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1. Auftakt

Lehrer, Dozenten, Trainer und Prisentatoren leben von ihren
stimmlichen Fahigkeiten in Gesprach, Unterricht, Diskussion
und Vortrag. Jede interessante Fragestellung oder ausgekliigelte
Argumentation, jedes durchdachte Modell oder Gedanken-
gebdude und jede Botschaft geht den Weg durch die Lippen —
und in diesem Moment zahlt vor allem das Wie.

1.1 Der Aufbau des Buches

Dieses Buch begleitet Sie auf dem Weg zu einer immer freieren
Stimme. Es ist eine Anleitung zum eigenen Lernen. Theoretische
Uberlegungen und die Darstellung von Modellen kommen
nicht ausfiihrlicher als notwendig und nicht knapper als niitz-
lich vor.

Notkoffer fiir Eilige

Im Kapitel Notkoffer finden Sie sieben kurze Ubungen. Es sind
sozusagen Sofort-Hilfe-Mafinahmen fir den Fall, dass Thre
Stimme mide oder gereizt ist und eine Pause braucht. Diese
Ubungen kénnen Sie auch zur unmittelbaren Last-Minute-Vor-
bereitung nutzen. Sie wirken ausgleichend und entspannend.

Wenn’s wirklich ganz dringend ist, dann diirfen Sie schon jetzt
weiterblittern. Oder legen Sie die CD ein: Die Ubungen 1 bis 4
sind dort zum Anhoren aufgesprochen. Auf weiterfithrende Er-
klarungen und Vertiefungen wird im Notkoffer bewusst ver-
zichtet.

Der Stimmkompass sowie Ubungen zum Stimmkompass
Stimmtraining bringt Verbesserung fiir die unterschiedlichsten
Sprechsituationen:

m Vortrag

m Unterricht

m Présentation

Anleitung
zum Lernen

Sieben kurze
Ubungen

Sprechsituationen



Vier fundamentale
Eigenschaften

Das unterhaltsame
Telefonbuch

Einen besseren
Stand bekommen

1. Auftakt

Coaching
Beratung
Verhandlung
Telefonat
usw.

Der souverdnen Bewiltigung dieser Sprechsituationen liegen
vier stimmliche Eigenschaften oder Fihigkeiten zugrunde:

1. Tragfihigkeit

2. Wirme

3. Beweglichkeit

4. Verstandlichkeit

Uber diese stimmlichen Fihigkeiten zu verfiigen bedeutet, ,mit
allen Wassern gewaschen“ zu sein. Im Kapitel Ubungen zum
Stimmkompass finden Sie ausfiithrliche Ubungen zu jeder dieser
grundlegenden Fihigkeiten.

Gahnstopp! — Die Kunst des Vortrags

Eine beliebte Schauspiellegende besagt, dass X, ein grof3artiger
Vertreter seiner Zunft, anlisslich eines Bithnenballs — Fest-
programm mit buntem Abend — das werte Publikum mit der
Rezitation des ortlichen Telefonbuches eine geschlagene Stunde
lang trefflich unterhalten haben soll. In diesem Kapitel werden
auch Sie in das Geheimnis des fesselnden Vortrags — in das
Konzept der Sprechhaltung— eingeweiht.

Stehen und Standing

Dieses Kapitel zeigt Thnen, wie die Stimme mit dem Stehen zu-
sammenhingt, wie sich beides auf Ihre Priasenz auswirkt und
wie Sie vermittels eines verbesserten Stehens im wortlichen und
im tbertragenen Sinne einen besseren Stand bekommen.

Die natiirlichste Sache der Welt?

Im Berufsbild der meisten Sprechberufe kommt die Stimme —
obwohl die stimmlichen Anforderungen als hoch einzuschitzen
sind — erstaunlicherweise gar nicht vor. Welche Konsequenzen
das in Ihrem sprecherischen Alltag hat und wie Sie konstruktiv
damit umgehen konnen, zeigt dieses Kapitel.
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1.2 Die Ubungen

Hintergriinde

Das Kapitel Hintergriinde vermittelt einen Einblick in die kor-
perlich-klanglichen Zusammenhinge, die den Ubungen dieses
Buches zugrunde liegen. Es macht die Faszination des Phiano-
mens Stimme nachvollziehbar.

