Einleitung

Der stimmliche Ausdruck und die personliche Sprechweise
transportieren sehr eindringlich subtile Botschaften an die Zuhdorer.
Die Wirkung lhrer Worte wird durch den Stimmklang gepragt.

¥ Ich hiitte nicht gedacht, dass da so viel
dahintersteckt ... {{

Diesen Satz hore ich sehr oft in meinen
Trainingseinheiten oder in der Therapie.
Eine Kundin wollte einfach nur mal

zum Training der Stimme gehen: lauter
werden, deutlicher sprechen, einfach
stimmlich besser gehort werden. Das
werden so ein paar Ubungen sein, hatte
sie sich gedacht.

Und was erlebt sie dann? Thr ganzer Koér-
per ist gefordert, sie produziert Téne in
unbekannten Regionen, auf ungewohnte
Weise und gemeinsam mit mir beleuch-
tet sie die Hintergriinde Ihrer Stimme -
und immer trifft sie dabei auf sich selbst:
ihre speziellen Verhaltensweisen, Eigen-
heiten, Bedenken, Zweifel und auf ein

ungeahntes Potential. Am Ende ist ihre
Stimme kraftiger geworden. Und zugleich
ist sie mutiger und selbstbewusster in
ihrer Sprechweise geworden. Ihr Auftre-
ten ist prdsenter. Jetzt iiberhort sie keiner
mehr. Wie spannend!

Wie hilft die Arbeit mit der
Stimme?

Die Arbeit mit der Stimme ist etwas
Wunderbares: In der Art und Weise, wie
meine Klienten und Patienten die Ubun-
gen ausfiihren, schimmern ihr grund-
sdtzliches Verhalten und ihre Eigenschaf-
ten als Person durch. Es wird fiir mich oft
sehr schnell sicht- und horbar, wie mutig,
offen, zuriickhaltend, dngstlich, schwach,
losstiirmend, ungeduldig, forcierend
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etc. jemand ist. Dies alles sind Facetten
einer Personlichkeit, und das ist gut und
richtig. Wir {iberpriifen, wie hilfreich
dieses Verhalten fiir die Stimme und die
gewiinschte Wirkung in der jeweiligen
Situation ist.

Wir fragen aber auch: welche Verdnde-
rung braucht es, welche Verdnderungen
sind méglich? Die Entwicklung darf in
genau den Schritten verlaufen, die der
Einzelne gut bewidltigen kann. So gibt es
kein vorgeschriebenes Programm, son-
dern eine ganz individuelle Vorgehens-
weise. Denn jeder Mensch braucht fiir
seine Weiterentwicklung unterschiedlich
viel Zeit und ein unterschiedliches Me-
thodenangebot. So kénnen neue Verhal-
tensweisen gut integriert werden und
haben auch im Alltag Bestand.

Auch Coachinggesprdche sind ein wichti-
ger Bestandteil davon. Denn die Stimme
zu erheben, hat immer etwas damit zu
tun, nach draufSen zu gehen. Lautsprach-
liche Kommunikation ist immer an einen
Partner gerichtet, der damit erreicht wer-
den soll. Und das ist nicht immer leicht.

Wie hilft die Arbeit mit der Stimme? a

Stimmiibungen bedeuten daher oft auch
erst mal inneren Anlauf und Uberwin-
dung. Ich lasse etwas von mir horen —
und dieses »etwas« ist ein sehr personli-
cher Klang und eine intime Empfindung,
die nun fiir eine mogliche Beurteilung
durch das Gegeniiber freigegeben wird.

