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Vorwort

Warum schreibt jemand ein Buch iiber etwas so selbstverstidndliches
wie die Sprechstimme? Viele fragen sich auch sofort: Kann man da
iberhaupt etwas verdndern? Das ist doch angeboren! Ja, warum
schreibt man dann ein Buch zur Stimme? Nun, das ist ganz einfach:

® weil mit der Stimme viel mehr vermittelt wird, als die meisten
Menschen vermuten,

® weil gut funktionierende Stimmen so selbstverstindlich gar
nicht sind, und

® weil die Sprechstimme die Grundlage fiir die Gesangsstimme ist.

Die Erfahrung zeigt, dass jede

Stimme und jede Sprechweise
im individuellen Rahmen opti-
mierbar sind. Dabei geht es nur
um das »Gewusst-wie« und
um oft sehr einfache Dinge, die
jeder Einzelne berticksichtigen
kann. Und genau dafiir ist die-

Deshalb ist das Ziel, lhnen zu zeigen,
was hinter dem Phdnomen Stimme
steckt, lhnen den 6konomischen Um-
gang mit der eigenen Stimme zu ermog-
lichen und lhnen damit die Chance zu
geben, iiberzeugend und sicher die tag-
lichen Sprechsituationen zu meistern.

ses Buch geschrieben worden. Hier sind die komplexen Vorginge des
Sprechens und der Stimme mit dem Stimm-Mobil® so verstindlich
erliutert, dass sie beeinflussbar werden.

Sie sollen Thre eigene Stimme und Sprechweise neu kennenler-
nen und sie dadurch noch besser individuell einsetzen konnen.
Oder wissen Sie schon genau, was Sie tun kénnten, um klangvoller
und iiberzeugender zu sprechen, oder wie Sie Thre Zuhorer bei
einem Vortrag nicht nur inhaltlich, sondern auch stimmlich »fes-
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seln« konnen oder wie Sie einen gesprachsreichen Tag problemlos
iiberstehen?

In diesem Buch werden zunichst kurz physiologische Zusam-
menhinge auf anschauliche Weise erklart: Wie funktioniert Stimme
und wie kann ich sie gezielt beeinflussen? Dadurch sind die weiteren
praktischen Stimmiibungen verstindlich und leicht durchfiihrbar.
Die konkrete Anwendung im Alltag, zum Beispiel in Gesprachen
und Diskussionen, bei Vortridgen oder am Telefon wird in kleinen
Lernschritten ermdglicht. Spezielle Situationen wie die Stimme bei
Lampenfieber, am Telefon und im Dialekt sind ebenso integriert wie
der Umgang mit Stress und Moglichkeiten, im Alltag die eigene
Sprechstimme optimal einzusetzen. Die Ubungen im MP3-Format
als Download sichern den Erfolg und den Lerntransfer. Besondere
Themen, wie der Zusammenhang von Singstimme und Sprechstim-
me, interessante stimmliche Phinomene, die Stimme im Training
und in der Therapie sowie das konkrete Konzept werden ebenfalls
erldutert.

Das Buch bietet einen guten Einstieg und eine hervorragende
Grundlage fiir den weiteren gezielten Ausbau Ihrer Stimme.

In meiner beruflichen Praxis als Kommunikationstrainerin,
Stimmexpertin und Logopadin befasse ich mich tiglich mit unter-
schiedlich motivierten Teilnehmern. Diese lassen sich in vier Haupt-
gruppen aufteilen:

® Die einen wollen ihre Vortragstechnik optimieren, da sie erkannt
haben, dass es aufler Medien und Inhalten noch die Stimme als
wichtiges Prisentationselement und Multiplikator des Inhaltes
gibt.

® Die anderen benutzen ihre Stimme viel, haben einen Sprecher-
beruf wie Lehrer, Schauspieler, Moderator, Staatsanwalt, Notar
oder Manager. Sie schlagen sich oft mit Heiserkeit, mit dem
Frosch im Hals oder schlicht mit Stimmermiidung herum und
wollen dagegen etwas unternehmen.

® Dann gibt es die Menschen, die begeistert sind von Kraft und
Einfluss, die eine Stimme haben kann, die fasziniert sind von
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verschiedenen Stimmen und deshalb mehr dariiber erfahren
wollen.

