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Vorwort: Wer gehort werden will,
muss Stimme zeigen

René Borbonus

Eine Stimme kann Menschen zum Zuhdren bringen. Ist das nicht Grund ge-
nug, sich mit ihr zu beschaftigen?

Mich faszinieren groRe Stimmen. Nicht grof3 im Sinne des Volumens oder der
Lautstérke, sondern gro3 im Sinne ihrer Wirkung. Es gibt Menschen, die wir
ohne Zogern an ihrer Stimme erkennen; sogar Menschen, die fiir ihre Stimme
bekannt sind. Nicht alle davon haben schone Stimmen, aber sie haben etwas
anderes gemeinsam: Sie wissen ihre Stimme in Szene zu setzen. Sie haben den
Umgang mit ihrer Stimme gemeistert — und die tut fiir sie, was sie wollen.

Ich glaube, dass es diese Meisterschaft ist, die uns an den grofRen Stimmen
so fasziniert, und nicht etwa irgendeine angeborene Qualitit. Natiirlich kann
ein brummender Bass oder ein zarter Sopran ein Wohlgefiihl auslésen — aber
nur, wenn er richtig eingesetzt wird. Zu einer faszinierenden Stimme gehort
viel mehr als ihr Timbre. Was mich in den Bann zieht, ist die Art, wie Stimm-
akrobaten mithilfe ihrer Stimme Inhalte modulieren, akzentuieren, emotio-
nalisieren.

Am besten kann ich das an meinem Kindern beobachten: Sie wachsen mit
gewissen Stimmen auf, so wie auch ich selbst mit bestimmten Horspielen
und Filmen groflgeworden bin. Es gab Momente in ihrer Kindheit, da haben
wenige Silben einer solchen Stimme gentigt, um sie aus dem Schmerz einer
unangenehmen Erfahrung oder aus der Uberreizung des Alltags zu reiBen,
sie zur Ruhe zu bringen und in den Bann zu ziehen.

Und das Beste ist: Dieser Trick funktioniert auch bei uns Erwachsenen noch.
Die Stimme vermag uns zu transportieren. Was fiir ein Wirkversprechen!

Zum Beispiel kann ich nicht behaupten, dass ich wegen einer ungew6hn-
lichen Stimme schon mal von einem Vortrag genervt war und mich deshalb
nicht auf die Inhalte konzentrieren konnte. Im Gegenteil: Eine markante
Stimme kann einen Sprecher auch interessant machen. Was ich aber sehr
wohl bereits erlebt habe, ist, dass schlechter Stimmeinsatz mich so beein-
flusst hat, dass ich entweder gar nicht genug bekommen konnte — oder keine
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Lust mehr hatte, weiter zuzuhdren. 20 monotone oder kreischende Vortrags-
minuten konnen unertriglich lang sein. 9o anregend gesprochene Vortrags-
minuten dagegen sind manchmal immer noch zu kurz.

Die Stimme kann gute Inhalte nicht ersetzen. Aber mit ihr konnen wir regu-
lieren, wie unsere Worte klingen. Die Stimme ist ein machtiger Wirkverstarker.

Deshalb wundere ich mich manchmal dariiber, wie wenig Beachtung wir
ihr schenken. Immerhin ist sie das meistgenutzte Instrument der Kommuni-
kation, und damit gestalten wir alles: unsere Beziehungen, unser Leben - und
iiber unsere Beziehungen unsere Lebensqualitat. Mit der Stimme kénnen wir
Botschaften tiberbringen, Qualitat suggerieren und Liebe vermitteln. Die
Stimme ist wie eine Visitenkarte und ein Stimmungsbarometer zugleich:
Wir konnen Autoritdt damit ausiiben, aber auch Schwiche zeigt sich in ihr.

Kurz: Die Stimme vernachladssigen heil3t Potenzial liegenlassen. Und doch
beschiftigt sich kaum jemand wirklich mit ihr, bis sie mal wegbleibt. Das
Erstaunen dariiber habe ich mit Sabine Gutzeit gemeinsam. Sie hat sich der
Aufgabe verschrieben, etwas daran zu dndern — unter anderem mit diesem
Buch.