Die CD

Auf der CD finden Sie nicht nur Ubungen zum Anhéren (und
Mitmachen!), sondern auch Horbeispiele fiir bestimmte Klang-
phidnomene sowie ein interaktives Stimmtraining. Mithilfe von
drei Computerprogrammen kénnen Sie Thre Stimme sichtbar
machen, klanglich verdndern und Kontakt zu den Obertonen
aufnehmen.

Letzteres ist nicht als Zirkusfahigkeit relevant, sondern der Klar-
heit, Tragfahigkeit und Warme Ihres Stimmbklangs zutraglich.
Das visuelle und auditive Feedback ist sowohl fiir das Verstand-
nis des Stimmbklangs als auch zu seiner Entwicklung hilfreich.

Sie konnen die CD auf Threm Computer nutzen, indem Sie die
Datei index.html aus Threm Webbrowser heraus bzw. mit einem
Doppelklick 6ffnen. Mit einem normalen CD-Spieler kénnen
Sie den Horbuchanteil mit vier Ubungen aus dem Kapitel Der
Notkoffer sowie einige Horbeispiele anhoren.

1.2 Die Ubungen

Die Ubungen eignen sich fiir ,Anfinger” wie fiir Stimmerfah-
rene, da sie jeweils einen Rahmen fiir Erfahrungen aufspannen.
Thr Sinn liegt weniger in der Zunahme eines bestimmten Muskel-
umfangs (wie etwa der Bizeps in der Muckibude) als vielmehr
in der Neuorganisation des Zusammenspiels der Teile.

So gesehen sind die Ubungen Forschungsreisen. Forschungs-
gebiet sind Sie selbst. Die Ubungen zielen auf die ErschlieBung
Thres Potenzials. Sie machen funktionale Zusammenhinge er-
fahrbar und eroffnen neben den augenblicklichen positiven
Effekten mittel- bis langfristige Perspektiven.

1

Zusammenhénge
verstehen

Hérbeispiele,
Ubungen und mehr

So nutzen Sie
die CD

Rahmen fiir
Erfahrungen

Forschungsreise
zu sich selbst



Das Muster

Die ,Blaupause”
neu zeichnen

Aufmerksamkeit
macht den
Unterschied

1. Auftakt

Dreiteilige Ubungsstruktur

Die Ubungen sind nach einem simplen und effektiven Muster
aufgebaut:

m Teil 1: Vorher

m Teil 2: Ubungsimpuls

m Teil 3: Nachher

Teil 1 ist die Bestandsaufnahme des Beginns: Der momentane
Klang, die momentane korperlichen Organisation, der emotio-
nale Zustand usw.

Der Ubungsimpuls im Teil 2 beschreibt den Bewegungsablauf,
die Neuorientierung der Wahrnehmung usw. Der Impuls dient
dazu, bestehende Muster zu erweitern und zu differenzieren.

Teil 3 ist die Bestandsaufnahme der Wirkung des Ubungs-
impulses.

Diese Struktur sorgt dafiir, dass das Tun nicht blind bleibt,
sondern dass es das innere Bild vom Tun (die ,,Blaupause bzw.
»Software®) verdndert. Denn es ist ja nicht so, dass Sie nicht tig-
lich sprechen und atmen wiirden. Jeder Erwachsene hat in sei-
nem Leben Millionen Mal geatmet — und atmet dennoch nicht
besser als ein Neugeborenes. Die Zahl der Wiederholungen ei-
ner Handlung verbessert deren Qualitit allein noch nicht.

Die dreiteilige Ubungsstruktur dagegen ist eine Qualititskon-
trollschleife, die das Element der Aufmerksamkeit in die Hand-
lung — hier: ins Sprechen — einschleust.