® Und schliefllich noch all diejenigen, die sich beruflich mit der
Sprechstimme oder der Singstimme beschiftigen wie Hals-
Nasen-Ohren-Arzte, Atem-Therapeuten, Logopiden, Kommu-
nikations-Trainer, Schauspieler und andere.

Allen gemeinsam ist das Interesse am faszinierendsten Phidnomen
der menschlichen Kommunikation. Wenn Sie nun zu einer dieser
Gruppen gehoren, darf ich Thnen gratulieren. Denn Sie wenden sich
ab von dem Glauben, die Stimme sei etwas Angeborenes und nicht
zu dndern. Sie schenken damit dem oft zu wenig beachteten, selbst-
verstindlichen Element Stimme die gebithrende Aufmerksamkeit.
Das lohnt sich.

Nicht umsonst wird vielen Menschen zunehmend deutlich, dass
zum Beispiel der beste Vortragsaufbau mit gekonntem Medienein-
satz und perfektem Inhalt wenig hilft, wenn die Stimme als Trager
der Botschaft nicht stimmt, wenn sie das Ganze nicht »riiberbringt«
und im schlimmsten Falle die Zuhorer sogar langweilt.

Wie unendlich schade ist es im Vergleich, wenn eine perfekt ent-
wickelte Software durch eine »unstimmige« Hardware nur einen
Bruchteil ihres Potenzials ausspielen kann!

An dieser Stelle bedanke ich mich ganz herzlich bei meiner Lek-
torin, Ingeborg Sachsenmeier, die die Notwendigkeit der Veroffent-
lichung eines solchen Buches erkannt hat. Mein Dank gilt weiterhin
Stefan Hartweg fur die gelungenen Zeichnungen. Ich bedanke mich
bei allen meinen Seminarteilnehmern und Patienten, die mafigeb-
lich zu den Inhalten beigetragen haben. Auflerdem bei Kollegen und
Freunden, die mit ihren Meinungen die Entwicklung des Buches
vorantrieben. Und schlieflich bedanke ich mich bei meinem Ehe-
mann und meinen Eltern fir ihre Unterstiitzung und ihr Verstind-
nis.
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Einflihrung:

Was kann die Stimme bewirken?

Nicht erst Nietzsche erkannte, dass die Stimme als Triger der Worte
ein faszinierendes Phinomen ist, doch er hat es sehr treffend in

»Das Verstdndlichste an der Sprache ist
nicht das Wort selber, sondern Ton, Star-
ke, Modulation, Tempo, mit denen eine
Reihe von Wortern gesprochen wird,
kurz, die Musik hinter den Worten, die
Leidenschaft hinter dieser Musik, die Per-
son hinter dieser Leidenschaft: Alles das
also, was nicht geschrieben werden

Worte gefasst. Er hat die Kraft
umschrieben, die die Sprech-
stimme besitzt. Leider erachten
wir dieses Instrument hiufig
als selbstverstindlich und un-
terschitzen die Moglichkeiten,
die darin stecken. Beobachten
Sie einmal, ob es Personen gibt,

kann.« (Friedrich Nietzsche) denen Sie beim Sprechen wie

gebannt an den Lippen hin-
gen. Warum? Vielleicht begegnen Thnen andere, deren vermittelte
Inhalte ebenso wichtig sein konnten und die allein durch den Klang
der Stimme bei Thnen Unmut, Ablehnung oder Langeweile hervor-
rufen. Wenn Sie sich also fragen, was Stimmen bewirken konnen, so
gibt es darauf zunichst eine kurze, einfache Antwort: Mehr als Sie
wahrscheinlich vermuten.

Oft entscheidet der Klang einer Stimme iiber Sympathie oder
Antipathie. Entsprechend hingt die Bereitschaft, jemandem zuzu-
horen, nicht — wie hdufig vermutet — primir vom Inhalt, sondern
mafigeblich von der Stimme des Sprechers und der jeweiligen
Stimmlage oder Lautstirke ab. Sprecher und Stimme miissen zuei-
nander passen und sollten deshalb »stimmig« sein.