Dieses Logbuch bietet Rat in beiden Fillen: fachlich fundierte und zugleich
leicht verstandliche Pannenhilfe, wenn das »Stimm-Mobil« mal liegenbleibt
—aber auch eine vollwertige Anleitung zur systematischen Wartung und zum
wohldosierten Feintuning. Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Sie dieses
Buch wegen Ersterem in die Hand genommen haben. Ich empfehle Ihnen
wirmstens, fiir Letzteres zu bleiben. Denn mit der Stimme ist es wie mit allen
seridsen Wirkfaktoren: Die ersehnte Leichtigkeit kommt mit der Ubung, der
verldssliche Effekt mit der Routine.

Einer der groBen Vorteile an Sabine Gutzeits System ist, dass IThnen nach
einer gewissen Zeitinvestition zu Beginn — ndmlich die Arbeit mit diesem
interaktiven Workbook - vieles in Fleisch und Blut iibergehen wird. Viele der
Ubungen machen noch dazu Spa und lassen sich wunderbar in Sprechrouti-
nen integrieren, die Ihr Alltag IThnen sowieso abverlangt.

Dieses Buch liefert Thnen das Know-how, das Sie brauchen, um Ihr naturge-
gebenes Instrument zu meistern. Der Lohn, der Thnen dafiir winkt, ist mit Gold
nicht aufzuwiegen: Thre Stimme kann dafiir sorgen, dass Sie gehort werden.

Kommen Sie gut an!

Thr
René Borbonus
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Einflihrung und Uberblick
rund um das Stimm-Mobil®

Was hat Sprechen mit Autofahren zu tun?

Menschen sind oft ratlos, wenn es um ihre Stimme geht. Wenn es darum geht,

diese gezielt zu steuern. Wir machen es »einfach irgendwie«. Das erlebe ich in

der logopéadischen Praxis genauso wie in Coaching und Seminaren immer

wieder. Die Menschen kommen deshalb mit sehr konkreten Wiinschen zu

mir als Stimmexpertin. Anliegen sind beispielsweise:

¢ »Ich modchte in Diskussionen ruhiger und sicherer wirken.«

* »Meine Stimme soll durchhalten und am Abend nicht immer so rau sein.«

 »Ichmochte wissen, wie ich meine Stimme beeinflussen und wie ich iiber-
zeugend sein kann.«

« »Der Frosch im Hals soll endlich weggehen und das Zittern vor Aufregung
auch.«

Wackeln Sie doch bitte jetzt einmal mit einem Ihrer Stimmbander, ohne ei-
nen Ton zu erzeugen ... Und wenn wir gerade dabei sind: Wie viele Stimmban-
der sind es eigentlich? Sechs, vier, zwei? Oder wissen Sie genau, was Sie tun
konnen, um lauter zu sprechen, ohne sich zu tiberanstrengen?

Wenn Sie nun feststellen, dass Sie das nicht wissen, dass Sie Ihre Stimme
zwar den ganzen Tag einsetzen, aber definitiv nicht wissen, wie Sie diese ge-
nau steuern konnen, dann kann ich Sie beruhigen: Sie sind in guter Gesell-
schaft. Wir lernen in der Schule in Biologie den Aufbau der Nacktschnecke, in
Musik den Dominantseptakkord, wir lernen in Deutsch Gedichte auswendig
runterzurattern und irgendwie Referate zu halten, aber in den meisten Schu-
len lernen wir nichts iiber unsere Stimme und wie wir sie gezielt einsetzen
konnen. Wir lernen so gut wie nichts tiber das Hauptwerkzeug der miindli-
chen Kommunikation! Im Gegenteil. Sie ist uns selbstverstandlich und oft
wissen wir nicht, was noch alles darin steckt und wie faszinierend es sein
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kann, sich damit einmal genauer zu beschiftigen. Uns fehlt schlicht eine
gute Gebrauchsanleitung.

Umso mehr freut es mich, dass Sie dieses Buch erworben haben. Sie wollen
offenbar etwas verandern, Sie wollen etwas verbessern oder stabilisieren. Und
dafiir bekommen Sie hier die Chance anhand eines anschaulichen Modells.