Babys und Kleinkinder haben damit
noch kein grof3es Problem. Sie probieren
mit viel Freude und Entdeckerlust alle
Laute aus und stellen mit ihren stimm-
lichen Erprobungen die Nerven ihrer
Eltern gelegentlich auf den Priifstand. Im
Laufe der Entwicklung schranken jedoch
verschiedene negative Erfahrungen und
Einfliisse diese Freiheit des Ausdrucks
ein. Und dann kommt der Moment, in
dem im Beruf ein souverdner Auftritt
gefragt ist. Eine Prdsentation steht an,
ein Fachvortrag, ein Bewerbungsgesprach
oder die Ansprache vor den Kollegen

auf der Weihnachtsfeier. Es soll iiber-
zeugend, kompetent und unterhaltsam
wirken. Und es gibt kein Entrinnen. Geht
das dann routiniert von den Lippen? Das
Stimmtraining kann Ihnen dafiir neue
Wege aufzeigen.

Lamprecht, Meine Stimme stérken (9783432111964) © TRIAS Verlag



Bevor wir starten: ein Quiz

zum Stimmapparat

Die Arbeit von Stimmlippen, Zwerchfell und Kiefer ist wohl aufein-
ander abgestimmt und beeinflusst die Stimmfunktion. Und falsche
Vorstellungen fiihren mitunter auch zu einer falschen Nutzung.

Zu Beginn jedes Trainings und jeder The-
rapie stelle ich meinen Klienten und Pati-
enten immer einige Fragen zur Anatomie.
Sie betreffen die Organe, Strukturen und
Gelenke, die wir fiir die Stimme, das Spre-
chen und einen guten Auftritt brauchen.
»Dariiber habe ich mir noch nie Gedanken
gemachtx, hore ich oft als erste Antwort.
Es ist sehr interessant, welche Vorstellung
von Lage und Grofe der jeweiligen Organe
bzw. Gelenke Sie im Moment haben. Und
manchmal ist dann die Art der Stimmsto-
rung nicht verwunderlich. Denn so, wie Sie
sich die Strukturen vorstellen, so benutzen
Sie sie letztendlich auch.

Einige Fragen

Antworten Sie, ohne viel nachzudenken.
1.Wo befinden sich die Stimmlippen?

e Wie viele sind es?

e Liegen sie horizontal oder vertikal?

e Wie grof3 sind sie [= die Stimmlippen]?

2.Wo befindet sich das Zwerchfell?
e Wie grof ist es?
3.Wo befindet sich das Kiefergelenk?
4.Wo endet die Halswirbelsdule und wo
sitzt der Schddel auf?

Auflosung

Sitz der Stimmlippen Legen Sie sanft

die Finger einer Hand an die Vorderseite
Ihres Halses. Schlucken Sie dann etwas
Speichel. Sie spiiren dabei die Bewegung
Ihres Kehlkopfs. Bei Mdnnern ist der
vordere Knorpel als Adamsapfel sichtbar.
In diesem Kehlkopf liegen horizontal die
zwei Stimmlippen. Die Ldnge der Stimm-
lippen betrdgt bei Frauen 1,3 bis 2 cm, bei
Mé&nnern 1,7 bis 2,4 cm, sie sind also in
etwa so grof3 wie ein Fingernagel.




Zungenbein

Schildknorpel
des Kehlkopfs

duBere
Kehlkopfmuskeln

Luftréhre

A

Kehldeckel

Taschenfalte
Stimmbander
Luftréhre

2 oben: Der Hals-Nasen-Ohren-Arzt kann
die Stimmlippen mit einem Spiegel unter-
suchen.

<o unten links: Kehlkopf

® unten rechts: Stimmlippen in der
Position beim Atmen



Lage des Zwerchfells Legen Sie lhre Hande
mit den Daumen nach hinten und den
Fingern nach vorn an lhren Brustkorb.
Fiihren Sie nun die Hande in unverdanderter
Haltung nach vorn. Wenn Sie nun auf die
Flache schauen, die Ihre Hdande aufzeigen,
sehen Sie, wie grof3 Ihr Zwerchfell ist.