-, Stellen Sie sich beispielsweise vor, Sie sitzen in einem Vortrag
g»: oder in einer Besprechung mit vorausgehender Prisentation

10
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eines Projektes. Der Redner, mittleren Alters, tritt vor die Gruppe
um den Vortrag zu erdffnen. Er ist grof3, gut gekleidet, hilt
freundlich lichelnd Blickkontakt und wirkt von den Bewe-
gungen ruhig und sicher. Dieser erste Eindruck ist fiir Sie sympa-
thisch. In dem Moment, als er den Vortrag eroffnet und zu spre-
chen beginnt, dndert sich dieser Eindruck schlagartig. Er spricht
mit leiser, briichiger Stimme. Sie verstehen ihn nicht gut, denn er
redet undeutlich, schnell und fiir einen Mann sehr hoch. Ver-
gleichbar vielleicht mit der Synchronisationsstimme von Eddie
Murphy in Hektik. Thre gerade noch empfundene Sympathie
und die Bereitschaft zuzuhoren sinken, denn Redner, Stimme
und Auftreten sind nicht stimmig. Sie wissen, das lingere Zuho-
ren wird hier anstrengend sein, und das frustriert.

Unentwegt im tdglichen Leben, sei es nun am Arbeitsplatz, beim
Einkauf, am Telefon oder zur Verstandigung mit Partner oder Fami-
lie — die Stimme ist Trigerin der Worte, auch im Zeitalter von
E-Mail und SMS. Denn es gilt immer noch: Nicht nur was wir sagen,
sondern auch wie wir es sagen, ist von Bedeutung.

Das merken Sie spitestens, wenn Sie sich im Gesprich plotzlich
mit einer ironischen Bemerkung konfrontiert sehen. Der Ton Thres
Gesprichspartners hat Thnen das hauptsichlich signalisiert. Hitten
Sie die Bemerkung des anderen nur gelesen, wire Thnen die Ironie
wahrscheinlich entgangen. Nicht umsonst sagt ein altes Sprichwort
»Der Ton macht die Musike.

Tiere beispielsweise richten ihr Verhalten mehr nach dem Ton,
also nach dem, »wie« Sie etwas sagen, und weniger nach dem »was«.
Wenn Sie mit Tieren umgehen, haben Sie sicher schon die Erfah-
rung gemacht, dass zum Beispiel ein Hund keineswegs nachtragend
reagiert, wenn Sie ihn in einem freundlichen Ton als »fetten Viel-
frafi« bezeichnen. Auch wir Menschen richten uns viel nach dem
Ton, meist aber unbewusst. Aus anderen Bereichen kennen Sie das
ebenso: Die Verpackung macht eine Sache durchaus ansprechend
und spannend, zum Beispiel bei Geschenken.

11
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Lernen Sie Thre Stimme neu kennen, und setzen Sie sie gezielt
ein, damit Sie Inhalte interessant vermitteln und noch iiberzeu-
gender auftreten konnen. Gewisse Voraussetzungen fiir die Stimme
sind zwar unabinderlich angeboren, beispielsweise die endgiiltige
Kehlkopfgrofle und -form. Die Erfahrung in der Praxis zeigt jedoch,
dass im Rahmen dieser individuell vorgegebenen Merkmale jede
Stimme und Sprechweise sehr wohl optimierbar sind.

Noch etwas ist interessant: Jede Stimme ist einmalig, genauso
einmalig wie Thr Fingerabdruck. Subjektiv beim Horen erscheinen
uns zwar Stimmimitationen tiuschend dhnlich, doch bei elektro-
nisch erstellten Stimmdiagrammen (voice prints) sind die Unter-
schiede deutlich zu erkennen. Deshalb spielen in der Kriminalitits-
aufklirung Tonbandaufnahmen oft eine ebenso grof3e Rolle wie der
Fingerabdruck oder der genetische Code.

Stellen Sie sich nun die Frage »Was ist Stimme?«, so gibt es da-
rauf mehrere Antworten:

® Stimme ist als Trdgerin unserer Worte in erster Linie ein wich-
tiges Instrument der Kommunikation und beeinflusst den posi-
tiven Eindruck.

® Sie ist ein Personlichkeitsmerkmal. Jede Stimme ist ein Original,
und ein Mensch kann durch sie identifiziert werden.

® Stimme ist Ausdrucksmittel fiir Stimmungen und Gefiihle, also
fiir all das, was »zwischen den Zeilen steht«. Sie kénnen sie erle-
ben, sich bewusst machen.

