Die Zauberkraft der Stimme

Helmut Hörmann

Die Stimme ist ein gewaltiges Instrument, um unser Publikum zu erreichen.  

Glaubwürdigkeit eines Redners:

55% Körpersprache

38% Stimme

7% Inhalt

Stimme -> Stimmung (im Raum) -> Gestimmtsein (eines Menschen) -> Stimme abgeben …

Der Klang der Stimme zeigt deutlich die Gestimmtheit des Menschen an.  Diese Stimmung überträgt sich auf den Zuhörer und ruft eine entsprechende Gegenstimmung hervor.

Es ist daher nicht nur wichtig, was ein Mensch sagt, sondern vor allen auch, wie er es sagt.

Um ein Gefühl für das „Wie“ der Sprache zu entwickeln, sollten wir hin und wieder mit geschlossenen Augen zuhören. So werden wir sensibel für die Unter- und Zwischentöne.

- Dunkle, tiefe Stimme wirkt eher gefühlsbetont

- Helle, hohe Stimme wirkt  verstandesbetont (kann aber auch Angst signalisieren)

Optimale Stimmhöhe: Summen und zwischendurch zählen – solange Summton und Zahl in einer anderen Tonhöhe kommen, ist die Tonhöhe noch nicht optimal. Auch lautes Lesen hilft, unser Bewusstsein für Tonhöhe, Tempo und Artikulation zu entwickeln. (Otto Clemens)

Die Stimme ist ein gewichtiger Teil jeder Rede! 

Eine angenehme, kräftige Stimme ist ein großer Vorteil. Einer tiefe, sonore Stimme erhöht die Akzeptanz beim Zuhörer und ist ein wichtiger Erfolgsfaktor.

Stimmtraining ist nicht alles, was man für seine Stimme tun kann. Im Gespräch und im Vortrag kommt es auch sehr darauf an, dass man kraftvoll und dynamisch wahrgenommen wird. Die Grundlage dafür legen wir durch allgemeine Fitness, aber auch durch ganz einfache Dinge: Versuchen Sie, vor einer Besprechung noch etwas Bewegung zu bekommen. Essen Sie einen halben Apfel! Trinken Sie genug!

Die gleiche Stimme wirkt übrigens auch kraftvoller, wenn der Sprecher in angemessen kräftigen Farben gekleidet ist. Blasse Kleidung kann einen ziemlich blassen Eindruck hinterlassen.


Der bekannteste Trick zur Kräftigung und Schulung der Stimme ist schon zweieinhalb Jahrtausende alt: Man kann lautes, kraftvolles Sprechen trainieren, indem man an einem künstlichen Hindernis übt. Dazu muss man nicht unbedingt mit dem Mund voller Kieselsteine gegen die Meeresbrandung anreden. Ein einzelner flacher Stein oder ein großer Knopf erfüllt diesen Zweck. Vorsicht, nicht verschlucken!

Eine weitere Möglichkeit ist, während der zahlreichen Autofahrten in unserem Leben Gedichte zu rezitieren oder lauthals schöne Volkslieder oder Schlager zu singen.

Vielfach ist es angebracht, zunächst sich mit der Kunst des Atmens zu befassen.

Wenn jemand das Gefühl hat, seine Zuhörer wären nicht ausreichend aufmerksam, dann neigt man dazu, lauter und immer lauter zu sprechen. Versuchen Sie es mit einem einfachen Trick: Kurz vor einer wichtigen Aussage sollten Sie nicht lauter, sondern leiser sprechen. Ihre Zuhörer merken plötzlich, dass sie nicht alles mitbekommen und hören nun ganz genau hin. Dann machen Sie laut und deutlich Ihre wichtige Aussage.

Stimme und Charakter

… sind untrennbar miteinander verbunden. Sind wir in Harmonie, klingt auch unsere Stimme harmonisch.

Ein Mensch, der seine Stimme verändert, verändert damit auch seinen Charakter. Es gibt kaum einen anderen Bereich, in dem man so viel für seinen Erfolg tun kann, wie über seine Stimme und keinen, bei dem der Erfolg schneller sichtbar wird.

„Vokales Sprechen“ – Gefühlsmenschen (Dialekte!)

„Konsonantes Sprechen“ – scharf analysierende Verstandes- und Machtmenschen 

Was die Stimme verrät

Eine volle, kräftige Stimme lässt auf harmonischen, selbstsicheren Menschen schließen

Eine melodische Stimme zeigt Herzenswärme, Vertrauenswürdigkeit, Harmonie Begeisterungsfähigkeit und Idealismus, romantisches Empfinden, aber auch eine unrealistische Lebenseinstellung und geringe Belastbarkeit.

