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LAX VOX — Die Ubung zur Pflege, Heilung

und Schulung der Stimme

Vorstellung einer universell einsetzbaren Stimmubung

Zur Behandlung von Stimmstérungen haben Therapeuten eine Auswahl an di-
versen Methoden. Daraus werden die fiir den Klienten und das jeweilige Sto-
rungsbild passenden Ansitze ausgewihlt und/oder einzelne Ubungen je nach
Ziel kombiniert. Marketta Sihvos (Speech and Language Pathologist, PhD em.
Tampere, Finnland; Entwicklerin von LAX VOX) Wunsch war es, eine einzige
Ubung zu entwickeln, die zu allen Stérungsbildern und Klienten passt, einfach
zu erklaren ist, effektiv hilft, schnell Ergebnisse zeigt, dem Klienten SpalR macht
und die dieser gern und haufig eigenstandig tGbt. Mit dem Hintergrundwissen
der positiven Effekte der Phonation mit halbverschlossenem Vokaltrakt (aus
dem Englischen bekannt als ,Semi-Occluded Vocal Tract Exercises”, kurz SOV-
TE, wie z. B. Summen, Phonation auf bilabiale Frikative, Lippenflattern, Zun-
genspitzen-R, Lippentrompete), entwickelte Marketta Sihvo LAX VOX (deutsch:
freie Stimme).

LAX VOX wird seit iber zehn Jahren weltweit genutzt. Durch die kostenlose
Veroffentlichung des deutschen Handbuchs und der Ubungsanleitung auf
www.laxvox.de erlangte LAX VOX in den vergangenen zwei Jahren weiter an
Bekanntheit in Deutschland. Aus der Stimmtherapie, der Gesangspadagogik
und der Sprecherziehung sowie dem Alltag von Menschen mit Sprechberufen

ist LAX VOX nicht mehr wegzudenken. Doch was ist LAX VOX genau?

Ansatz und
Anwendungsbereiche

LAX VOX ist keine Therapiemethode,
sondern eine Ubung, die je nach Ziel va-
riiert wird. LAX VOX kann in jedem Be-
reich der Stimmbildung, bei jedem Sto-
rungsbild und jedem stimmlichen Ziel
angewendet werden. Es funktioniert
als eigenstdandiges Behandlungskonzept
und in Kombination mit anderen, z.B. als
Warm-Up, als Lockerungsiibung nach
intensiven Stimmibungen und als Ent-
spannung am Ende der Therapiesitzung.
Im Bereich der Stimmstérungen funk-
tioneller, organischer und psychoge-
ner Ursache kdnnen mit LAX VOX u. a.
folgende hor-, spir- und messbare Be-
handlungserfolge beobachtet werden:

e schnelle Regeneration gereizter
oder geschadigter Schleimhdute
der Stimmlippen und des gesamten
Ansatzrohrs (u. a. schnelle Erfolge
bei Heiserkeit und beginnenden
Stimmlippenknotchen)

e Reduktion kompensatorischer Span-
nungen wie hohe Larynxposition,
Taschenfaltenpressen, verspannter
Zungengrund, verspannte Kiefer-
muskulatur, angespannte Nacken-
und Schultermuskulatur

e vollstandiger Stimmlippenschluss

e Zunahme der Lautstarke und der
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Resonanz

e einfache und freie Phonation; ,Man
muss sich nicht mehr anstrengen
beim Sprechen.”

e  Globusgefihl wird reduziert/ver-
schwindet

e natirlich entstehende geloste, tiefe
Atmung ,ohne dariiber nachzuden-
ken”

e Glissandi und der Wechsel der
Stimmfunktionsbereiche  werden
ohne hoérbare ,,Briiche” moglich

e LAX VOX wirkt schleimlésend (Ne-
benhdhlen, Rachen und Lungen)

Im Bereich der neurologischen Dyspho-
nien wie Stimmlippenparesen ist kein
Effekt auf die Beschleunigung der Wie-
derherstellung der Stimmlippenbeweg-
lichkeit zu erwarten, allerdings kénnten
wie oben beschrieben die kompensa-
torischen Spannungen reduziert und
somit eine kompensatorische Stimmge-
bung im Sinne einer Taschenfaltenstim-
me verhindert werden.