Das Zwerchfell ist eine gewdlbte Muskel-
Sehnen-Platte, der zwischen dem oberen
Brustkorb und dem Bauchraum liegt. Er
hat in etwa die Form einer Halbkugel und
geht bei einer Kontraktion in eine flache
Form tber.

Das Zwerchfell ist der wichtigste Atemmus-
kel. Er wird vom Kleinhirn gesteuert. Wenn
neuer Sauerstoff im Kérper gebraucht wird,
zieht es sich zusammen und bewegt sich
nach unten. Dadurch wird der Brustraum
vergroRert und Luft kann in die Lunge
stromen. Die Bauchdecke wdlbt sich nach
aufen.

Fiir die Ausatmung entspannt sich das
Zwerchfell und bewegt sich wieder nach
oben. Der Atem stromt aus, die Bauch-
decke geht wieder nach innen. Diese
»Bauchatmung ist fiir den Korper ein sehr
okonomischer Vorgang: wenig Aufwand fiir
die bendtigte Luft mit optimaler Sauer-
stoffkonzentration im Blut.

Das Kiefergelenk Legen Sie die Finger an
Ilhre Wangen unmittelbar vor die Mitte
des Ohres. Lassen Sie dann langsam den
Unterkiefer sinken. Sie werden bemerken,
dass unter Ihren Fingern eine Art Loch
entsteht. Das geschieht durch die durch
die Bewegung des Kiefergelenks.

Die Wirbelsdule Stellen Sie sich eine ge-
dachte Linie vor, die lhre Ohren verbindet.
Dort, wo diese Linie Ihre Rachenhinter-
wand trifft, endet Ihre Wirbelsdule. Hier
sitzt Ihr Schadel mit zwei kleinen Gelenk-
flachen auf.

Auswertung

Wie war lhre Trefferquote? Gab es Uberra-
schungen und Aha-Erlebnisse? Oder sind
Sie ein Anatomie-Profi? Bedenken Sie
dabei: Wenn Sie sich die Stimmbander
groBBer und kraftiger vorgestellt haben,
werden Sie ihnen auch mehr zumuten, als
deren wirkliche Beschaffenheit es zuldsst.
Oder wenn lhre Vorstellung von der Grofie
lhres Zwerchfells falsch war, konnten Sie
seine volle Kapazitdt nur schwer aus-
schopfen. Die richtige physiologische
Vorstellung schafft jedoch eine sehr gute
Grundlage fiir alle weiteren Trainingsmaf-
nahmen.




Wie hilft die Arbeit mit der Stimme? a

Stellung der Rippen
(angeschnitten)

nach tiefer Einatmung
fithrt zur Weitung

des Brustkorbs

Lage des
Zwerchfells nach
Ausatmung

Lage des
Zwerchfells
bei maximaler
Einatmung

% oben: Zwerchfell

< unten links: Atlaswirbel mit
eingezeichneten Gelenkflachen
® unten rechts: Kiefergelenk




a Einleitung

Innere Zweifel tiberwinden

Die meisten Menschen haben viel Zeit
und Energie in ihre Ausbildung und in ihr
Fachgebiet investiert und so einen Schatz
an Kénnen und Kompetenz zusammen-
getragen. Aber diese Schdtze zu Gehor zu
bringen, ist eine ganz andere Ebene und
Herausforderung. Dann kommt wieder
das mulmige Gefiihl, das Sie vielleicht
noch aus Schulzeiten oder von Referaten
im Studium kennen. Von »Es geht schon
irgendwie« iiber »Ich schaue, dass ich
das schnell hinter mich bringe« bis hin
zu »Vielleicht findet sich noch jemand
anderer, der spricht« reichen die inneren
Kommentare dazu.

