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die richtige motivation –
wofür stimmtraining gut ist

wie viele wörter täglich sprechen sie? Wir leben in einer kom-
munikativen Gesellschaft, und nur wenige von uns verbringen ihr
Leben gänzlich schweigend . Und weil wir zum Sprechen die
Stimme gebrauchen, ist es lohnend, sich einmal im Leben mit der
Stimme zu befassen und dieses Buch zu lesen, und zwar …

… zur Weiterbildung: Wir leben in einer modernen Wissens-
gesellschaft . Kenntnisse über einen Vorgang, der immerhin fast
täglich in Ihrem Leben vorkommt, können da nicht schaden .

…weil es die Persönlichkeit bildet: »Gib einemMenschen eine
andere Stimme – und du gibst ihm damit eine andere Persönlich-

01 ohne stimme ist alles nichts –
eine einführung
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keit«, sagt Prof . Higgins in dem berühmtenMusicalMy Fair Lady,
in dem das ungebildete Blumenmädchen Elizamit Sprechtraining
seinenGassendialekt verlieren und eine feine Dame der britischen
Gesellschaft werden soll . Mit jedem neuen Ton, den Sie Ihrer
Stimme entlocken, mit jeder Silbe, die Sie anders und neu artiku-
lieren, bereichern Sie Ihre ganz persönliche Ausdrucksweise . Ein
Stimmtraining fördert den lebendigen Ausdruck Ihrer Persönlich-
keit, IhrWachstum alsMensch . Die Fähigkeit, sich auszudrücken,
beeinflusst ganz entscheidend die berufliche und persönliche
Lebensbahn eines Menschen . Von der Karriere bis zur Partner-
wahl . Setzen Sie Ihr Potenzial auch hörbar frei!

… der Gesundheit wegen: Da können Sie sogar Trendsetter
und Vorreiter werden . Ökonomisch richtiges Sprechen ist ein
äußerst hilfreicher Faktor des persönlichen Fitness- undWellness-
programms . Noch ist der Gesundheitsfaktor Stimmewissenschaft-
lich nicht genau dokumentiert . Was wir bereits wissen und viele
Menschen fühlen und erfahren: Macht man es richtig, sprich
ökonomisch, werden mehr als die Hälfte der 360 Körpermuskeln
bewegt . Es leuchtet ein: Jedes Telefongespräch hat das Potenzial,
zu Ihrer Gesundheit mitten im Alltag etwas beizutragen .

… aus rhetorischen Gründen: Die Kunst, andere Menschen
von dem, was man sagt, zu überzeugen, hängt auch damit zusam-
men, wie man es sagt . Inhalt transportiert sich nicht von allein .
Wie oft sind Sie bei einem Fachvortrag, in einem Meeting schon
fast weggedöst? Nicht weil der Inhalt uninteressant war, sondern
weil die Ausführungen ohne Schwung, monoton, ohne Dynamik,
zu leise, zu undeutlich vorgetragen wurden?

… weil es der Selbsterkenntnis dient: Ist Ihnen bewusst, wie
Ihre Stimme derzeit klingt? Ganz ehrlich? Oder erschrecken Sie
beim Anhören einer Aufnahme, tun aber nichts, außer sich ent-
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täuscht abzuwenden? Haben Sie schon viel für sich getan, aber
noch nie für Ihre Stimme gesorgt?

… weil Sie sich von dieser Lektüre/vom Stimmtraining zu
Recht noch ein paar weitere Vorteile für Ihr Leben erwarten und
darauf neugierig sind .

Stimmtrainings sollen grundsätzlich die Präsenz, Autorität,
Kompetenz und Überzeugungskraft der Teilnehmer individuell
stärken . Die meisten Trainings haben die Stimmfunktion als
theoretischen Hintergrund . Das Sprechen wird in Einzelkompo-
nenten zerlegt, die Teilfunktionenwerden geübt undwieder in den
Gesamtvorgang eingegliedert . Vom Stimmlehrer darf man zu
Recht eine persönliche Analyse dieser Funktionen und ihre Stär-
kung erwarten . Es geht also im Wesentlichen um Ihre Körper-
haltung und Atmung, Artikulationsbewusstsein und -vermögen,
Sprechpausen, Resonanz, Mimik, Gestik und Körpereinsatz .

und jetzt sie!
Ich freue mich darauf, Sie durch diesen Ratgeber zu begleiten!