® Sie ist etwas Selbstverstindliches, etwas Faszinierendes, ein Phi-
nomen, etwas zum Genieflen.

® Im Grunde allerdings ist sie — wie sich zeigen wird — zunichst
nichts weiter als warme, ausstromende Atemluft!

12
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Kapitel 1
Wie funktioniert die Stimme?

Erfreulicherweise benotigen Sie weder ein Schauspielstudium noch
eine Gesangsausbildung, um mit und an der eigenen Stimme zu ar-
beiten. Die im Folgenden erlduterten, grundlegenden Einsichten in
die Funktionsweise des Stimmapparates geniigen als Einblick in ein
selbstverstindliches halbautomatisches System. Und dieser Einblick
wiederum ist die Basis zur Verdnderung und damit Verbesserung
der stimmlich sprecherischen Mglichkeiten. Denn das Stimmsystem
ist vielfach nutzbar und ausbaufihig: fiir Durchhaltevermégen, Si-
cherheit, Uberzeugungskraft und Wohlklang in der Stimme.

Stimme entsteht — vereinfacht gesagt — durch das Zusammen-
spiel von Atmung, Korperhaltung und Stimmlippenschwingung.
Der Begrift »Stimmlippen« beinhaltet die Stimmbinder und die
Stimmmuskeln. Die Bezeichnung Stimmlippen trifft es sehr gut,
denn sie sind vergleichbar mit den Mundlippen. Beide sind mit
Schleimhaut tiberzogene Muskelstriange. Die Stimmlippen liegen im
Kehlkopf. Zum Sprechvorgang hinzu kommen Artikulation und die
Nutzung der Resonanzriume. Der Stimmapparat ist ein sehr kom-
plexes System, sozusagen ein Hochleistungsgenerator. Deshalb ver-
schaffen wir uns zunichst einen Uberblick.

Uberblick iiber den Stimmapparat: Das Stimm-Mobil®
Wenn wir an Stimmen denken, so verbinden wir damit meist etwas
Emotionales, Lebendiges, Harmonisches und Schones. Deshalb mag

es zundchst ungewohnlich klingen, wenn die Stimmgebung im Fol-
genden mit dem eher technischen Autofahren verglichen wird. Die

13
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Werbeindustrie hat das Emotionale, Harmonische und Schoéne des
Fahrzeugs und des Fahrens lingst entdeckt. Und der Vergleich liegt
tatsdchlich nahe. In der Abbildung des Stimm-Mobils® konnen Sie
anschaulich nachvollziehen, inwieweit es bei der Funktionsweise
Parallelen gibt. Anschlieend werden die einzelnen Punkte fiir das
bessere Verstindnis der Zusammenhinge konkret erldutert.

Sowohl beim Auto als auch bei der Stimme arbeiten die einzel-
nen Elemente sehr komplex zusammen und wenn alles einwandfrei
funktioniert, macht es richtig Spafl! Gesteuert wird das Ganze vom
Gehirn und tber das Gehor, denn sie haben die Vorstellung vom
Stimmklang, also davon wo es lang- geht, und sind vergleichbar mit
dem Autofahrer. Ebenso wie beim Autofahren, fithrt beim Gebrauch
der Stimme eine insgesamt korrekte Bedienung aller Komponenten
zu einer schonenden, 6konomischen und angenehmen Fahr- bezie-
hungsweise Sprechweise.

Das Stimm-Mobil®

Karosserie/Stromlinie Lenkung

= Korperhaltung = Artikulation
Fahrer = Gehirn
—

Motor/Antrieb
y = Atmung
@ Getriebe

= Kehlkopf

Bordcomputer StraRenlage
= Gehor = psychosoziale Befindlichkeit

Im Folgenden werden die einzelnen Bereiche in ihrer konkreten
Funktionsweise erliutert. Dadurch konnen Sie nachvollziehen, wie
Stimme erzeugt wird. Somit wird klar, an welchen Punkten Sie bei
Threr Stimme zur Verbesserung ansetzen konnen. Wem das
Stimm-Mobil® zu technisch scheint oder wer dem Autofahren nicht
so viel abgewinnen kann, der nehme einfach nur das Bild des kom-
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plexen Zusammenspiels und die Erlduterung der einzelnen Be-
reiche.