Vor iiber 20 Jahren, als ich mein erstes Buch zum Thema Stimme schrieb,
sagte ich mir: »Ich brauche ein griffiges Modell fiir die Teilnehmenden an
meinen Seminaren, fiir die Coachees und Patientinnen und Patienten. Ein
Modell, das die Stimme einfach erklart mit allen Moglichkeiten, daran zu
arbeiten. Und das ohne zu sehr ins Medizinische einzusteigen. Ich brauche
ein anschauliches Modell, das die Selbstverstindlichkeit deutlich macht,
mit der wir die Stimme tagein und tagaus verwenden, ohne sie wirklich im-
mer zu beherrschen!« Das ging mir damals durch den Kopf und dann kam
die Idee.

Mit Stimme und Kommunikation ist es nimlich wie mit dem Auto: Wir
nutzen es, kennen uns aber meist in den Details nicht aus. Die Stimme ist ein
ahnlich komplexes System wie ein Auto. Viele Faktoren spielen eine Rolle, da-
mit sie funktioniert. Die gute Nachricht dabei ist: Genau deshalb gibt es eine
Fiille an Moglichkeiten, etwas zu tun, wenn es nicht mehr so rund lauft, wenn
Thnen etwas auffallt, das Sie verdndern mochten. Es geht um das »Gewusst-
Wie«. Und so entstand als griffiges Erklarungsmodell fiir die Stimmfunktion
das »Stimm-Mobil®«, mein ansprechendes Auto. Das Stimm-Mobil® ist seit
iiber 20 Jahren das Herzstiick meiner Arbeit und zieht sich wie ein roter Faden
durch Therapien, Seminare und Coachings.

Beim Autofahren ist es wie mit der Stimme: Jeder denkt, er kann es. Wir
werden erst nachdenklich, wenn es nicht wie gewohnt funktioniert. Dann
6ffnen wir die Motorhaube oder schlagen im Bordbuch nach oder suchen im
Internet nach Erklarvideos. Im Laufe des Lebens eignen wir uns Kommuni-
kationsstrategien an, die packen wir sozusagen in den Kofferraum. Aber: Das
sollten wir sehr gezielt tun, damit wir sie parat haben, wenn wir sie benéti-
gen.

Die Stimme ist ein halbautomatisches System, das wir beeinflussen kon-
nen, aber nicht miissen. Irgendwie lauft sie schon ein Leben lang. Das fiangt
mit dem ersten Schrei nach der Geburt an und endet mit dem letzten Aus-
seufzen am Lebensende.

Dazu gleich noch ein paar personliche Worte, falls Sie sich wundern, wie
man bei der Stimme auf das Auto kommt. Familiir waren wir immer mit der
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Automobilbranche verkniipft. Mein Vater, Arzt und leidenschaftlicher Auto-
fahrer, leitete die betriebsarztliche Abteilung einer groen Automobilfirma,
somit war die Schnittstelle Medizin/Mensch und Technik in meinem Leben
immer priasent. Mein Bruder und ich fieberten als Kinder vor dem Fernseher
bei den spannenden Rallyezeiten in den 1980er-Jahren mit. Ich betreute nach
dem Abitur ein Jahr lang mit »meinen Kochkiinsten« Rennfahrer bei Test-
fahrten und verdiente mein erstes Geld beim Ferienjob im Ersatzteilelager.
Ich liebe Oldtimer in ihrer Form sowie Slogans wie »Vorsprung durch Tech-
nik« oder »Freude am Fahren, und diese gelten aus meiner Sicht ebenso fiir
die Stimme: Die passende Atemtechnik und Sprechtechnik fithren dazu, dass
wir die Stimme gezielt einsetzen und uns auf sie verlassen konnen. Dann
macht es auch richtig SpaQ, sie zu nutzen!

In diesem »Logbuch Stimme und Kommunikation« finden Sie deshalb eine
kompakte Gebrauchsanleitung fiir IThr Stimm-Mobil®. Denn Sie kommen aus
einem lebenslangen »autonomen Fahren« - hat doch irgendwie immer funk-
tioniert, das Sprechen. Sie salen daneben und haben sich fahrenlassen. Doch
manchmal merken Sie vielleicht, dass etwas nicht stimmt. Die Stimme wird
heiser, Sie konnen sich in Diskussionen nicht durchsetzen, andere melden Ih-
nen zuriick, Sie sprechen undeutlich oder zu leise oder Thnen ist irgendetwas
anderes, Ungewodhnliches aufgefallen. Vielleicht sind Sie aber einfach nur
neugierig geworden, weil Sie beobachtet haben, dass es Stimmen gibt, denen
lauschen wir von Anfang an mit Begeisterung und bei anderen wiirden wir
am liebsten das »Noise Cancelling« aktivieren. — Und jetzt stehen Sie vor der
Motorhaube und die Gebrauchsanleitung ist nicht im Handschuhfach?