Und wann immer Sie mir bei einem Absatz innerlich zustimmen,

empfehle ich Ihnen, gleich mit dem Experimentieren zu begin-

nen. Lassen Sie Ihre Zustimmung laut werden, und zwar mit dem

zustimmenden Kommunikationslaut »Mhm«. Ein leise hörbares

»Mmmmmmm« auf den Lippen erzeugt eine leichte Vibration, die

Sie spüren können. Damit sensibilisieren Sie effizient die Bewusst-

heit für das »Ausgangstor der Stimme«. Klang dringt bekanntlich

durch den Mund nach außen! Das »Mmmmmmm« entspannt den

Kehlkopf, und außerdem ist es höchst alltagstauglich – achten Sie

einmal drauf, wie oft Sie das »Mmmm« gebrauchen …
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Üben Sie jetzt schon beim Lesen, denn damit haben Sie den

Entspannungslaut in der Kommunikation stets parat. Und so üben

Sie weiter:

Verspeisen Sie genüsslich eine kleine Praline oder etwas
Ähnliches.

Wer hätte gedacht, dass es sich dabei um eine Kehlkopfentspan-

nungsübung und eine Resonanzübung handelt, hmmmmmm?

Ein geschätzter Kollege lässt sich in der Winterzeit als Werbemittel

für seine Trainings kleine Schokotäfelchen herstellen. Darauf

steht: Wetten, dass Sie gleich eine Stimmübung machen werden?

»Hmmmmm«.

Wichtig ist das Spüren der Vibration. Im Stress unterdrücken wir

leider oft die Vibration, indem wir das »Mmmm« nur noch mit

Druck oder/und zu kurz rauslassen. Also probieren Sie es einige Male

aus. Denken Sie an einen Lotto-Sechser, vier Wochen bezahlten

Urlaub oder ähnlich Erfreuliches.

Beobachten Sie andere Menschen.

Oft wird Ihnen auffallen, dass der Mund beim Sprechen wenig

geöffnet wird, undeutliches Sprechen meist die Folge ist. Klar:

Wenn die Türe geschlossen ist, geht nichts hinaus und beim Hörer

kommt entsprechend auch nichts an. Abgesehen davon ist es ein

ungünstiges körpersprachliches Signal, mit unbewegter Mundregion

zu sprechen. Wen wundert’s, dass sich von unbewegten Gesichtern

niemand bewegen lässt?

Sprechen Sie absichtlich mit fast geschlossenem Mund.

Probieren Sie selbst aus, welche Wirkung das hat.
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der ton macht die musik –
stimmen bewusst wahrnehmen

ist die stimme wirklich so wichtig? Sie zuckenmit den Schultern?
Oder stimmen Sie mir zu? Vielleicht haben Sie auch eine leise
Ahnung, sind sich aber nicht sicher?

Ändern wir kurz den Blickwinkel .Wenn statt schöner Töne am
Morgen nur Krächzlaute erschallen oder Sie temporär gar keine
Stimme haben, dann herrscht rasch Klarheit darüber, wie wichtig
die Stimme ist . Ihr Tagesplan ändert sich dramatisch, vor allem der
berufliche, denn Sie müssen die Stimme in den meisten Fällen
durch Schreiben ersetzen . Einfach ausfallen sollte das »Ding« dann
doch nicht . Da fehlt etwas …

Was also ist Ihre Stimme für Sie? In einschlägigen Büchern
finden sich viele verschiedene Aspekte der menschlichen Stimme .
Welche davon stoßen bei Ihnen auf Resonanz?

Die Stimme…
… transportiert Emotionen;
… ist ein Instrument der Seele;
… ist ein intimes Kommunikationsmittel;
… ist ein Spiegel des Selbst;
… ist ein wunderbares Instrument;
… ist ein unbekanntes Wesen;
… ist ein vernachlässigtes Tool in der Kommunikation;
… ist ein individuelles Merkmal einer Person;
… ist ein Trägermedium für Inhalte;
… ist ein Hinweis auf die Seelenkraft;
… ist ein komplexes Phänomen;
… ist ein Ausdrucksmittel;
… ist ein Spezifikum der menschlichen Ausdrucksweise;
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… ist eine Leistungsfunktion des menschlichen Körpers;
… ist physikalische Schallwellenerzeugung;
… ist ein wirkungsvolles Manipulationswerkzeug;
… ist ein Schlüsselreiz in der Kommunikation;
… wird von Kabarettisten gerne nachgeahmt .

und jetzt sie!
u Was fällt Ihnen noch dazu ein? Wie würden Sie die Stimme

beschreiben oder definieren?

u Unbestritten ist Ihre Stimme ein Signal, etwas Hörbares, auf das

Ihr Gegenüber positiv oder negativ reagiert. Umgekehrt gilt das

natürlich auch für Stimmen, die an Ihre Ohren gelangen.

u Vermutlich haben Sie in den vergangenen zwölf Monaten

irgendeine Stimme gehört, bei der Sie in wenigen Sekunden

auf Abwehr geschaltet haben. Und sicher auch mindestens

eine besonders »schöne«, eindrückliche Stimme, die Sie positiv

gestimmt hat.