Die Aufmerksamkeit wihrend der Handlung macht den Unter-
schied fiirs Lernen!

Das Neue wollen — aber vom Alten nicht lassen?

Bedingung fiir das Funktionieren dieser Schleife ist, dass die
Wahrnehmung offen und wertungsfrei bleibt — das heif’t, auch
unerwartete oder unerwiinschte Wahrnehmungen werden
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1.2 Die Ubungen

zundchst einfach als solche registriert. Im Unerwarteten liegt der
Schliissel zum Neuen.

Verschrianken Sie beispielsweise einmal die Arme vor dem Bauch.
Welcher Arm liegt oben? Oder verschrinken Sie die Finger der
Hinde. Welcher Daumen ist aufSen? Wie fiihlt sich das an?

Losen Sie Arme oder Hinde wieder voneinander. Verschrianken
Sie diese jetzt auf die andere Weise. Wie geht das im Unterschied
zu der anderen Art? Wie fiihlt sich das an?

Sie werden bei diesem kleinen Experiment feststellen,

1. dass Sie iiber die andere Moglichkeit nachdenken miissen;

2. dass sich die andere Art der Verschrankung komisch anfthlt,
vielleicht sogar fremd oder gar unnatiirlich — jedenfalls nicht
nach: ,Ich verschrinke die Arme/Finger.“

Und genau das ist der Punkt: Geldufigkeit selbst ist kein Zeichen
fiir eine gute Organisation, sondern zunichst einmal blof3 Aus-
druck der Gewohnheit—wie ,gut“ oder,,schlecht diese Gewohn-
heit auch sein mag. Das Neue kann sich nicht vertraut anfiihlen.
Es kann sehr angenehm sein — es darf sich dabei aber ruhig zu-
néchst einmal fremd anfiihlen.

Schaffen Sie einen geeigneten Rahmen

Schaffen Sie sich fiir die Ubungen einen geeigneten Rahmen.
Fiir die meisten Ubungen (abgesehen vom Notkoffer) brauchen
Sie etwa 20 ungestorte Minuten. Schalten Sie deshalb das Mo-
biltelefon aus und den Anrufbeantworter ein.

Einige weitere Hinweise:

= Fiir Ubungen, die im Liegen stattfinden, eignet sich eine dicke
Decke auf dem Boden oder eine gerdumige Couch.

® Bei manchen Ubungen benétigen Sie simple Hilfsmittel bzw.
Spielgerite wie zum Beispiel ein Gefdf (Vase, Krug) oder
eine Papprolle. Diese Hilfsmittel werden Sie sicher in Threm
Haushalt finden.

m Nur bei wenigen Ubungen wird es lauter als Zimmerlaut-
starke.
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Ein Repertoire
aufbauen

Effekt durch
Erinnern

Fraglos fragwiirdig

Eigene Antworten
finden

1. Auftakt

Eignen Sie sich eine Ubung Schritt fiir Schritt an

Im ersten Schritt geht es zunichst darum, eine Ubung kennen
zu lernen. Wenn Thnen die Ubung gefillt bzw. die Ubung eine
gute Wirkung hat, dann bleiben Sie eine Weile dran und lesen
nebenbei weiter.

Die erste schéne Ubung muss aber nicht gleich die beste Ubung
fiir Sie sein. Stobern Sie deshalb weiter, das Angebot ist reichlich.
Bauen Sie sich im Laufe der Zeit ein kleines Repertoire an Ubun-
gen auf.

Denken Sie daran, dass es beim ersten Mal, beim Erlernen einer
Ubung, durchaus Fragen zum Ablauf geben darf, und dass Sie
die Sequenz nicht sofort fliissig konnen miissen. In einem wei-
teren Stadium wird es moglich sein, die Ubungen weitgehend
ohne Buch zu machen.

Auch beim Stimmtraining gilt: Ubung macht den Meister. Im
letzten Schritt wird es geniigen, eine Ubung gedanklich blitz-
schnell zu erinnern, um den Ubungseffekt zu erreichen.