Ich lade Sie ein, sich mit mir und Ihrem eigenen Stimm-Mobil® »in die In-
spektion« zu begeben. Sie erhalten eine Anleitung zu Selbsterfahrung und
Neuentdeckung der Moglichkeiten, die in Threr Stimme und Sprechweise ste-
cken. Jetzt werden Sie selbst aktiv. Sie beenden nun das autonome Fahren. Sie
setzen sich auf den Fahrersitz und wir priifen gemeinsam die sieben einzel-
nen Bereiche, die aufzeigen konnen, warum es stimmlich vielleicht manch-
mal nicht so rund lauft. Gehen Sie mit dieser Gebrauchsanleitung auf Entde-
ckungsreise, auf eine Fahrt mit einzelnen Etappen. Sie bekommen in den je-
weiligen Kapiteln immer eine kurze Hintergrundinformation zu den stimm-
relevanten Bereichen oder zur Kommunikation. Dann gibt es Beobachtungs-
aufgaben, kurze Ubungen und die Gelegenheit, Thre Erkenntnisse notieren.
Denn nur wenn wir etwas genau kennen, konnen wir es auch gezielt nutzen
und beeinflussen. Das ist die Basis fiir die Roadmap unserer Stimm-Rallye.
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Der Uberblick iiber das Stimm-Mobil®

Fahrer
Eenk!.mg ) = Gehirn Karosserie/
= Artikulation Stromlinienform
Getriebe = Korperhaltung

= Kehlkopf

Antrieb/Motor

= Atmung —

Bordcomputer/ Strafdenlage

Mechaniker = Gehor = psychosoziale
Befindlichkeit

Sieben Bereiche sind an der Stimmproduktion und dem Sprechen beteiligt.
Wir haben also nicht nur ein Organ, wie viele im ersten Uberlegen vermuten,
sondern ein komplexes Zusammenspiel vieler verschiedener Funktionen. Da-
mit haben wir natiirlich die Moglichkeit, jeden dieser Bereiche zu iiberprii-
fen, falls es einmal nicht wie gewohnt lduft, und den betroffenen Bereich bei
Bedarf zu trainieren oder zu korrigieren.

In der Hauptsache justieren wir bei unserer Inspektion vor allem Gehirn, Ge-
hor und Kehlkopf. Dadurch ist erfahrungsgemald schon viel gewonnen.

Wir gehen die einzelnen Bereiche des Stimm-Mobils® im Logbuch gemein-
sam systematisch durch. Sie profitieren von meinen langjahrigen Erfahrun-
gen aus der logopddischen Praxis und den Kommunikationstrainings. On
top, also in den Stimm-Mobil®-Kofferraum, packen wir dann noch einige
sehr hilfreiche Tipps fiir herausfordernde Kommunikationssituationen.

In meinen Seminaren und Coachings erlebe ich immer wieder die Hilflo-
sigkeit, die Verzweiflung und Unsicherheit, wenn man zum Beispiel kein Ge-
hor findet, sich unverstanden oder angegriffen fiihlt. Gelungene Kommuni-
kation ist keine Selbstverstidndlichkeit, sie ist eine Kunst und eine tigliche
Herausforderung.
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Erfreulicherweise gibt es praktikable Strategien, durch die die Kommuni-
kation gelingen kann, Strategien, durch die es leichter wird, respektvoll, si-
cher und iiberzeugend zu kommunizieren. Ich werde Thnen hier die wichtigs-
ten Kommunikationswerkzeuge aus meiner Erfahrung vorstellen und sie
dadurch in den Kofferraum Ihres Stimm-Mobils® packen.