Entdecken Sie Ihre Lieblingsstimme(n)!

u Welche Sängerin, welcher Sänger hat für Sie momentan die

angenehmste Stimme? Finden Sie Ihre drei Favoriten unter den

Gesangsstimmen und schreiben Sie diese auf. Es könnte sein,

dass Ihre Auswahl in die Richtung Ihrer eigenen Klangmöglich-

keiten weist.

u Zu welchen Stimmen fühlen Sie sich hingezogen? Welche Stim-

men hören Sie gerne: tiefe, rauchige, brummige, klare, feste,

helle, leise, laute …?
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ich doch nicht!
vorurteile über bord werfen

überholte vorstellungen und seltsame fantasien über »gutes
und schönes Sprechen« halten sich hartnäckig . Die Zahl derMen-
schen, die sich unter einem Stimmtraining nichts vorstellen kön-
nen, ist nach wie vor groß . Und doch sind rund zehn Millionen
Menschen im deutschsprachigen Raum als Vielsprecher im beruf-
lichen Alltag auf ihre Stimme angewiesen . Die Sprechwirkungs-
forschung belegt mittlerweile die hohe Bedeutung des Wie in der
Kommunikation . Ich halte es deshalb für nützlich, an dieser Stelle
einige Vorurteile über Bord zu werfen . Welche der folgenden
Aussagen könnte auch von Ihnen stammen?

Stimmtraining – das ist doch das mit dem Korken, oder?

Mit einem Korken im Mund Sprechübungen machen? Vergessen
Sie das . Modernes Stimmtraining holt mit knackigen Übungen in
15 Minuten ein Maximum an Resonanz aus Ihnen heraus . Viele
alltagstaugliche kleine Trainingsmaßnahmen festigen und kräfti-
gen Ihre Stimme! Der Korken geht gerade mal als Retro-Übung
durch .

Der Inhalt zählt – Hauptsache, ich weiß, was ich sagen will.

Ein Inhalt kann sich nicht selbst transportieren . JedesWort braucht
den Klang, um beim Zuhörer anzukommen . In liebloser Ver-
packung hat der Inhalt wenig Chance, aufgenommen zu werden:
Rotwein im Zahnputzbecher? Lenkt punktgenau alle Aufmerk-
samkeit auf den Zahnputzbecher! Brummstimme, Dauerräuspern,
angespannte Stimmgebung: Das irritiert die Zuhörer, langweilt,
ermüdet, löst Ablehnung aus und lenkt zielsicher vom Inhalt ab .
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Ich rede täglich, was soll ich da noch Sprechen lernen?
Reden kann doch jeder.

Denken Sie kurz an Ihren Gehaltszettel . Wenn Sie Ihre Stimme
nicht einsetzen könnten, hätten Sie dann dasselbe Gehalt? In
derselben Höhe, für dieselbe Leistung? Ihre Stimme und Ihre
Sprechweise sind vermutlich ganz unmittelbar mit Ihrer Erwerbs-
fähigkeit verbunden . Sie sind ein Voice Worker . Deshalb tun Sie
gut daran, diese Fähigkeit zu pflegen, zu schützen, zu üben . Und
Ihren eigenen Ausdruck so zu schulen, dass Ihre Botschaften
schnell, sicher, eindeutig und erfolgreich »rüberkommen« .

Es gibt Wichtigeres als die Stimme.

»Mir ist egal, wie ich aussehe, ich seh’s ja selber nicht .« Jemanden
mit dieser Auffassung würden Sie für ziemlich naiv halten . Ge-
nauso agieren Sie, wenn Ihnen Ihre Sprechweise nicht wichtig ist .
Obwohl wir uns selber nicht so sehen, wie andere uns sehen, stylen
wir unser Äußeres zumeist so, dass es gut zu unserem beruflichen
und privaten Leben passt .Wir holen ein Optimum aus uns heraus
und sind sicher, dass es sich gut auf unsere Ausstrahlung und unser
Selbstvertrauen auswirkt, wenn wir besser aussehen .Was glauben
Sie, wie Sie IhreWirkung und Ihren Erfolg steigern, wenn Sie auch
Ihre Stimme optimieren!

Die Stimme ist doch angeboren – was kann man da schon tun?

