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Vorwort

Seit einigen Jahren wird in Fachkreisen eine Zunahme der Stimm- und 

Sprechstörungen beobachtet. Gleichzeitig wird Kommunikation im pri-

vaten und berufl ichen Alltag zunehmend wichtiger und anspruchsvoller. 

Betroffen sind nicht nur Menschen mit Sing- und Sprechberufen wie Sän-

ger/innen, Schauspieler/innen, Moderatoren/innen oder Lehrer/innen, 

sondern auch andere Berufsgruppen, die existenziell auf ihre Stimme 

angewiesen sind. Dazu gehören Erzieher/innen, die anwachsende Zahl 

von Mitarbeiter/innen in Callcentern, Juristen/innen oder Geschäftsleu-

te, deren berufl iche Basis und Sicherheit von ihrer Überzeugungskraft in 

Vorträgen, Gesprächen und Präsentationen abhängen.

Die Komplexität des Systems von Stimme und Sprechen sowie die mul-

tifaktorielle Genese von Stimm- und Sprechstörungen erfordern eine 

ganzheitliche und  ganzkörperliche Herangehensweise.

Das Konzept Schlaffhorst-Andersen ist ein ganzheitlich und ganzkör-

perlich ausgerichtetes Konzept, um Menschen im Umgang mit Stimme, 

Sprechen und Atmung zu trainieren und zu coachen. Darüber hinaus 

kann es zur Prophylaxe und Therapie von Störungen und Erkrankungen 

dieses Systems eingesetzt werden. Die Herangehensweise ist individuell 

und basiert auf den modernen lernpädagogischen Erkenntnissen. Auch 

Methoden zur Regeneration und Vitalisierung der Person in Leistungs-

situationen sind grundsätzliche Bestandteile des Konzeptes. Eine von 

ärztlicher Seite verordnete Sprach-, Sprech- oder Stimmtherapie nach 

diesem Konzept wird von den Krankenkassen erstattet.

In der Praxis hat sich das Konzept Schlaffhorst-Andersen seit über 100 

Jahren bewährt und stetig weiterentwickelt. Im vorliegenden Werk wer-

den die Kernbegriffe und Methoden erstmalig anatomisch-physiologisch 

aufgearbeitet und fachlich fundiert und nach aktuellem wissenschaftli-

chen Stand dargestellt. Das Buch wendet sich an alle Menschen, die 

sich auf professioneller Ebene mit den Themen Stimme, Sprechen und 

Atmung befassen, sowie an medizinisch interessierte Laien.
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Das Buch gliedert sich in zwei Teile: 

In Teil I werden die Kernbegriffe des Konzeptes Schlaffhorst-Andersen 

vorgestellt. Die aufgeführten fachspezifi schen Termini sind im Laufe der 

Zeit aus dem praktischen Umgang mit Atmung, Sprache und Stimme 

hervorgegangen. Sie benennen die grundsätzlichen Arbeitsinhalte, Prin-

zipien, Fokusse und Ziele des Konzeptes. 

Teil II beschäftigt sich mit den Methoden des Konzeptes Schlaffhorst-

Andersen. Sie lassen sich leicht kombinieren und dem gewünschten 

Schwierigkeitsgrad anpassen. Ein Grundprinzip ist die individuelle Aus-

wahl der Verfahren sowie deren regelmäßiger Wechsel. 

Das vorliegende Werk ist so konzipiert, dass man es sowohl in der vor-

liegenden Reihenfolge lesen als auch als Nachschlagewerk nutzen kann. 

Alle 30 Hauptkapitel folgen einem übersichtlich strukturierten und ein-

heitlichen Aufbau in vier Unterkapitel:

 1. Defi nition 

 2. Anatomisch-physiologische Erklärung

 3. Praktische Hinweise

 4. Schriftliche Quellen aus der Schlaffhorst-

  Andersen-Literatur 

In Unterkapitel 1 werden die Kernbegriffe und Methoden des Konzep-

tes Schlaffhorst-Andersen defi niert und ihr Stellenwert in Bezug auf die 

Arbeit mit Stimme und Atmung dargestellt.

In Unterkapitel 2 fi nden sich die für das Kapitel bedeutsamen anato-

misch-physiologischen Erklärungen. Ggf. werden hier auch angrenzen-

de wissenschaftliche Hintergründe, z. B. aus der Physik oder Psychologie 

dargestellt.

