






positiv beeinflusst. Auch 

Ihre Haltung wirkt sich aus: 

Ist Ihr Kopf beispielsweise 

zu weit nach vorn geneigt 
und der Hals überstreckt, 

verengt sich das Ansatz­

rohr. Ihrer Stimme fehlt es 
an Resonanz. 

➔ Übungsbeispiel:
Stellen Sie sich mit einem

Tennisball im Rücken an

die Wand. Bewegen Sie sich
leicht, das massiert Ihren

Rücken. Oft werden

Verspannungen dadurch
erst bewusst. Auch langsa­

mes Schulterkreisen und

Armeschwingen hilft, einen

guten Tonus und eine

aufrechte, lockere Haltung

zu finden.

Die Muskeln 
lockern und 
den Rücken 
aufrichten. 

Mit einem Ten­
nisball spürt 

man Verspan­
nungen auf 

2. Den Atem schulen

Machen Sie sich zuerst mit
Ihrem Atem vertraut.

Atmen Sie tief genug?

Lernen Sie im Anschluss,

den Atem für die Stimme

gezielt zu führen und zu

dosieren.

➔ Übungsbeispiele:
Legen Sie sich entspannt

auf einer Matte auf den

Rücken. Nehmen Sie Ihre
Hände auf die Brust, spüren

Sie, wie der Atem in die

Lungen fließt. Im Anschluss

legen Sie die Hände auf

den Bauch. Prüfen Sie, ob

auch dort ausreichend
Atemluft ankommt. Hebt

und senkt sich die Bauch­

decke?

Nehmen Sie im Stehen 

einen kleinen Ball und 
prellen Sie diesen auf den 

Boden, artikulieren Sie 

dazu ein „fft". So stärken 

Sie Ihr Zwerchfell und 

trainieren das Abspannen 

- eine Art Rückfederung
des Zwerchfells nach der

Einatmung, die dabei
helfen soll, wieder ganz

natürlich Luft zu schöpfen.

3. Eine klare und

deutliche Artikulation

trainieren

Sprechen Sie präzise,

halten Sie dabei dennoch

den Kiefer locker und die

Resonanzräume weit. Das

sorgt dafür, dass Sie besser

verstanden werden - und ►





Spannen Sie Ihren Kehlkopf 

nicht an wie beim Schreien. 

Diese falsche, kräftezehren­

de Art des Lautwerdens 

erkennen Sie daran, dass 

Ihre Stimme höher wird. 

5. Die eigene Stimme

entdecken und schwierige

Sprechsituationen

meistern

Wie wirkt sich Ihre Persön­

lichkeit auf Ihre Stimme

aus? Verändert sich der

Klang in bestimmten

Situationen, etwa während

eines Vortrags? Bringen Sie

Ihre Sprechabsicht - etwa

Ihre Wut, wenn Sie sagen

„Nein, da mache ich nicht

mit!" - über den Stimm­

klang zum Ausdruck?

Bewusste 
Atmung 
hilft, die 

Nervosität vor 
Präsentationen 

imZaum 
zuhalten 

➔ Übungsbeispiel:
Zittert die Stimme bei

Vorträgen und wird sie

ungewollt höher, können

Sie der Aufregung im

Vorfeld durch bewusste

Atmung gezielt entgegen­

steuern.

Atmen Sie ein paar Mal tief

ein und lassen den Atem

wieder ausströmen.

Beginnen Sie, nach dem

Ausatmen zu sprechen,

dann ist Ihre Stimme

entspannt. Zwar müssen

Sie schon bald wieder

einatmen, doch der Klang

der ruhigen, tiefen Stimme

zu Beginn des Vortrags

wirkt beruhigend. Zudem

haben Sie nun Ihre optima­

le Stimmlage im Ohr. �

Mehr zum Thema 
Bianca Tesche: ,,Stimme und 
Stimmhygiene. Ein Ratgeber zum 
Umgang mit der Stimme", 
Schulz-Kirchner Verlag, 2012, 
64 Seiten, 9,49 Euro 

Claudia Hamman: ,,Bei Stimme 
bleiben. Ein Ratgeber für Lehrer 
und Berufssprecher", 
Schulz-Kirchner Verlag, 2011, 
64 Seiten, 9,49 Euro 

Ulla Beushausen: ,,Sicher und frei 
reden. Sprechängste erfolgreich 
abbauen", Reinhardt Verlag, 2014, 
140 Seiten, 19,90 Euro 

fachliche Beratung: 
Dr. Ulla Beushausen, 
Kommunikationstrainerin in 
Nürnberg und Professorin für 
Logopädie an der Hochschule für 
Angewandte Wissenschaft und 
Kunst (HAWK), Hildesheim; 
Maria Brinkhaus-Lukschy, 
Logopädin und Atem­
therapeutin, Berlin 