Vielleicht haben Sie von dem einen oder anderen Werkzeug schon gehort
oder gelesen. Das ist wunderbar, denn dann sehen Sie sich bitte in der Anwen-
dung bestatigt! Es wird aber auch Neues geben, da bin ich mir sicher. Mir geht
es hier konkret um die Verkniipfung mit der Stimme. Deshalb werde ich mit
vielen Beispielen und konkreten Formulierungen arbeiten, um den Transfer zu
sichern. Theorie ist gut, praktische Anwendung ist noch besser.

Konkret heif3t das Folgendes fiir Sie: In Teil 1 drehen sich die Etappen 1 bis 8
um das Stimm-Mobil® selbst, also um die einzelnen Bereiche, die an der
Stimmgebung beteiligt sind und an denen gearbeitet werden kann. Die Etap-
pen sind so aufgebaut, dass Sie Informationen erhalten, Ubungen durchfiih-
ren konnen und schliefllich die Etappenaufgaben absolvieren. Fiir die Beob-
achtung nehmen Sie sich entweder gleich Zeit oder Sie beobachten sich einen
Tag lang oder linger. Thre Erkenntnisse konnen Sie im Logbuch festhalten
und dann zur nichsten Etappe iibergehen. Wer Lust hat, macht jeden Tag eine
Etappe. Sie bestimmen das Tempo!

Wenn das im Alltag zu stressig ist, nehmen Sie sich einfach mal einen Tag
mehr Zeit zur Beobachtung und Ubung. Und keine Sorge, Sie miissen nicht ab
sofort bis an Ihr Lebensende Stimmiibungen praktizieren. Ich gehe davon
aus, dass Sie nach einiger Zeit wieder in Ihr »autonomes Fahren« zuriick-
wechseln konnen, weil sie einiges schon iibernehmen konnten. Die Ubungen
sind dann nur noch punktuell zur Uberpriifung des Systems einzusetzen,
zum Beispiel nach Erkiltungen oder in stressigen Zeiten, wenn die Stimme
instabil sein sollte.

In den anschlieRenden Etappen g bis 12 im zweiten Buchteil schlagen wir
die Briicke von der Stimme zu unterschiedlichen Kommunikationssituatio-
nen mit ihren Herausforderungen.

Um sicher durch den »taglichen Kommunikationsverkehr« zu kommen,
ist die Stimme das eine, Strategien einer gelungenen Kommunikation sind
das andere. Das sind dann zum Beispiel Diskussionen mit »Vielrednern« oder
der »Umgang mit Killerphrasen, die einen oft erst einmal sprachlos machen.
Genauso wichtig ist die Fihigkeit, Themen auf den Punkt zu bringen, denn
das spart Stimmkraft. Das gelingt durch konkrete Punkte: Der »Vorberei-
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tungsallrad« als hilfreiche Checkliste kombiniert mit dem pyramidalen
Prinzip als logische Struktur. Und Besprechungen laufen am besten mit ei-
nem gut funktionierenden Navigationssystem, also praktikablen Tipps fiir
gelungene Meetings, denn das schont Nerven und Zeit. Das alles finden Sie im
Anschluss an die Inspektion der Stimme und ihrer Moglichkeiten.

Das Vorgehen hier im Logbuch bewihrt sich seit Jahren. Es ist fiir viele
spannend, denn es ergibt sich Neues und manche Aspekte werden bestatigt.
Wir héren uns selbst und anderen in Zukunft anders zu. Und es leistet hof-
fentlich einen Beitrag dafiir, dass Sie mit Ihrer Stimme und in den téglichen
Kommunikationssituationen kiinftig leichter stimmig agieren konnen.

Wir verfolgen dabei drei Ziele.

Ziele des Logbuchs Stimme und Kommunikation

« Sie bekommen einen einfachen Uberblick tber die vielféltigen Moglichkei-
ten, die dazu beitragen kénnen, dass lhre Stimme in jeder Situation optimal
klingt, und dass sie die zuverldssige Partnerin in Ihrem Alltag ist, die Sie brau-
chen.