Eine markante Stimme deutet auf einen selbstsicheren und willensbetonten Menschen mit einem ausgeprägten Charakter hin.

Die bestimmte Stimme zeigt Sicherheit, Autorität, aber auch ein drängendes Wollen.

Die lebhafte Stimme zeigt Lebenskraft und Vitalität ebenso wie Kontaktfreudigkeit und Hilfsbereitschaft.

In der gedehnten, schläfrigen Stimme erkennen wir den Ausdruck von Gleichgültigkeit oder Denkträgheit.

Die leise und lispelnde Stimme zeigt den vorsichtigen Menschen mit ungenügender Durchsetzungskraft.

Eine schwach oder heiser klingende Stimme finden wir bei Menschen mit geringer Lebenskraft oder mangelndem Durchsetzungsvermögen, aber auch bei allen Menschen in Zeiten starker Strapazen.

Ist die Stimme polternd und roh, so zeigt dies unfeines Verhalten und Schroffheit des Wesens.

Eine bellende Stimme zeigt den mit sich und der Welt unzufriedenen Menschen an, der seine schlechte Laune gerne an Schwächeren auslässt.

Eine matte Stimme zeigt die Angst vor den Problemen des Lebens sowie den Mangel an Mut und Belastbarkeit.

Eine zischende Stimme zeigt Hass und Aggression.

Eine schneidende Stimme verrät Hochmut, Ironie und Gefühlskälte.

Eine salbungsvolle und schmierige Stimme zeigt Unaufrichtigkeit, und Unechtheit. Hier zeigt sich die gemachte Freundlichkeit oder der falsche Pathos.

Eine abgehackte Stimme zeigt eine depressive Grundstimmung, seelische Belastung oder innere Hemmungen.

Stottern ist meist die Folge einer kindlichen Neurose, die nicht gelöst wurde. Der Stotterer besitzt meist Ideenreichtum und geistige Gewandtheit, aber es fehlt ihm an der erforderlichen Konzentration.

Stimmschulung – der schnellste Weg zum Erfolg

Die Stimme ist unsere „hörbare Visitenkarte“ -> Zauberinstrument Stimme

Über die Stimme können wir unsere Persönlichkeit erfolgreich zum Ausdruck bringen. Die Kunst, Menschen zu überzeugen und für sich zu gewinnen, hängt zu einem hohen Maß davon ab.

Schulung der Stimme: Mit Gerät aufnehmen und in Ruhe kritisch anhören.

Viele erkennen ihre Stimme gar nicht oder wollen sie gar nicht hören.

-> Bekenntnis zur eigenen Stimme, an der wir arbeiten.

Wo sprechen wir hin, wenn wir sprechen? – Viele sprechen etwa einen Meter vor sich hin. -> Energetisch bis zum anderen sprechen.

Wen sprechen wir an? – Den Verstand? Das Gefühl? Sein Ego?

Telefonstimme trainieren

Der Anruf ist oft der erste Kontakt zu einem Menschen

· guten ersten Eindruck hinterlassen

· dem anderen über die Stimme wirklich begegnen

· Sokrates: „Sprich, damit ich dich sehe.“

· Innerlich dem anderen zuwenden, auf ihn einstellen

· Kunst des Zuhörens – den Gesprächspartner voll wahrnehmen

· Guter Abschluss (z.B. Ich wünsche noch einen schönen Tag, …)