Wie soll es Ihnen gelingen, {iberzeu-
gend zu sprechen, wenn Sie gleichzeitig
denken: »Andere werden immer besser
gehort«, »Andere konnen ihre Leistung
besser darstellen« oder »Die Vorschldge
von anderen werden eher umgesetzt

als meine und schlussendlich sind sie
dadurch erfolgreicher«? »Warum springt
bei mir der Funke nicht auf die Zuhérer
iber? So, dass alle aufhorchen, ich in
meiner Fachkompetenz wahrgenommen
werde und ich mich in meiner Funktion
als Sprecher auch noch wohl fiihle -
denn diese Situationen werde ich jetzt
ofters meistern miissen.«

Oft fehlt schlicht und einfach das Grund-
verstandnis, dass es nicht nur auf das
eigene Kénnen ankommt, wenn man
andere von etwas iiberzeugen mochte. Es

geniigt nicht, nur den Inhalt abzuspulen.
Vielmehr sind spezielle Qualititen des
Sprechers gefragt, der mit seinen Inhal-
ten die Zuhorer fesselt und bewegt.

Denn eine gute »Schreibtischkompetenz«
geht nicht automatisch mit einer guten
»Sprecherkompetenz« einher. Es ist fiir
Sie sehr kontraproduktiv, wenn Ihre
Stimme, Thre Sprechweise, Ihr ganzer
»Sprechauftritt« nicht das wiedergibt,
was Sie ausstrahlen wollen. Das passiert,
wenn Sie unbewusst Signale senden,

die fiir Ihr Anliegen eher ein Hindernis
sind, und die Zuhorer dadurch nicht wie
gewiinscht reagieren kénnen.

Stellen Sie sich die Biirgermeisterkan-
didatin vor, deren Stimme in Debatten
regelmdRig im Eifer des Gefechts schrill
nach oben geht oder fast wegkippt.
Trauen Sie ihr Stehvermdgen zu? Oder
der junge Wissenschaftler, der seine For-
schungsergebnisse einem Wirtschafts-
unternehmen prdsentieren darf. Er wirft
seine Ergebnisse mit hastiger Stimme
hin, hdlt kaum Blickkontakt und wirkt
sehr nervos. Wiirden Sie ihm eine linger-
fristige Zusammenarbeit anbieten?

Die Stimme entscheidet
iber die Karriere

Die Stimme ist ein wirkungsvoller und
nicht zu unterschadtzender Ausdruck
unserer Personlichkeit. Der stimmli-
che Ausdruck ldsst sich auch mit einer
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erfolgreichen Karriere in Zusammenhang
bringen.

Chefs und Personalentscheider reagie-
ren auf die Stimme: Bewerber mit einer
guten Stimme und Sprechweise werden
anderen Bewerbern vorgezogen. Ne-

ben anderen Schliisselqualifikationen,
die selbstverstindlich vorhanden sein
miissen, hat die Ausdrucksfdahigkeit eine
hohe Bedeutung - fiir eine Fiihrungs-
karriere sogar eine sehr bedeutende. Der
Eindruck, den die Stimme vermittelt,
spiegelt unsere gesamte Persénlichkeit
wider und unsere Kommunikationspart-
ner reagieren darauf. Die Stimme kann so
also karriereférdernd oder karrierever-
hindernd wirken, wenn durch den Klang
Fachkompetenz und Berufserfahrung un-
terstrichen oder eben verdeckt werden.

Aber die gute Nachricht ist: Stimmen
sind verdnderbar!

»Meine Stimme ist halt so« - diese
Denkweise diirfen Sie getrost streichen.
In jedem Menschen liegt dieser Schatz
von hdufig ungenutztem Potential brach.
Meine Aufgabe als Trainerin und Coach
ist es, diesen Schatz zu heben und zum
Funkeln zu bringen.

Was macht eine »gute«
Stimme aus?

Wie klingt eine Stimme, die von den
Kommunikationspartnern als »gut« be-

Was macht eine »gute« Stimme aus? G

zeichnet wird, die bei einem Gesprdchs-

partner gut ankommt? Im Wesentlichen

miissen drei Kriterien erfiillt sein:

e Die Stimme klingt klar und kraftig.

e Die Aussprache ist deutlich.