 Mit dem Uberblick und mit lhren Beobachtungen werden Sie handlungs-
fahig. Sie kdnnen dann jederzeit selbst Ihr Stimm-Mobil® tiberpriifen und
mit den kurzen Ubungen schon das eine oder andere erfolgreich verbes-
sern. Die Tipps zu konkreten Kommunikationssituationen im Alltag ver-
binden das »Was sage ich?« mit dem »Wie sage ich es?«. Die Stimme unter-
streicht die Relevanz der Worte. Die Kombination macht die Kommunika-
tion perfekt.

* Wenn Sie an einen Punkt kommen sollten, an dem Sie merken: Da brduchte
ich wohl doch mehr Unterstiitzung eines Profis, dann sind Sie durch die
Ubungen und Beobachtungen aus dem Logbuch in der Lage, sich das ge-
zielt zu suchen. Denn Sie wissen, wo konkret angesetzt werden sollte, weil
es da noch »hakt«.

Und falls Sie selbst Profi (Stimmtherapeutin, Coach und Ahnliches) sind, so
erhalten Sie hier jede Menge Anregungen und schliissige Beispiele, mit denen
Sie Ihren Coachees oder Patientinnen und Patienten gezielt und schnell wei-
terhelfen kénnen.

14
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Bevor wir nun richtig loslegen, gestatten Sie mir noch eine kurze Anmerkung
zum »Sie« im Buch, fiir das ich mich nach einiger Uberlegung entschieden
habe, obwohl das »Du« in Biichern, Seminaren und Coachings mittlerweile
hiufig verwendet wird. Das Thema Stimme ist ein sehr personliches Thema.
Trotzdem spreche ich Sie hier weit gefachert iiber ein Buch an. Fiir mich ist
das »Sie« in diesem Fall Ausdruck des Respekts vor der Individualitat einzel-
ner Stimmen und meines Respekts fiir den einzelnen Menschen, der sich die-
sem Thema in Eigenarbeit widmen mdchte.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Spa’ beim Entdecken der Mdg-
lichkeiten, die in Ihrer Stimme und in der Kommunikation stecken. Es ist
eine spannende Reise, vielleicht wie eine Rallye, in verschiedenen Etappen!

Starten wir nun in die Stimm- und Kommunikationsinspektion: Beantwor-
ten Sie dafiir bitte im ersten Schritt die folgenden Fragen und schreiben Sie
Thre Gedanken dazu auf.

Was ist Thnen bei der eigenen Stimme und am eigenen Sprechen schon auf-

gefallen? Was wurde Ihnen von anderen zuriickgemeldet? (Lautstirke,
Sprechtempo, Klang, Deutlichkeit, Satzldnge ...).
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Uberlegen Sie bitte, was Thnen an anderen Stimmen gefallt. Warum?

Bevor wir mit Threm Stimm-Mobil® zur Inspektion starten hier noch ein ty-
pisches Beispiel der Stimminspektion aus der logopadischen Praxis. Der Re-
alschullehrer Michael steht hier mit seinen Beobachtungen und Erfahrungen
zur Stimme stellvertretend fiir alle, die im Beruf ihre Stimme viel einsetzen,
die taglich ein enormes Sprechpensum zu bewaltigen haben.
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Beispiel: Die Not der Stimm-Mobil®-Fahrerinnen und -Fahrer
in der Schule

Michael erzdhlte, wie sehr ihn seine Stimme stresst, speziell nach der Som-
merpause. Der Wiedereinstieg in den Unterricht und in die erkaltungsreiche
Jahreszeit machten ihm inzwischen immer mehr zu schaffen. Er hatte vor al-
lem Angst, seine Stimme konne nicht durchhalten. Dieser Gedanke war ein
standiger unangenehmer Begleiter. Es stresste ihn, wenn er merkte, wie viel
Kraft es ihn kostet, sechs Stunden am Stiick durchzuhalten. Schon bei der
Terminvereinbarung am Telefon fiel mir auf, dass seine Stimme vergleichbar
war mit einem »getunten Auto«. Das bedeutet: Er ist »als Sportwagen« unter-
wegs, sein Stimm-Mobil® wurde im Laufe der Berufsjahre »zum Rennwagen
aufgeriistet«, aber nicht passend zu seinem stimmlichen Ursprung, das
schien eher ein entspannt fahrendes Cabrio zu sein.