Redeangst überwinden

1. Schon das Wissen, andere haben auch Redeangst, kann helfen

2. Ängste nicht verdrängen, sondern akzeptieren

3. Bewegung baut Stress ab

4. Bewusst entspannen (z.B. durch Autogenes Training)

5. Atmen

6. Sich gut vorbereiten

7. Training fördert das Selbstvertrauen (Spiegel, Video, Seminare, …)

8. Gedanklich Vorwegnahme der Situation

9. Guter Start (Scherz, persönliches Erlebnis, …)

10. Aussagen veranschaulichen (Skizzen, Gegenstand, …)

11. Startpause

12. Augenkontakt

Mentaltraining

Mentaltraining I – Stellen Sie sich vor, wie Sie bereits vor Ihrem Publikum stehen und genauso frei, unbeschwert und professionell reden, wie Sie es am liebsten tun möchten. Sehen Sie die Situation so deutlich vor Ihrem inneren Auge, wie nur irgend möglich. Am besten sehen Sie es wie einen Spielfilm auf einer Leinwand in hellen Farben und mit Ton. Wenn Sie aber sehr große Angst haben, sollten Sie zunächst die Situation noch nicht durch Ihre eigenen Augen wahrnehmen, sondern aus der Distanz eines Zuschauers, so dass Sie sich selbst beobachten, wie Sie erfolgreich reden. Wenn Sie sich dann mit der Vorstellung schon ein bisschen vertrauter fühlen, können Sie in die Rolle des Redners schlüpfen und sich diese Situation immer wieder vorstellen. Ein solches wiederholtes Mentaltraining ist sehr wirksam. 

Mentaltraining II -  Stellen Sie sich die für Sie beängstigende Redesituation vor. Lassen Sie sich auch auf Ihre Angst ein. Nun stellen Sie sich vor, wie den Leuten in Ihrem Publikum Mickey Mouse-Ohren wachsen und sie alle rote Pappnasen aufhaben. Machen Sie die anderen vor Ihrem geistigen Auge winzig klein wie Ameisen oder pusten Sie sie auf wie Luftballons – verändern Sie die Situation so, dass sie für Sie persönlich komisch wird. So können Sie die Gefühle, die Sie mit der Situation verbinden, verändern. Lassen Sie nicht gleich nach. Überlegen Sie sich, was Sie lustig fänden und malen Sie sich genau das aus. Verändern Sie vielleicht auch das Tempo – lassen Sie z.B. alle Leute ganz langsam bewegen. Unterlegen Sie alles mit einer lustigen Musik. Tun Sie, was Ihnen gefällt und empfinden Sie dann die Erleichterung in sich. Vielleicht können Sie sich sogar lächeln sehen, ja vielleicht ist es Ihnen möglich, richtig herzhaft zu lachen. Diese Übung mehrfach wiederholt kann Ihre innere Einstellung zu der zuvor beängstigenden Situation nachhaltig positiv verändern.

Tipps für eine erfolgreiche Rede 

Raumklima gestalten

Stimmige Kleidung

Aufrechte Körperhaltung

Seelisch auftanken (Entspannen, durchatmen, Wasser)

Erfolgsaura aufbauen (rot-goldenes Licht in der Wirbelsäule)

Kein voller Magen
Alle ansehen

Innerlich Lächeln 

Innerlich die Hand ausstrecken

Blickkontakt

Präsent sein

Positive Anker suchen (lächelnde Zuseher)

Missmutige „streicheln“

Begrüßung („Herz in die Hand legen!“)

Vorstellen - Name

Andere mit Namen ansprechen

Nicht zu schnell sprechen

Pausen einlegen

Positiv formulieren

Bildhaft sprechen

Kurz fassen

Schöner Abschluss (Pointe)

Freundliches Verabschieden

Künftig Gespräche sehr bewusst führen und im nachhinein analysieren!

Das Training für unsere Stimme

1. Haltung und Atmung 

Grundlage des Sprechens und der Stimmerzeugung ist das Atmen.
Mit der Ausatemluft versetzen wir die Stimmlippen in Schwingungen, und dadurch entsteht ein Ton. Dabei kommt es vor allem auf einen gleichmäßigen und kontrollierten Luftstrom an, weniger auf Kraft. 

Übung 

Finden Sie eine Position, in der Sie aufrecht und entspannt stehen bzw. sitzen. Stellen Sie sich vor, Ihr Kopf sei oben mit einem Bindfaden befestigt. Dieser Faden hält den Kopf im Gleichgewicht und aufrecht. 

Falls Sie jetzt stehen, stellen Sie Ihre Füße hüftbreit und gerade und schwingen mit Ihrem Körper leicht hin und her und vor und zurück, bis Sie sich wohl fühlen und einen stabilen Stand haben. 

Falls Sie sitzen, achten Sie auf eine gerade Haltung des Oberkörpers, ohne sich jedoch zu verspannen. Die Schultern hängen entspannt. Atmen Sie ruhig und entspannt in den Bauch hinein. Achten Sie darauf, dass Sie beide Füße mit den Fußflächen auf dem Boden behalten. Strengen Sie sich nicht an, sondern nehmen Sie Ihren natürlichen Atemrhythmus einfach nur wahr. 

Nach einer Weile atmen Sie bei jedem 3. oder 4. Atemzug auf die Töne "ffff", "ssss" oder "sch" aus - gleichmäßig und ohne Druck, mit dem normalen Atemstrom. 