Bei psychogenen Dys-/Aphonien ist zu
beobachten, dass der Klient durch das
Ubungsinstrument von dem Wunsch
der horbaren Stimme (Aphonie) und
dem Beurteilen des Stimmklangs (Dys-
phonie) abgelenkt ist, was zu einer ,zu-
falligen” und klangvollen Phonation fiih-
ren kann.
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Abb. 1: LAX VOX Schlauch und Flasche // Abb. 2: Anwendung von LAX VOX

Weitere Anwendungsbereiche: Dys-
artrophonie, Gaumensegelschwache,
myofunktionelle Stérungen, etc. LAX
VOX ist bei jeder Storung ,einen Ver-
such wert”, denn mit LAX VOX kann man
nichts , kaputt machen”.

Flr LAX VOX benétigt man einen Silikon-
schlauch und ein Behéltnis mit 3-5 cm
Wasser. Der LAX VOX Silikonschlauch ist
35 cm lang und hat einen Durchmesser
von 9-10 mm. Als Behaltnis mit Wasser
eignet sich eine durchsichtige 0,5 Fla-
sche. Das LAX VOX Instrument bietet ei-
nige psychologische, physiologische und
phonatorische Vorteile. Denn im Ge-
gensatz zu Therapieansédtzen, bei denen
mit Vorstellungshilfen gearbeitet wird,
halt der Klient bei LAX VOX sein Ubungs-
instrument in den Handen. An diesem
kann er sich ,festhalten”, was ihm Si-
cherheit gibt. Auch hat er die vollstan-
dige Kontrolle {iber die gesamte Ubung:

a. visuell: Er sieht die Wasserblasen
in der Flasche und kann diese mit
seinem Atem steuern. Er sieht das
Schlauchende im Wasser und kann
die Tiefe, und damit die Schwie-
rigkeitsstufe der Ubung selbst be-
stimmen und einstellen. Er sieht,
falls notig, im Spiegel seine Wangen
blubbern, woran er erkennt, dass
diese entspannt sind.

b. auditiv: Er hort seine Stimme, aller-
dings nicht so ,laut und klar”, dass
er sie beurteilen kdnnte. Er hort
lediglich, dass Stimme ,da ist“ und
kann die Tonhohe verandern. Der
Faktor des Beurteilens bleibt aus
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und die Scham, die Stimme zu be-
nutzen, nimmt ab. Nach dem Lax-
voxen hort er, dass sich die Stimme
,anders” anhort als zuvor. Meist
wird die Klangveranderung mit
,lauter” und , klarer” beschrieben.

c. kindsthetisch: Er spiart, wie das
Blubbern die Schleimhaut in Mund,
Wangen und Rachen massiert.
Er splrt dies vielleicht sogar auf
Stimmlippenebene. Er spilrt nach
dem Laxvoxen, das sich der Kiefer,
die Wangen, der Mund- und Ra-
chenraum, die Lippen anders an-
fihlen als zuvor. Auch die Phonati-
on fuhlt sich anders an. Diese wird
meist als einfacher, leichter und
freier beschrieben.

LAX VOX

konkretes
Ubungsinstrument

b

visuelles, .

auditives und ;
kindsthetisches
Feedback

Die Ubungsanleitung

Die Ubungsanleitung ist schlicht und
einfach: Man nimmt ein Schlauchende
in den Mund, steckt das andere in das
Wasser und sagt ein /uuuu/ auf ange-
nehmer Tonhohe in den Schlauch. Das
ist die Basis. Von hier aus beginnt man
je nach Stimmziel folgende Parameter
zu variieren:

a. die Tonhohe (Tonleiter auf und ab-
steigend, Glissandi etc.)

b. die Tiefe, wie weit man den
Schlauch ins Wasser steckt

c. die Lange der Phonation

d. Melodien (Lied- oder Sprechmelo-
dien)

Transferlibungen sind:

e Phonation in den Schlauch ins Was-
ser

e  Phonation in den Schlauch aulRer-
halb des Wassers

e Schlauch langsam aus dem Mund
nehmen und weiter phonieren (Sil-
ben, Worter, Satze sprechen; singen
von Intervallen, kurzen Melodien,
Melodien erst ohne, dann mit Text
etc.)

e ldsst das Wohlgefiihl nach, geht
man einen Schritt zuriick

Wenn man die Ubung beherrscht, kann
man die Wassermenge erhoéhen. Je tie-
fer das Wasser ist, umso hoher der Was-
serwiderstand und der supraglottale
Druck und die Kraftigung der betreffen-
den Muskulatur. Beim normalen Spre-
chen bendtigt man etwa 5cm Wasser.