Er hat unbewusst durch die Herausforderungen im Sprechalltag sein
Stimm-Mobil® »tiefer gelegt« (wenig Beweglichkeit in der Tonlage, ange-
strengte Sprechweise), Breitreifen aufgezogen (Angst- und Stressverarbei-
tung gedeckelt), einen Spoiler aufgebaut (Kérperhaltung im Hals-Schulter-Be-
reich nach eigener Auskunft typisch verspannt) und einen Tuning-Chip ein-
gebaut (wenig Nasenatmung oder Bauchatmung und Kompensationsspan-
nungen im Rachen- und Kehlkopfbereich).

Durch die hohe Sprechbelastung im Alltag, die Lehrer und Lehrerinnen
durch den Hintergrundldrm in den Klassen nun einmal haben, unruhigen
Schiilerinnen und Schiilern und einem oft veralteten Schul- und Padagogik-
system, war er im Alltag sehr angespannt unterwegs. Das ging zwar eine Zeit
lang gut, aber irgendwann kam der Punkt, da war das System »heif} gelau-
fen«. Die Stimme klang tief, rau, heiser mit der Tendenz zum Pressen, aber
auch irgendwie miide und angestrengt.

Wir sind dann gemeinsam in die »Stimmwerkstatt« gegangen. In der Ins-
pektion erhielt er die Erklarungen zu seinem Stimm-Mobil®, die ihn die Zu-
sammenhdnge verstehen liefen. Und so konnte mithilfe des Stimm-Mobils®
die Stimme neu eingestellt (drei Basisstimmubungen) werden.

Wir haben also den »Spoiler abgebaut, normale Reifen aufgezogen und den
Tuning-Chip ausgebaut«. Danach hatten wir sein Ursprungs-Stimm-Mobil®.
Erreicht haben wir das durch die Ubungen zur Atmung, Kérperhaltung, Kehl-
kopf und psychosoziale Befindlichkeit, gezielt im Rahmen seiner Moglichkei-
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ten (angeborene Physiologie). Nun ist sein individuelles Stimm-Mobil® fit fir
die Herausforderungen im Alltag. Und das war mit der neu erlernten Sprech-
technik fiir das notwendige, etwas lautere Sprechen vor Klassen véllig aus-
reichend.

Michael hatte im Alltag mit zu viel Kraftaufwand gesprochen. Sein Motto
ist jetzt statt Vollgas dosiertes Fahren nach dem Motto »Weniger ist mehre.
Der vormals gepresste heisere Stimmklang liefs sich dadurch reduzieren, die
Stimme wurde zur zuverldssigen Partnerin im Sprechalltag und er hat seine
angenehme mittlere Sprechstimmlage als Lehrer ausbauen kdnnen. Die Angst
war weg, denn er wusste sich zu helfen, ebenso waren die Schulterverspan-
nungen geldst. Ein weiterer Benefit fiir ihn.

Welche Gedanken oder Ideen zu Ihrer Stimme sind Ihnen noch durch den
Kopf gegangen, als Sie dieses Beispiel gelesen haben?
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Teil 1

lhr personliches Stimm-Mobil®
in der Inspektion
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Etappe 1:
Das Gehor - der Bordcomputer

Fahrer
Eenk!lkngl . = Gehirn Karosserie/
= Artikulation Stromlinienform
Getriebe = Koérperhaltung
= Kehlkopf \

= Atmung ;

\ ﬁ
Antrieb/Motor - - /
@

Bordcomputer/ Strafse;lage_ |
. _ o = psychosoziale
Mechaniker = Gehor B ndlichhait

Wir wenden uns nun zunichst dem Gehor zu. Das benotigen wir zur Kontrol-
le und das funktioniert tatsichlich wie der Bordcomputer beim Auto, bei
dem manchmal die eine oder andere Kontrollleuchte aufblinkt.

In den folgenden Kapiteln werde ich Sie immer wieder bitten, Thre Stimme
aufzunehmen. Das kénnen Sie mit dem Smartphone oder einem Diktiergerat
machen. Ich weil3, dass die meisten Menschen wenig begeistert sind, wenn
ich sie aufnehme. Meist kommt die Aussage: »Ich mag meine Stimme nicht
horen. Die klingt so schrecklich.« Mit diesem subjektiven Eindruck sind sie
nicht allein. Es geht fast allen so und das hat einen bestimmten Grund. Wenn
man den kennt, kann man entspannter mit Aufnahmen der eigenen Stimme
umgehen.
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Info: Doppelter Horeindruck — warum klingt meine Stimme vom
Tontrdger so schrig?