Sollten Sie irgendwo im Körper noch Verspannungen wahrnehmen, lassen Sie diese mit jedem Ausatmen los.

2. Zwerchfell 

Das Zwerchfell ist unser größter Atemmuskel. Damit ist er unweigerlich auch für eine schonende und effektive Stimmerzeugung von größter Bedeutung. 

Das Zwerchfell kann nicht willkürlich beeinflusst werden. Dennoch gibt es Übungen, mit denen die Elastizität und Kontrollierbarkeit gefördert wird. 

Übung 

Atmen Sie wie bisher gleichmäßig und ohne Anstrengung in den Bauch hinein. Spielen Sie "Eisenbahn" und machen Sie "sch-sch-sch-sch...".
Dabei sollen Sie nicht jedes Mal einatmen, sondern das Zwerchfell hebt und senkt sich nach jedem "sch" automatisch ein wenig und sorgt so für genügend Atemluft. Ein Geheimnis guter Redner, Sprecher, Schauspieler und Sänger, die scheinbar mühelos und ganz 'ohne Luft zu holen' reden und singen können, liegt im perfekten Training des Zwerchfells. 

Auch Sie könnten diese Übung stundenlang machen, ohne einmal "richtig" Luft zu holen. Zum Aufwärmen genügen 2-3 Einheiten, solange bis Sie das Gefühl haben, dass diese Übung Ihnen mühelos gelingt. 

3. Sprechwerkzeuge 

Unsere Stimmbänder erzeugen Töne. Diese Töne werden beim Sprechen von den Artikulationsorganen (Rachenraum, Zunge, Zähne, Lippen) geformt, bevor sie verständlich (oder fallweise auch unverständlich) unseren Mund verlassen.
Diese Sprechwerkzeuge sind daher entscheidend für die Verständlichkeit unserer Aussprache und es ist wichtig, sie aufzuwärmen und zu lockern. 

Übung Kiefermuskulatur und Finden der optimalen Sprechstimmlage 

Stellen Sie sich vor, Sie hätten eine leckere Speise im Mund und kauten an dieser genüsslich und intensiv herum: also richtiggehend 'zermalmen'. Sie dürfen dabei auch schmatzen und Laute des Wohlbefindens ('mjam', 'mhm', ...) von sich geben. Diese Kauübung lockert Ihre Kiefermuskulatur. Und einen weiteren, sehr wichtigen Effekt hat diese Übung auch noch: Sie finden dabei Ihre optimale Sprechstimmlage. 

Die optimale Sprechstimmlage ist diejenige Stimmhöhe, mit der Sie bei geringster Anstrengung einen optimalen Stimmklang erzielen. Sie sollten auf Dauer nicht höher (oder tiefer) sprechen, einerseits weil dadurch Schäden entstehen, die dann therapeutisch (Logopädie) behandelt werden müssen.
Aus rhetorischer Sicht ist ein Abweichen von der optimalen Stimmlage auch deshalb nicht ratsam, weil Sie nur von der optimalen Mittellage aus mit Ihrer Stimme nach oben und nach unten mit dem nötigen Spielraum 'modulieren' können. 

Übung Lippen 

Für die Lockerung der Lippen machen Sie eine Übung, wie Sie sie von schnaubenden Pferden her kennen: Sie legen die Lippen locker zusammen und 'flattern' beim Ausatmen. Das Geräusch klingt wie ein Hubschrauber. 

Beide Übungen machen Sie solange, bis sie Ihnen mühelos gelingen. Und natürlich immer vor einer Beanspruchung!

4. Rachenraum 

Für die Lautstärke unseres Sprechens ist nicht nur der an den Stimmbändern erzeugte Ton verantwortlich. Es ist von entscheidender Bedeutung, was über dem Kehlkopf passiert. Dabei gilt die Regel: je größer der Resonanzraum, umso voller klingt die Stimme nach außen. Daher geht es in dieser Übung darum, den Rachenraum zu dehnen und zu weiten. 

Übung I

Gähnen Sie ausgiebig! Dabei ist es wichtig, dass die Zungenspitze an den unteren Schneidezähnen liegt und dort verbleibt.

Auch bei anderen Übungen oder zwischendurch können und sollen Sie gähnen, aber behalten Sie immer die Zungenspitze an den unteren Zähnen. 