Die Atmung ist der Motor

Ohne laufenden Motor fihrt das Automobil nicht, egal ob der Gang
eingelegt ist und am Lenkrad gedreht wird. Ahnlich ist es bei der
Stimme: Ohne Luft geht nichts. Probieren Sie es aus. Wenn Sie die
Luft anhalten, konnen Sie Zunge und Mund bewegen, so viel Sie
wollen, ein Ton entsteht nicht. Man unterscheidet grundsitzlich,
abhingig von Situation und genutzten Korperbereichen, Atemarten
und Atemtypen. Zunichst die Atemarten:

® Ruheatmung: Wenn Sie nicht sprechen, sich nicht korperlich
betitigen oder auch wihrend des Schlafens, haben Sie eine Ruhe-
atmung. Sie atmen durch die Nase und die Ausatmung erfolgt
passiv. Sie missen sich darum nicht kiimmern.

® Leistungsatmung: Bei korperlicher Betitigung, aber auch bei
psychischer Belastung wird mehr Luft eingeatmet. Die Ausat-
mung wird beim Sport oft gesteuert, Sie atmen bewusst aus und
dann wieder vertieft ein, zum Beispiel beim Joggen.

® Stimmatmung: Sie umfasst Sprech- und Singatmung. Ein- und
Ausatmung sind in der Regel vertieft.

Ahnlich dem Herzschlag funktioniert die Atmung weitestgehend
automatisch und unbewusst. Im Gegensatz zum Herzen kann der
Atem auch gezielt gesteuert werden. Sie konnen Luft anhalten, tiefer
oder flacher atmen, je nach Bedarf.

In der Meditation beschiftigt man sich viel mit der Atmung. Sie
tragt mafigeblich zur Entspannung bei. Das konnen Sie zum Beispiel
nutzen, wenn Sie gelegentlich nicht einschlafen konnen. Probieren
Sie doch einmal aus, bewusst ruhig und gleichmiflig zu atmen. Das
hilft oft mehr, als die berithmten Schafe zu zihlen.

Auch in der Therapie spielt die Atemschulung fiir vielerlei Be-
schwerden eine bedeutende Rolle. Das reicht von der Behandlung
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korperlicher und seelischer Verkrampfung tiber chronische oder
akute Beschwerden des Herz-Kreislauf-Systems oder Ma-
gen-Darm-Traktes bis hin zur Therapie von Redeflussstorungen wie
Stottern. Gezielte, 6konomische Atmung hilft sehr oft und schaftt
Erleichterung.

Ebenso interessant ist die Verwendung der Atmung im Sprachge-
brauch. Wenn Thnen jemand sagt »Da bleibt mir die Luft weg«, kann
das heiflen, er hat eine schlechte oder tiberraschende Nachricht er-
halten, oder aber er hat durch einen Schlag in die Magengegend tat-
sichlich korperlich Probleme weiterzuatmen. Ahnlich ist es mit der
doppelsinnigen Bedeutung von »Halt mal die Luft an« im wahrsten
Sinne des Wortes oder wenn derjenige nicht tGbertreiben soll. »Der
hat aber einen langen Atem« steht fiir ein gutes Durchhaltevermogen
oder tatsdchlich viel
Verschiedene Atemtypen im Uberblick | Luft. Das heiflt, wir mes-
sen der Atmung viel Be-
Schulteratmung deutung bei. Das kommt
nicht von ungefihr,
schliefflich beginnt das
Leben in der Umwelt
nach der Geburt mit
dem ersten Schrei des
Kindes und schliefit am
Ende mit dem letzten
Atemzug. Atmung hat

Brust-
atmung

Flanken- etwas mit Geben und

atmung Nehmen zu tun und es

ist immer ein Austausch

Zwerchfellatmung von Innen und Auflen.

Fur den Stimmbklang ist

die Atmung verantwort-

lich, denn wenn die Stimme zittert, zu leise ist oder bricht, so ist zum
Beispiel eine unruhige, flache Atmung die Ursache.

Nachdem die Atmung den Stimmklang so mafigeblich beein-

flusst, erhalten Sie nun Einblicke in die verschiedenen Moglich-
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