¢ Die Stimme hat eine voll klingende
Tonlage.

Eine gute Stimme wird also zundchst
einmal am »Wohlklang« festgemacht. Sie
klingt klar und angenehm. Sie kennen
das sicherlich auch, manchen Rednern
konnten Sie stundenlang zuhéren. Sie
sind Thnen sympathisch und wirken auf
Sie kompetent. Bei anderen »{iberhéren«
Sie fast den Inhalt, da eine gepresste oder
schrille Stimme vom Gesagten ablenkt.
War es gut, was die Sprecherin vermit-
teln wollte? Das ging leider im unange-
nehmen Stimmklang unter.

Die Stimme transportiert alles — ob wir
wollen oder nicht: Sympathie, Antipa-
thie, Kompetenz, Vertrauen, Wirme,
Unsicherheit, Uberheblichkeit usw. Oft
reagiert der Zuhérer unbewusst auf
die Stimme, weil diese direkt iiber das
limbische System im Gehirn die Emotio-
nen des Menschen anspricht. Es ist also
von groRem Vorteil, wenn Sie schon bei
den ersten Worten durch den Klang Ihrer
Stimme positiv wirken: kompetent, ver-
trauenswiirdig und souveran. Dadurch
kommt eine Abfolge von inneren Verhal-
tensweisen bei lhren Zuhérern in Gang:
» groRere Bereitschaft, weiter mit offe-
nem Ohr zuzuhoren,
» weniger innere Widerstdnde,
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a Einleitung

o groRere Aufmerksamkeit,

e bessere Wertschdtzung,

» konstruktive Auseinandersetzung mit
dem Gesagten,

 bessere Umsetzung,

« verbessertes personliches Engagement

e und so letztendlich Erfolg fiir Ihr An-
liegen.

Es spricht also alles dafiir, sich dariiber
klar zu werden, wie Sie persénlich mit
Threr Sprechweise auf andere wirken.
Machen Sie sich also auf den Weg.

Warum geht das nicht so
einfach?

Warum sprechen wir nicht einfach mit
Klarer, kraftvoller und {iberzeugender
Stimme? Warum trauen wir uns nicht,
uns zu zeigen und frei heraus zu spre-
chen? Kurz gesagt, weil wir Menschen
sind. Weil die Stimme ein Teil unserer
Personlichkeit ist und sie uns in all ihren
Facetten widerspiegelt. In eine bestimme
Sprechsituation flieRt alles ein, was uns
in unserem bisherigen Leben gepragt
hat, was unser Denken und Verhalten
bestimmt. Unser Grundcharakter, un-
sere familidren Strukturen, Emotionen,
der momentane Stress sowie erlernte
Gedankenmuster beeinflussen unseren
Klang und unsere Sprechweise. Und

je nachdem wie angenehm, vertraut,
unangenehm oder neu die Situation ist,
lassen die Emotionen die Stimme eher
flieRen oder sie bremsen die Ausdrucks-

moglichkeit. Schauen Sie sich doch die
Einflussmoglichkeiten etwas genauer an
und beantworten Sie sich selber einige
Fragen:

Grundcharakter Bin ich eher ein Mensch,
der leicht Emotionen zeigt, offen und
unbeschwert auf andere Menschen
zugeht, sich traut, seine Meinung zu
duRern? Oder gehore ich eher zu denen,
die zurtickhaltender sind, eher beobach-
tend und zuhorend; die erst einmal die
Lage beobachten, ehe sie sich an einem
Gesprdch beteiligen? Fallt es mir leicht,
mich einem Publikum zu zeigen, oder
bleibe ich lieber im Hintergrund?