Übung II

Noch mehr gedehnt wird der Rachenraum durch die folgende, etwas eigentümlich anmutende Übung. Sie legen die Zunge wieder - wie in der ersten "Gähn"-Übung - an die unteren Schneidezähne und öffnen den Mund wie zum Gähnen. Jetzt lassen Sie die Oberfläche der Zunge nach vorne schnellen, als wollten Sie einen daraufliegenden Ball aus dem Mund schleudern. Allerdings: die Zungenspitze bleibt auch dabei an den Zähnen!
Diese Übung machen Sie vier- bis achtmal.

Falls Ihnen diese Übung am Anfang zu schwierig ist, lassen Sie sie weg - besser als sich dabei zu verspannen!


5. Stimmbänder 

Unsere Stimmbänder sind Muskeln. Und jeder Muskel, das wissen Sie vom Sport, muss vor einer Beanspruchung aufgewärmt werden.
Ein Anzeichen nicht-aufgewärmter Stimmbänder kennen Sie von sich selbst und Sie erkennen es auch bei anderen Menschen sofort: wenn die Stimmbänder längere Zeit, etwa nach dem Schlafen, nicht benutzt wurden, klingt die Stimme "belegt". Das bedeutet, dass sich Schleim auf den Stimmbändern abgelagert hat.
Oder die Stimme "kippt"; ein Zeichen für eine nicht gleichförmige Schwingung.

Zum Aufwärmen der Stimmbänder und gegen diese unerwünschten Erscheinungen helfen - auf schonende Weise! - die folgenden Übungen. 

Übung I

Brummen oder summen Sie leise und ohne Anstrengung auf "mmmm", "sss" oder "www" vor sich hin. Achten Sie darauf, in den Bauch hinein zu atmen und zwischendurch ein bis zwei Atemzüge ohne Ton zu machen.
Wenn Sie das Gefühl haben, sich räuspern zu müssen - tun Sie das bitte nicht. Brummen Sie einfach leise weiter. Der Grund: beim Räuspern schlagen die Stimmbänder sehr heftig aneinander, und der Schleim, der durch das Räuspern entfernt werden soll, bildet sich wegen der Reizung schnell neu. Wenn Sie vorsichtig weiterbrummen, transportieren die Stimmbänder durch die gleichmäßigen Schwingungen den Schleim ab und das belegte Gefühl lässt schnell nach. 

Übung II

Brummen oder summen Sie weiter und variieren Sie dabei die Tonhöhe. Unterstützen Sie diese Melodien durch Hand- und Körperbewegungen. Geht der Ton nach oben, bewegt sich auch die Hand entsprechend in Bögen oder Wellen nach oben und ungekehrt.
Beenden Sie eine Melodie immer mit einem tiefen Ton!

Schlusshinweise 

Wenn Sie alle Übungen einmal gelesen haben, scheint Ihnen der Umfang und der Aufwand für die Übungen vielleicht groß. Die Übungen selbst sind kurz, die meisten auch unauffällig durchzuführen. 

Selbst wenn Sie an ein Rednerpult schreiten oder zu einer Präsentation vor das Publikum treten bleibt ausreichend Zeit, die wesentlichen Übungen noch durchzuführen. 

Nehmen Sie eine entspannte und aufrechte Haltung ein - atmen Sie ein paar Mal tief durch - dehnen Sie den Rachenraum durch ein letztes Gähnen (bei geschlossenem Mund!) und schon sind Sie startklar. 

Nicht nur aus der Sicht der Stimmhygiene sind die Vorbereitungen angebracht, auch aus der Sicht optimalen Redens und Präsentierens sind alle vorgestellten Übungen sehr empfehlenswert: 

· eine aufrechte und entspannte Körperhaltung "wirkt" auf Ihr Publikum und 

· die einkehrende Ruhe und die Haltung gibt Ihnen selbst Sicherheit und Gelegenheit, (Blick-)Kontakt aufzunehmen und Ihr Publikum bzw. die Stimmung im Raum zu spüren und aufzunehmen

· die Zeit des tiefen Durchatmens erzwingt eine Pause vor Sprechbeginn, die den Spannungsaufbau vor Ihrem Beitrag unterstützt (die wenigsten Menschen halten die Sprechpause vor Ihrem Beitrag ansonsten ohnehin aus Gründen eines empfundenen Rededrucks nicht aus). 



Ich wünsche Ihnen eine gesunde Stimme, Ausdauer beim Erlernen der kurzen Übungen und Erfolg bei der Anwendung in der Praxis!