Sie haben vermutlich einmal eine negative Rückmeldung zu Ihrer
Sprechweise bekommen . (Du klingst so aggressiv; du kannst nicht
singen; du näselst; mach denMund auf beim Sprechen…) So eine
Beleidigung sitzt tief . Möglicherweise stellen Sie sich Ihrer akusti-
schen Wirklichkeit dann nicht mehr . Sie haben Angst davor, die
eigene Stimmewirklich einmal zu hören . Schade, denn dann bleibt
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Ihr Potenzial leider ungenutzt . Geben Sie sich einen Ruck – das
lässt sich ändern!

Ich bin auch ohne Stimmtraining erfolgreich.

Wenn das so ist, gehören Sie entweder der schreibenden Zunft an
oder Sie unterschätzen Ihre Möglichkeiten . Erfolgreich »rüber-
kommen« bedeutet auch, durch eine dynamische Sprechweise
Anklang und Gleichklang zu erreichen . Lassen Sie mich das am
Beispiel Sprechgeschwindigkeit erklären: Ein langsam sprechender
Mensch wird genau bei jenen ankommen, die gerne langsam
hören . Den anderen kann sein Tempo leicht auf die Nerven gehen .
Wer alle erreichen will, sollte oft das Sprechtempowechseln, sogar
innerhalb eines Satzes . Mit Tempodynamik erreicht man wesent-
lich mehr Zuhörerinnen und Zuhörer, nämlich die schnellen und
die langsamen, weil man allen etwas bietet .

Ich habe doch keinen Sprachfehler!

Die Logopädie kümmert sich umMenschen, deren Stimme schon
richtige Störungen aufweist: Schreiknötchen, Dauerheiserkeit,
Räusperzwang etc . Stimmliche Fitness dagegen ist für alle gesund .
Deswegen profitieren auch Sie von einem Stimmtrainer . Wer eine
Stimme hat, setzt sie nicht automatisch effizient und ökonomisch
ein . Jeder, der seine Stimme richtig einsetzt, atmet z . B . tiefer,
versorgt viele Muskeln des Körpers mit Wohlfühlspannung und
ist wacher und konzentrierter bei allem, was er tut . Also: Worauf
warten Sie noch?
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hinhören statt weghören –
was macht eine (un)attraktive stimme aus?

die meisten kolleginnen und kollegen, also Phoniater, Voice
Coaches, Sprecherzieher, Logopäden, Gesangspädagogen, Stimm-
bildner, Schauspiellehrer, Kommunikationsforscher usw . sind sich
einig: Die Menschen gehen mit ihren Stimmen nicht gut um . Sie
benutzen sie meist täglich, jedoch zum Teil unphysiologisch . Sie
halten Stimme für eine Eigenschaft, dabei ist sie eine Fähigkeit . Sie
halten Stimme für Schicksal und nicht für ein wunderbares Instru-
ment . Sie reden einfach nur und haben keine Vorstellung, was sie
mit einer tollen Sprechweise alles bewegen könnten .

Mit anderenWorten: Die Stimme wird unterschätzt . Die Spre-
chenden könnten wesentlich mehr aus ihremOrgan herausholen .
Nicht jedermuss Operngesang studieren, nicht alle müssen immer
»richtig« sprechen . Aber je nach Absicht und Ziel könnte man so
manche Stimme mit einem höchst individuell zugeschnittenen
Training zu mehr Wirkung hin entwickeln .

Denn eins steht fest: Selbst ein völlig ungeübtes Ohr ist in der
Lage, nach wenigen Sätzen eine geschulte von einer nicht geschul-
ten Stimme zu unterscheiden und eine geschulte, ausgebaute
Sprechweise imAlltag zu erkennen . DemCharme einesMenschen,
der gepflegt spricht, kann sich auchOttoNormalverbraucher nicht
entziehen .

Einigkeit herrscht auch über die starke Zunahme der Berufe,
in denen die Stimme wichtig ist . Bei vielen Berufsgruppen hängt
das Einkommen direktmit demGebrauch der Stimme zusammen .
EinNotarmuss spontan Sachverhalte kommunizieren, eine Physio-
therapeutin ihre Methode verständlich erklären, ein Computer-
fachmann seine Software vorstellen, eine persönliche Assistentin
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schnell mal eine Präsentation aus demHut ziehen, ein Bademeister
über Mikrofon deutliche Durchsagen machen usw .

