich beispielsweise durch eine [i:/-dhnli-
che Ausformung aller Vokale eine hellere Stimmfarbe
erzielen.

Klient*innen, die eine dunklere Resonanz anstreben,
kénnen an der Formung gerundeter, ovaler Vokale mit
Betonung stimmbhafter Konsonanten [10] sowie an ei-
ner lockeren Kiefer- und Zungenposition, die dem Géh-
nen dhnelt, arbeiten [7]. Diese Methoden zeigen Poten-
zial, die evidenzbasierte Evaluierung steht jedoch der-
zeit aus.

Die Klangfarbe kann zusitzlich durch Ubungen zur Er-
kundung und Variation der Kopf- und Brustresonanz,
der Stimmlippenmasse (dick bis diinn) und des Stimm-
sitzes (hinten bis vorne) weiterentwickelt werden [6].

mmmmmmm  Merke

Grundsatzlich sollten Stimmtrainer*innen in der Lage
sein, verschiedene Klangfarben auf einer Stimmlage
selbstbewusst zu demonstrieren und Klient*innen zu
einem spielerischen, experimentierfreudigen Um-
gang mit Resonanz zu ermutigen [6].

Intonation und linguistische Parameter

Prosodische Merkmale, die im Zusammenhang mit ge-
schlechtsspezifischen Ausprdgungen betrachtet wer-
den, sind Intonation (i. S.v. Tonh6éhenverlauf) und Laut-
starkeverlauf der Stimme. Vereinzelt gibt es Hinweise,
dass weibliche Sprecherinnen haufiger eine steigende
Intonation am Satzende verwenden, und einen gréRe-
ren Tonhéhenumfang und mehr Variation der Lautstar-
ke in der Sprechstimme nutzen [7, 14,17].

Die Praxiserfahrung zeigt, dass es im Verlauf des
Stimmtrainings zu IntonationseinbuBen kommen kann
- vermutlich, um die Zieltonhdhe nicht unbeabsichtigt
zu verlassen. Ein unnatirliches Sprechmuster ist mogli-
cherweise die Folge. Hier kann es nitzlich sein, ver-
schiedene Intonationsmuster zu testen und deren Un-
terschiede wahrnehmen zu lassen.

Heck Hannah et al. Stimmtraining mit Transgender-... Sprache - Stimme - Gehor 2025; 49: 1-6 | © 2025. Thieme. All rights reserved.



Linguistische Parameter unabhangig von der Stimmge-
bung, wie die Artikulationsprazision, Syntax, Semantik,
Pragmatik und Korpersprache, beinhalten weniger auf-
fallende Marker und sind fiir Klient*innen haufig zweit-
rangig [6]. Bestenfalls kénnen gemeinsam mit den
Klient*innen Kommunikationsmuster erarbeitet wer-
den, die sie beziiglich ihrer Geschlechtsidentitat als
passend empfinden [4].

Transfer

Der Transfer der erlernten Stimme auf spontanes Spre-
chen erfolgt nach bekannten Hierarchien und Prinzi-
pien des motorischen Lernens. Er beinhaltet die Inte-
gration von Techniken in individuell abgestimmten all-
tdglichen Sprechsituationen sowie hdusliches Training.
Ob sie aber auf alle Bereiche des alltdglichen Lebens
angewendet werden sollten, hdangt von individuellen
und sozialen Faktoren ab.

In jedem Fall sollten In-vivo-Aufgaben aufgrund der Un-
berechenbarkeit der Reaktionen unbekannter Perso-
nen z.B. mit Techniken der Kognitiven Verhaltensthe-
rapie (CBT - Cognitive Behavioral Therapy) emotional
begleitet werden. Dabei konnen nichtforderliche Ge-
danken durch systematisches Uberpriifen auf Ange-
messenheit korrigiert und dadurch Empfinden und Ver-
halten gedndert werden.

Der Transfer einer neuen Sprechstimmlage kann zu-
sdtzlich auf Reflexe mit unbeabsichtigter Stimmge-
bung (Lachen, Niesen und Husten) erfolgen. Fiir den
Transfer einer hoheren und/oder helleren Stimme wird
empfohlen, ein breit geldcheltes ,ha!” auf mindestens
220Hz oder aber ein Niesen ohne stimmgebenden An-
teil des Reflexes zu trainieren [7].

Da es sich bei Reflexen um automatisierte Muster han-
delt, werden auRerdem MaRnahmen zur Desensibilisie-
rung angeboten: Im Rahmen der ,Windows to the Voi-
ce” - einem Beratungsprogramm fiir TIN-Personen
wahrend des Stimmtrainings - wird der Umgang mit
unfreiwilliger Stimmgebung in einer nichtbeabsichtig-
ten Tonlage thematisiert [5].

s Merke

Der Transfer beinhaltet die Ubertragung der erlern-
ten Stimmtechniken in alltagsrelevante Sprechsitua-
tionen und wird mit Nutzung verschiedener Bera-
tungstechniken emotional unterstiitzt.

& Thieme

Ausblick

Trotz der aktuell schwachen Evidenzlage ist eine positi-
ve Entwicklung in der Uberpriifung und Entwicklung
von Methoden fiir das Stimmtraining mit TIN-Personen
zu erkennen. Diese bieten Stimmtrainer*innen eine
Orientierung fiir ein evidenzbasiertes Vorgehen. Publi-
kationen weiterer Studien mit einer héheren Qualitat,
welche die Genderdiversitdt beriicksichtigen, sind den-
noch wiinschenswert.

Neben den Stimmtechniken werden der Einsatz von Be-
ratungsaspekten und eine Trans*Kompetenz empfoh-
len [1, 8,18]. Dieser Ansatz ist ein vielversprechender
Beitrag zur Verbesserung des stimmbezogenen Wohl-
befindens, muss jedoch ebenfalls weiter erforscht wer-
den.

KERNAUSSAGEN

= Was war bekannt? Stimmtrainer*innen kon-
nen TIN-Personen bei Bedarf in ihrer Stimm-
und Kommunikationssituation unterstiitzen
und damit zu einer Steigerung des stimmbezo-
genen Wohlbefindens beitragen.

= Was ist neu? Durch Beriicksichtigung nationa-
ler und internationaler Literatur kann auf eine
groRere Vielfalt an Stimmtrainingsinhalten zu-
riickgegriffen und eine evidenzbasierte Praxis
gewdhrleistet werden. Das Wohlbefinden und
die individuellen Zielsetzungen der Klient*in-
nen haben dabei Prioritat.

Schliisselworter

Trans*, Genderdiversitat, Stimmtraining

Interessenkonflikt

Die Autorinnen geben an, dass kein Interessenkonflikt
besteht.
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