Die praktischen Hinweise in Unterkapitel 3 dienen der Veranschauli-

chung und verstehen sich als Anregungen. Sie sollen und können keinen 

Ersatz für eine konkrete und persönliche Anleitung darstellen oder für 

eine professionelle Behandlung bei gesundheitlichen Problemen. Von 

detaillierten Übungsanleitungen haben wir abgesehen, um den Umfang 

dieses Buches nicht zu sprengen. Wären wir dabei der Vielseitigkeit der 

Methoden und ihrer individuellen Anwendungsmöglichkeiten gerecht 

geworden, wäre dieser Anteil zu umfassend geworden. 

 Vorwort
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Mit der Aufführung der schriftlichen, z. T. historischen Quellen aus der 

Schlaffhorst-Andersen-Literatur soll in Unterkapitel 4 ein Einblick in die 

Entstehung, Diskussion und Entwicklung angewandter Begriffe, Me-

thoden und deren Verständnis gegeben werden. Während die voran-

gehenden Unterkapitel 1-3 den heutigen Stand der Erkenntnisse dar-

stellen, wird beim Lesen ersichtlich, dass in Unterkapitel 4 viele Inhalte 

und Erklärungsmodelle historisch zu verstehen sind und nicht (mehr) die 

aktuelle Lehrmeinung wiedergeben. Da, wo es uns besonders wichtig 

erschien, wurde durch eine einführende Bemerkung noch einmal darauf 

hingewiesen.

Dieses Werk ist über einen Zeitraum von mehreren Jahren entstanden. 

Unsere umfangreichen Recherchen wurden sehr bereichert durch den 

fachlichen Austausch mit erfahrenen Atem-, Sprech- und Stimmlehrer/

innen, Ärzt/innen und Professoren der behandelten Gebiete, durch ge-

zielte Fortbildungen und natürlich durch die unzähligen Erkenntnisse, 

die wir immer wieder durch das Unterrichten und Therapieren gewinnen 

dürfen. 

Wir haben dieses Buch mit allen uns zur Verfügung stehenden Kenntnis-

sen und auf dem aktuellen wissenschaftlichen Stand geschrieben, wohl 

wissend, dass dieser fortwährend in Entwicklung ist. Für Hinweise auf 

Irrtümer oder innovative Forschungsergebnisse zum Thema sind wir im-

mer dankbar. Unsere E-Mail-Anschrift fi nden Sie bei den Kontaktadres-

sen im Anhang des Buches.

Da ein Konzept wie dieses in seiner Tiefe nur erfahrbar ist, wenn es 

persönlich erlebt und von einer erfahrenen Person angeleitet wird, 

empfehlen wir Ihnen, sich bei weitergehendem Interesse an eine/n 

Atem-, Sprech- und Stimmlehrer/in in ihrer Nähe oder an das CJD Institut 

Schlaffhorst-Andersen (ISA) zu wenden, um dort in Einzelarbeit oder in 

einem Kurs die Wirkungen auf den eigenen Körper zu erfahren. Infor-

mationen über die Ausbildung zur/m staatlich geprüften Atem-, Sprech- 

und Stimmlehrer/in erhalten Sie über die CJD Schule Schlaffhorst-Ander-

sen Bad Nenndorf, Informationen über das Berufsbild gibt Ihnen auch 

der Deutsche Bundesverband der Atem-, Sprech- und Stimmlehrer/innen 

(dba). Hierfür fi nden Sie im Anhang des Buches ebenfalls alle Kontakt-

adressen. 

Ich blicke auf eine wundervolle Zeit der Zusammenarbeit mit Margarete 

Saatweber zurück, die die Drucklegung dieses Buches nicht mehr erle-

ben konnte.

Antoni Lang, Oktober 2009

Vorwort 





21

Geleitwort

Um 1900 konnte man auf einem Plakat in Berlin eine Annonce lesen, in 

der Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen ihr einzigartiges Konzept 

vorstellten. 

Unter Beachtung des physiologischen Gebrauchs von Atmung und Stim-

me boten sie therapeutische Hilfe für verschiedenste Bereiche an, letzt-

lich als Hilfe für den ganzen Menschen. 

Schon damals war die Prävention ein weiterer Fokus. 

Und schließlich arbeiteten beide Protagonistinnen auch mit professio-

nellen Sängern, Schauspielern und Pianisten. 

Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen gaben ihr Wissen und ihre Er-

fahrungen in Form einer Berufsausbildung weiter, die seit 1916 schu-

lisch organisiert war und sich kontinuierlich zur – 1982 durch das Land 

Niedersachsen – staatlich anerkannten Ersatzschule für staatlich geprüf-

te Atem-, Sprech- und Stimmlehrer/innen in der Trägerschaft des Christ-

lichen Jugenddorfwerkes Deutschlands (CJD) weiterentwickelte. Bis 

heute sind an der Schule exakt 1.214 (staatlich geprüfte) Atem-, Sprech- 

und Stimmlehrer/innen ausgebildet worden. Inzwischen hat sich der ge-

sellschaftliche Bedarf nach diesem ganzheitlichen Konzept für Therapie 

und Prävention vervielfacht. 

Die Krankenkassen haben durch Anerkennung der therapeutischen Leis-

tungen seit 1977 diesem Bedarf schon früh Rechnung getragen. 

Daneben kommt der Sprach-Früh-Förderung bei Kindern im Vorschul-

bereich eine besondere Bedeutung zu. Der Nutzen der ganzheitlichen 

Arbeitsweise an Atmung, Stimme, Sprache und Bewegung für die ältere 

Generation ist noch bei Weitem unterschätzt.

Das CJD hat seine Verantwortung für diese Schule, die als weltweit einzi-

ge dieses einmalige ganzheitliche und übergreifende Konzept bis heute 

weiterentwickelt hat, erkannt und sich für diese Veröffentlichung ent-

schieden.

Dieses Buch gibt mit den gezielt recherchierten aktuellen medizinischen 

Erkenntnissen einschließlich der neurobiologischen Hintergründe einen 

Impuls in die Diskussion der verschiedensten therapeutisch und pädago-

gisch tätigen Berufsgruppen, die sich professionell mit Stimme beschäf-

tigen.

Mein Dank gilt unserer medizinischen Leitung, Frau Dr. Antoni Lang, 

und unserer ehemaligen Studienleiterin für den Bereich Schlaffhorst-

Andersen, Frau Margarete Saatweber.
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Ihnen ist es gelungen, das über mehr als ein Jahrhundert entwickelte 

Konzept Schlaffhorst-Andersen mit den aktuellen medizinischen For-

schungsergebnissen abzugleichen und die Begriffl ichkeiten historisch 

nachvollziehbar zu machen.

Rebekka Vahldieck danke ich für die Anfertigung der Grafi ken. 

Dem Schulz-Kirchner Verlag danke ich für die verantwortungsvolle Über-

nahme von Layout und Marketing.

September 2009

Torsten Bessert-Nettelbeck

Einrichtungsleiter 

CJD Schule Schlaffhorst-Andersen Bad Nenndorf

 Geleitwort
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Allgemeine Einführung in das Konzept Schlaffhorst-
Andersen

Das Konzept Schlaffhorst-Andersen hat seinen festen Platz in der Prophylaxe und 

Therapie von Atem-, Sprech-, Sprach- und Stimmstörungen. Außerdem wird es päd-

agogisch im Training und Coaching von Menschen mit sprechintensiven Berufen ein-

gesetzt sowie künstlerisch in der Arbeit mit professionellen Schauspieler/innen und 

Sänger/innen oder Amateuren im Bereich von Klassik, Rock, Pop, Jazz und Musical. 

Darüber hinaus fi ndet es seine Anwendung im psychosomatischen Bereich.

Die folgende Aufl istung stellt eine Zusammenfassung der wichtigsten Grundprinzipien 

dieses einzigartigen Konzeptes dar und soll neugierig machen auf deren ausführliche 

Darstellung in den anschließenden 30 Kapiteln dieses Werkes.

Das Konzept Schlaffhorst-Andersen beinhaltet insbesondere:

 � Die Entwicklung einer physiologischen und ökonomischen Atmung in 

ihrem individuellen, dreiphasig verlaufenden Rhythmus von Einatmung, 

Ausatmung und Atempause unter besonderer Berücksichtigung der 

muskulären Lösungsphase und des unwillkürlichen Einatemimpulses

 � Die Entwicklung einer kosto-abdominalen  Atemform

 � Die Entwicklung einer physiologischen und ökonomischen Phonations-

atmung unter besonderer Berücksichtigung der Koordination des drei-

phasigen Atemrhythmus mit der Sing- und Sprechstimme 

 � Die Regeneration und die Optimierung der Leistung der Stimm- und 

Atemorgane über das Entwickeln einer ausbalancierten Spannung und 

Koordination der muskulären Systeme von Aufrichtung, Atmung, Be-

wegung, Artikulation und Stimme unter gezielter Nutzung ihrer Zusam-

menhänge und Wechselwirkungen 

 � Den gesamtkörperlichen Spannungsausgleich zur Ökonomisierung der 

muskulären Abläufe von Atmung, Artikulation und Stimmerzeugung

 � Die grundsätzliche Integration von ganzkörperlicher Bewegung und 

Atembewegung 

 � Das Hinführen des Individuums zu seinen aufbauenden Kräften, zur Vi-

talisierung und zur Regeneration auch in Leistungssituationen

 � Das Übertragen des Grundprinzips eines dreiphasigen Rhythmus auch 

auf die Alltagsgestaltung im Sinne eines rhythmischen Phasenwechsels 

der Tätigkeiten einschließlich regelmäßiger Pausen zur Prophylaxe und 

Bewältigung von  Stresssituationen 

 � Die Entwicklung einer ausgeprägten körperlichen  Eigenwahrnehmung 

als Basis für physiologische Atem-, Bewegungs- und Stimmfunktionen 

und eine authentische Kommunikation

 � Eine individuelle, ganzheitliche, systemische und entwicklungsorientier-

te Herangehensweise
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 � Die individuelle Auswahl und Anleitung der anzuwendenden Methoden 

und deren am Prozess orientierten Wechsel 

 � Die Integration des musisch-künstlerischen Ansatzes auch in den thera-

peutischen Kontext 

 � Den Einsatz der Singstimme für die Entwicklung der Sprechstimme und 

umgekehrt

 � Die stetige Weiterentwicklung des Konzeptes, auch in Bezug auf neue 

Anwendungsgebiete, basierend auf den aktuellen wissenschaftlichen 

Grundlagen und unter Berücksichtigung neu gewonnener praktischer 

Erfahrungen und Erkenntnisse.

 Allgemeine Einführung



Teil I

Die Kernbegriffe
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 Ganzheitlichkeit 1

1  Ganzheitlichkeit

1.1  Defi nition

Der Begriff der  Ganzheitlichkeit wird vielseitig verwendet und ist daher ohne nähe-

re Erläuterung schwer fassbar. In einigen Wissenschaftszweigen wird er deshalb zu-

nehmend kontrovers diskutiert, für den eigenen Bereich konkretisiert oder durch eine 

spezifi schere Terminologie ersetzt. Auch wir möchten daher an dieser Stelle seine Be-

deutung im Rahmen des Konzeptes Schlaffhorst-Andersen defi nieren:

In Bezug auf das Konzept Schlaffhorst-Andersen bedeutet der Begriff der  Ganzheitlich-

keit, den Menschen in seiner Ganzheit aus Körper, Geist und Seele zu erfassen, ihn aus 

allen  drei  Perspektiven  zu  betrachten  und ihm  auf  körperlicher, geistig / intellektu-

eller1 und auf seelischer Ebene zu begegnen. 

Mit einer komplexen Körperarbeit, wie sie das Konzept Schlaffhorst-Andersen be-

inhaltet, sprechen wir den Menschen auf allen drei Ebenen an. Auf unbewusster Ebe-

ne kommt eine Entwicklung in Gang, die sowohl Atmung und Stimme als auch ver-

schiedene Persönlichkeitsbereiche berührt. „Mit dem Zuwachs an Selbstwertgefühl, 

Selbst(be)achtung und Autonomie treten oft unwillkürlich Verhaltensänderungen ein, 

die dazu beitragen, dass sich psychische und soziale Begleit- und auch Grundkonfl ikte 

ändern und eine  Lösung dieser Probleme möglich wird.“2

Das bedeutet im Einzelnen:

 �  Das Konzept Schlaffhorst-Andersen geht von der immer gegebenen 

psycho-physischen3 Einheit des Individuums aus. 

 �  Es ist weder sinnvoll noch möglich, einen isolierten Teil eines Menschen 

zu heilen, insbesondere, wenn es sich um die Stimme oder die Atmung 

handelt. Um eine nachhaltige Wirkung zu erzielen, ist die Berücksich-

tigung von Körper, Geist, Seele und sozialem Umfeld des Individuums 

unabdingbar. Individuelle, multiperspektivische und systemische Heran-

gehensweise sowie die Offenheit für interdisziplinäre Zusammenarbeit 

sind die Folge.