Familidre Strukturen Es gibt Familien, in
denen schon die Kinder in eine laut-
starke Debattenkultur hineinwachsen,
in der jeder seine Meinung frei dufSern
kann. In anderen Familien ist es verpont,
Gegenargumente zu dufSern. Direkt oder
indirekt wird ein freier Ausdruck im
Keim erstickt.

Wo ist meine Position in der Familie?
Gehore ich zu den »Anfithrern« oder den
»Ausfiihrern«?

Was tut »man« nicht? Hat der Wunsch
nach eigenem Ausdruck Platz oder muss
der Rahmen gewahrt bleiben? Diese oft
unausgesprochenen Regeln werden gera-
de von Kindern unbewusst iibernommen
und im spdteren Leben weiter befolgt.
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Emotionen Sicherheit oder Unsicherheit,
Angst, Lampenfieber, Zweifel, Freude

- samtliche Emotionen sind in den ver-
schiedensten Sprechsituationen beteiligt.
Fdllt es mir in aufregenden Situationen
leicht, bei mir zu bleiben? Oder iiber-
waltigen mich schnell die Gefiihle und
schranken meine Handlungsfdhigkeit
ein?

In einem Gesprach im Freundeskreis
kann ich frei, lustig und unbeschwert
sprechen. Beim Termin mit meinem Chef,
bei dem ich um eine Gehaltserh6hung
bitte, ist wahrscheinlich mehr Beklem-
mung dabei.

Der Wunsch, bei einer Prisentation vor
einem wichtigen Kunden alles richtig zu
machen, setzt mich eher unter Druck.
Und die Sorge, wie meine Kollegen eine
schlechte Nachricht wohl aufnehmen
werden, ldsst mich nicht frei heraus
sprechen.

Zeitdruck Der Alltag ist gepragt von
diesen Stressmomenten: Zu viel ist zu tun
in zu kurzer Zeit, enorm wichtige Inhalte
miissen dem Kunden vermittelt werden,
obwohl der Zeitrahmen knapp ist - sol-
che Situationen lassen kaum (Frei-)Raum.
Stelle mir in meiner Zeitplanung selbst
immer wieder diese Fallen? Ubernehme
ich zu viele Aufgaben, weil es mir schwer-
fallt abzulehnen oder zu delegieren?

Dies iibertrdgt sich auf das ganze Ver-
halten - auch darauf, wie die Stimme

Warum geht das nicht so einfach? a

gebraucht wird. Wie soll die freie Ent-
faltung meiner Stimme gelingen - und
damit ein guter Klang, wenn ich so unter
Druck stehe?

Stimmliche Erfahrungen Negative Er-
fahrungen, die im Zusammenhang mit
einem Offentlichen Sprechen gemacht
wurden, kdnnen Menschen prégen. Ein
Vorsingen in der Schule ist nicht gegliickt
und ein Mitschiiler machte eine bléde
Bemerkung dazu, bei einem Referat saf§
ein Frosch im Hals oder bei der ersten
Verabredung mit dem Angebeteten kam
die Stimme nur sehr piepsig. Wie gehe
ich mit Kritik von auen um? Kann ich
sie gut verarbeiten und sachlich berech-
tigte Riickmeldungen von persénlichem
Angriff trennen? Oder nehme ich mir
alles sehr zu Herzen?

Denn alles kann tief im Innersten ge-
speichert werden. Die Situation ist zwar
langst vorbei und scheint vielleicht auch
schon vergessen - in bestimmten Situ-
ationen kommt diese Erfahrung jedoch
wieder an die Oberfliche und verhindert
einen freien stimmlichen Ausdruck.

Korperliche Auswirkungen

All diese vielfdltigen emotionalen Fak-
toren schlagen sich auf unseren Muskel-
tonus nieder. Sie dufBern sich in Verspan-
nungen in Schultern und im Nacken. Die
Anspannung nimmt uns den Atem. Der
Atem wird flach und der Atemfluss gerdt
ins Stocken. Der Kérper schaltet quasi auf
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