Wir alle empfinden unsere Stimme von einem Tontrdger ungewdhnlich. Da
hilft es leider gar nicht, wenn einem andere bestdtigen: »Doch, doch, so
klingst du.« Denn Sie héren sich wahrend des normalen Sprechens »doppelts,
vom Tontrdger aber »nur einfach«.

Konkret heifst das: Wahrend des Sprechens wird der Schall einmal tber die
Luftleitung Gibertragen und trifft von auRen lber die Ohrmuschel wieder auf
das Gehor (wie bei einer Sprechblase, die aus Ihrem Mund wieder zum Ohr
schwebt). Und gleichzeitig kénnen Sie sich »innerlich« héren, denn selbst
wenn Sie diese »Luftleitung« ausschalten, indem Sie sich beide Ohren beim
Sprechen zuhalten, hdren Sie sich innerlich und haben absolute Kontrolle
iber das Sprechen.

Probieren Sie das bitte jetzt gleich einmal aus.

Ubung: stimmklang

Halten Sie sich bitte die Ohren zu und sprechen Sie dann etwas. Beschreiben
Sie zum Beispiel, was Sie im Raum sehen. Wie klingt lhre innere Stimme? Be-
schreiben Sie kurz lhren Eindruck.
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Die meisten beschreiben das »innere Horen« als dumpfer, dunkler und tiefer.
Deshalb ist leicht nachzuvollziehen, dass Sie die Stimme vom Tontrager auf-
gezeichnet als hoher und unangenehmer empfinden, denn es fehlt Thnen Thr
zweiter, tieferer Horeindruck. Das ist ungewohnt. Und alles, was dem Korper
unbekannt erscheint, lehnt er aus Sicherheitsgriinden erst einmal ab. Des-
halb empfinden wir unsere Stimme beim Horen vom Tontrager schlechter.
Wir mogen sie nicht.

Wenn Sie sich nun fragen: »Was ist denn dann meine richtige Stimme?«, be-
finden wir uns in einer konstruktivistischen Diskussion: Was ist Wirklich-
keit? Nur fithrt das an dieser Stelle zu weit.

Wenn Sie wissen, dass es einfach ungewohnt klingt, weil der subjektiv tie-
fere Beiklang fehlt, konnen Sie sich auf das konzentrieren, was die Tonauf-
nahme riickmelden kann: Pausensetzung, Deutlichkeit der Artikulation,
»Ahs«, Satzlidngen, eindeutige Punktsetzung und Pause danach, Sprechtem-
po, rau, heiser, belegt, knarzige Anteile in der Stimme oder klar und »glatt«...
Sie haben mit der Aufnahme die Méglichkeit, das Feedback anderer zu reflek-
tieren. Und Sie konnen sich mit der Zeit an die Stimme vom Tontrager gewoh-
nen.

Etappenaufgabe:
Selbsteinschitzung Stimmklang

Lesen Sie einen Text laut vor — zum Beispiel eine halbe Seite aus einem Buch
—und dann erzdhlen Sie noch etwas ganz frei, zum Beispiel, was Sie in Threm
letzten Urlaub sehr genossen haben.

Dann héren Sie sich das Ganze an und schitzen Sie sich ein.

Klinge ich rau/heiser?

| | | | |
| | | | |
1 5 10
klingt klar sehr rau/heiser
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Wie empfinde ich meine Lautstédrke?

1 5 10

sehr leise sehr laut

Wo sehe ich meine mittlere Sprechstimmlage, der Ton, um den die Stimme

beim Sprechen pendelt?

| | | | |
l | | | |
1 5 10
sehr tief sehr hoch

Wie stabil ist meine Stimme?

1 5 10
gar nicht sehr stabil

Wie deutlich artikuliere ich?

1 5 10
nicht deutlich sehr deutlich

Wie ist mein Sprechtempo beim freien Sprechen?

1 5 10

sehr langsam sehr schnell
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Notieren Sie sich Ihre weiteren Beobachtungen:
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