 �   Ganzheitlichkeit beinhaltet auch Ganzkörperlichkeit.  Eutonus und 

 Durchlässigkeit der Gesamtkörpermuskulatur sind Voraussetzung für ei-

1 Intellekt ist hier zu verstehen als „Denk-, Erkenntnisvermögen, Verstand“ (Der Duden Bd. 5, Das 

Fremdwörterbuch, Dudenverlag, Mannheim, 1997)

2 Weber, K. G.: Grundlagen einer somatopsychischen Interpretation von Techniken der Körperar-

beit, Z. f. Physiotherapeuten 54 (2002), 1, S. 48

3 Psyche ist in diesem Zusammenhang zu verstehen als die „Gesamtheit bewusster und unbewuss-

ter seelischer Vorgänge und geistiger bzw. intellektueller Funktionen im Gegensatz zum körperli-

chen Sein“ (Der Duden Bd. 5, Das Fremdwörterbuch, Dudenverlag, Mannheim, 1997) 
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1  Ganzheitlichkeit

nen ökonomischen und authentischen Einsatz von Atmung und Stimme 

(s. Kap. 13).

 �  Die Individualität des Einzelnen steht im Vordergrund und bestimmt jeg-

liche Arbeit an Atmung und Stimme. So ist nicht eine stimmliche Norm, 

eine künstlerische Richtung oder ein zu erlernendes Atem- oder Bewe-

gungsmuster wegweisend, sondern das dem Menschen Eigene, das ihn 

Prägende, das sein Wesen Ausmachende. Ein übergeordnetes Ziel der 

Atem- und Stimmarbeit ist, ihm zu seiner „Ganzheit“ zu verhelfen.

1.2    Historische, psychologische und anatomisch-physiologische 

Erklärung zur  Ganzheitlichkeit

1.2.1   Historisches 

1.2.1.1  Das Konzept Schlaffhorst-Andersen

Dem Konzept Schlaffhorst-Andersen liegt seit seiner Entstehung Anfang des 20. Jahr-

hunderts ein Menschenbild zugrunde, welches den Menschen in seiner Einheit aus 

Körper, Geist und Seele beschreibt. Schlaffhorst und Andersen bezeichneten die vi-

talen Kräfte unseres atmenden, beseelten Organismus als „die Natur in uns“. Diese 

zeige sich als Geist, Seele und Leib. Durch zivilisatorische Einfl üsse und Zwänge sei 

diese Natur bei den meisten Menschen aus ihrem Rhythmus gebracht. 

Diese ganzheitliche Herangehensweise ist im Zusammenhang mit der Entstehungszeit 

des Konzeptes Schlaffhorst-Andersen zu sehen. In dieser Zeit stellten sich Anhänger/

innen der Reformbewegung des beginnenden 20. Jahrhunderts auf verschiedenen 

wissenschaftlichen und gesellschaftlichen Ebenen dem naturwissenschaftlich-mecha-

nistischen Denken und Handeln ihrer Zeit entgegen (s. Kap. 31). „Das ganze äußere 

Leben mit seinen Gewohnheiten (...) muß vom rein Intellektuellen weiter ab und in die 

Natur tiefer hinein geführt werden als bisher.“4 

Der Begriff der „Natur“ umfasste laut Schlaffhorst und Andersen das organische Le-

ben im Menschen. In Form des „Geistes“ belehre die Natur die Organe, sich ihrer Art 

und ihrem Zweck gemäß zu betätigen. Der Geist wurde hier abgegrenzt vom „Intel-

lekt“, dem rein verstandesmäßigen Denken, das die Seele hemme.

Die „Seele“ war ein Begriff für den „göttlichen Odem“ (pneuma) in Abgrenzung zur 

„Psyche“, dem Inbegriff menschlichen Denkens, Fühlens und Wollens (von Schlaff-

horst negativ belegt, auch im Sinne von Egozentrik). Der Begriff „Leib“ verstand sich 

als lebendiger Organismus, durchwoben von „Geist“ und „Seele“ in Abgrenzung zum 

rein materiellen „Körper“, verlassen von „Geist“ und „Seele“ und dadurch preisgege-

ben den krankmachenden Kräften.

Schlaffhorst und Andersens Verständnis dieser Begriffe entspricht nur teilweise noch 

den heute gebräuchlichen Defi nitionen. Die Terminologie wurde im Laufe der Zeit 

aktualisiert und den aktuellen wissenschaftlichen Hintergründen, Sichtweisen und Be-

griffl ichkeiten angepasst.

4 Schlaffhorst, C. (1926) in: Franz, A. (Hrsg.): Die Rotenburger Woche. Öffentliche  Arbeitstagung 

der  Rotenburger Schule für  Atmungs-, Sprech- und Gesangskunst, 26.-31. Juli 1926. Vorträge 

und ein Bericht. Leipzig, 1928,  9-17, S. 11
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