Hinhören und wieder weghören
fehlerhafter stimmgebrauch begegnet uns täglich und er
schadet . Folgende Merkmale führen dazu, dass man nach dem
ersten Hinhören bald wieder »weghört«:
u Geräuschvolle und mühsame Atmung: nach Luft schnappen;

zu viele Wörter mit einem Atemzug (»Wetterfrosch-Effekt« –
Die Wettermoderatoren im Fernsehen haben meist nur noch
die Restzeit am Ende der Sendung für sich, dafür aber viele
Informationen, die schon vorbereitet sind . Anstatt zu kürzen,
versuchen sie es mit Schnellsprechen) .

u Zu hohes oder zu tiefes Sprechen: Künstliche Freundlichkeit
macht Stimmen oft hoch, besonders bedeutungsvolles Tief-
sprechen lässt sie brummig klingen .

u Wird Lautstärke aus dem verspannten Kehlkopf gepresst, plärrt
die Stimme .

u Knödelstimme: nach hinten verlagerter, halsiger Stimmklang
(oft als »Jimmy Lässig-Sprech« bei Männern hörbar) .

u Näseln: affektierte Sprechweise gekünstelter Vornehmheit .
u Durch Pressen wird die Stimmgebung hart und schroff (»Kom-

mandoton«) .
u Eine zu starke Behauchung hat, meist ungewollt, für die Situa-

tion oft einen unpassenden erotischen Unterton .
u Verschluckte Endsilben sabotieren das Verständnis . Guten

Abend wird gerade noch als Gunnammt gesprochen .
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u Übertriebene Artikulation: dressiertes Schönsprechen (Ober-
lehrer- und Besserwisser-Sprechweise) .

u Nachlässige Artikulation: Mundfaules Nuscheln in bekannter
Till Schweiger-Manier ist nur vermeintlich cool (und als Mar-
kenzeichen wohl nur für einen Superstar ohne Folgen) .

u »Stylish-Speak«: modeabhängiger Stimmeinsatz . Promis legen
sich so etwas oft zu . Künstliche Pausen an seltsamen Stellen .
»Hochundschnellundquietschig« alsMarkenzeichen – das geht
nur mit Promistatus durch; rau und heiser macht nur die
Synchronstimme von Bruce Willis markant .

Hinhören und dranbleiben
oft werde ich nach stimmlichen vorbildern gefragt. Wo hört
man heutzutage nochwirklich gut artikulierte (deutsche) Sprache?
Ohne zu zögern antworte ich dann: in der Tagesschau und den
Tagesthemen der ARD . Das Team rund um Chefsprecher Jan
Hofer punktet mit – natürlich geschulter – klarer Präzision, un-
aufdringlicher Verstehbarkeit, melodischer Akzentuierung bei
gleichzeitig unaufgeregter Sachlichkeit, bequemem Sprechtempo,
exzellenter Pausenkultur, gut sitzenden Stimmlagen…DieDamen
und Herren können sich allesamt hören lassen . Man kriegt auch
was mit, wenn man, wie ich manchmal, gar nicht hinschaut …

In der österreichischenÖffentlichkeit ist der Chef der berühm-
ten Albertina, Dr . Klaus Albrecht Schröder, für mich ein gutes
Beispiel – ebenso wie Schauspieler Erich Schleyer, die über die
Grenzen hinaus bekannte TV-Journalistin IngridThurnher sowie
die Synchronsprecher Angelika Lang und Otto Clemens .
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Hinhören und bewundern
die stimmliche ausnahmeerscheinung freddy mercury ist hierfür
ein Beispiel . Die außergewöhnliche Stimme des verstorbenen
Sängers der britischen Band Queen begeistert bis heute Alt und
Jung und beschäftigte in Wien sogar die Forschung . Die »Bohe-
mian Rhapsodie« lässt besonders gut sein auch anatomisch extre-
mes Vibrato hören . Hochgeschwindigkeitsaufnahmen seiner (von
einem Sänger perfekt imitierten) Stimme zeigen sogar schwin-
gende Taschenfalten mit dem Ergebnis von äußerst selten erzeug-
ten Untertönen . Drei Oktaven meisterte der Sänger spielend .
Freddy Mercury war beim Singen ein Tenor, beim Sprechen aber
ein Bariton, hat man anhand von Interviews analysiert – also ein
Mann »mit zwei Stimmlagen« . Der Biophysiker Christian Herbst
attestiert Mercury »Stimmklang am Limit des menschlichen
Klangkörpers« . Klugerweise überschritt er diese Grenze nicht, und
so war seine Stimme unvergleichlich – seine ganze kurze Karriere
lang .

und jetzt sie!
Halten Sie in den nächsten Wochen Ihre drei Lieblingssänger/

Lieblingsstimmen fest und hören Sie immer mal wieder genau hin.

Was fasziniert Sie daran? Was kommt »rüber«? Und wenn Sie mal

auf ein besonders »nerviges« Organ stoßen, analysieren Sie, was

genau Sie daran stört.