5. Lockere Kiefer-;
Nacken-; und Schulter-
muskulatur

3 Merlangertes Ansatzrohr

4. Massage aller
Schleimhdute

—— 2, Tiefe Larynxposition

o e 1, Druckausgleich

Abb. 3: Schematische Darstellung der Wirkungsweise von LAX VOX
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Sanger allerdings brauchen einen viel
héheren Druck und somit mehr Wasser.

Die gesamte Ubungsanleitung steht auf
www.laxvox.de zum kostenfreien Down-
load bereit.

Die Wirkungsweise

Die Wirkungsweise von LAX VOX wur-
de von llter Denizoglu untersucht und
beschrieben. Die hier angegebenen Ef-
fekte basieren auf seinen Untersuchun-
gen.

Die unter ,Ansatz und Anwendungsbe-
reiche” beschriebenen positiven Effek-
te auf die Stimmgebung basieren alle
auf folgenden Wirkungsweisen:

1. Druckausgleich auf Stimmlippene-
bene: Durch das Laxvoxen entsteht
ein supraglottaler Druck. Dieser
trifft auf den subglottalen Druck
und so kommt es bei Phonation
zu einem Druckausgleich. Dieser
Druckausgleich beglinstigt u. a.
einen vollstandigen Stimmlippen-
schluss, eine phasengleiche Rand-
kantenverschiebung als Folge der
gelockerten Mucosa, eine dickere/
lockere Stimmlippenmasse und
dadurch eine langere Verschluss-
phase, welche wiederum eine ef-
fizientere Klangbildung zur Folge
hat. Die als Nebeneffekt des Druck-
ausgleichs entstehende Massage
der Schleimhdute des Ansatzrohrs
wirkt durchblutungsférdernd und
regenerativ.

2. Absenken des Kehlkopfs: Das Pho-
nieren auf dem Vokal /uuu/ oder
J/ooo/ auf angenehmer TonhsGhe
lasst den Kehlkopf in eine ange-
nehme tiefe Position sinken. Da-
durch lésen sich Verspannungen
der kehlkopfhebenden Nacken-
und Schultermuskulatur. Zudem
verlangert sich der Vokaltrakt nach
unten, was eine VergrofRerung des
Resonanzraums und somit Zunah-
me des Klangs bedeutet. Das An-
satzrohr wird weit und beglinstigt
die Deaktivierung der Taschenfal-
ten.

3. Kiinstliche Verléngerung des Vokal-
trakts durch den Schlauch: Durch
diese Verlangerung kann sich der
supraglottale Druck auf den ge-
samten Raum ausbreiten. Der ers-
te Formant (F1) wird tiefer. Es ist
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ein geringerer Aktivierungsdruck
fir die Phonation notig. Dadurch
wird eine miihelose Stimmproduk-
tion ermoglicht. Die Interaktion
zwischen Stimmlippen und Reso-
nanzrohr wird ausbalanciert.

Weiter ist zu beobachten, dass der Kli-
ent durch das Halten der Flasche auf
Brusthohe automatisch eine beque-
me aufrechte Haltung einnimmt. Auch
setzt durch das Laxvoxen ganz natir-
lich eine kostoabdominale Atmung ein,
ohne dass man den Klienten darauf
hinweisen muss.

Eine ausfiihrliche Erlduterung der Wir-
kungsweise ist im deutschen LAX VOX
Handbuch auf www.laxvox.de zu fin-
den. Dieses steht dort zum kostenfrei-
en Download bereit.

Fazit

LAX VOX ist ein ,Allrounder”, der ei-
nen hohen Mehrwert fiir die Stimm-
therapie bietet. Aktuelle Studien Uber
die Wirkungsweise belegen die von Dr.
Denizoglu gemachten Beobachtungen.
Bisher fehlen allerdings Studien, wel-
che die Effektivitat bei den einzelnen
genannten Stérungsbildern belegen. In
der Praxis sprechen die Behandlungser-
folge fiir sich.
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