Fragen fiithren weiter

Zu den Ubungen gehoren Fragen. Es ist dabei nicht wichtig, dass
Sie auf jede der Fragen auch gleich eine Antwort finden. Denn
offene Fragen sind der beste Anreiz, um weiterzugehen. Sie sind
der sprachliche Motor fir Neugier und die Lust an Erweiterung.
Die Suche nach der Antwort ist dabei ebenso wichtig wie die
Antwort selbst.

Das Finden von eigenen Antworten ist ein wichtiger Schritt in
der Erarbeitung einer neuen Wahrnehmungs- und Verhaltens-
struktur. Auf diese Weise helfen Fragen, die Weichen neu zu
stellen und das Gleisnetz im Gehirn zu erweitern. Auf solchen
Gleisen gleiten wir im Alltag ohne Nachdenken oder bewusste
Anstrengung dahin.

Denken und formulieren im Komparativ

»Leichter, ,flielender” und ,weniger eckig“ sind Beispiele fiir
ein vergleichendes Sprechen. Die grammatikalische Form daftr
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1.2 Die Ubungen

ist der Komparativ (lateinisch: comparare — vergleichen). Das
vergleichende Sprechen macht deutlich, dass eine Wahrneh-
mung immer in einem Kontext steht und nicht absolut gesehen
werden kann. Das Sprechen im Komparativ zeigt an, dass es
auch anders — besser (auch ein Komparativ!) — werden kann.

Die vergleichende Ausdrucksweise ist auch hilfreich, wenn Sie
fiir sich Thre Stimmziele abstecken. Wenn Sie etwa méchten, dass
Thre Stimme ,frei“ sein moge, dann kann es gut sein, dass Sie
dieses Ziel nicht auf Anhieb erreichen. Vielleicht héren Sie in
diesem Fall enttiuscht mit dem Uben auf — und das, obwohl die
Stimme moglicherweise etwas ,freier geworden ist. Diesen
Fortschritt aber iibersehen Sie leicht, wenn Sie sich auf den
quasi stationdren Zustand der ,,Freiheit“ versteift haben.

Peilen Sie dagegen einen ,freieren Gebrauch der Stimme an,
haben Sie gute Chancen, die kleinen Schritte, die Sie notwendi-
gerweise auf dem Weg zum weiter entfernten Ziel durchlaufen,
auch entsprechend zu wiirdigen. Die vergleichende Ausdrucks-
weise wird den Verdnderungen im Lernprozess eher (schon wie-
der ein Komparativ!) gerecht.

Machen Sie Pausen

Ebenso wichtig wie die Aktivitit wihrend einer Ubung sind die
Pausen. Die Pausen benétigen Sie meist nicht, weil die Ubung
bis dahin so anstrengend war. Die Ubungen sollten im korper-
lichen Sinne tiberhaupt nicht anstrengend sein. Die Pause legen
Sie ein, um dem Gehirn Zeit zu geben, die vorangegangene Er-
fahrung zu verarbeiten. Diese Verarbeitung ist dabei meist kein
bewusster Prozess.

Allerdings kann es durchaus sein, dass ein Korperteil, auf den Sie
zuvor aufmerksam waren, wihrend der Pause zum Beispiel zu
kribbeln anfingt und wirmer wird. Die Ohren fiihlen sich meist
anders an, wenn man eine Weile bewusst gehort hat.

Der Sinn des Singens

Sprechen ist ein ungeheuer komplexer Vorgang. Bei manchen
Ubungen werden Sie gebeten, mit einem gesummten oder auch
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Wahrnehmung
durch Reduktion

Nur eine Ubung
am Stiick

Wahrnehmungen
ordnen

Im Zentrum steht
der Aufwand

1. Auftakt

mit einem gesungenen Ton zu arbeiten. Nun konnten Sie sagen:
»Ich will doch kein Singer werden!“ Ein gesungener Ton stellt
eine deutliche Reduktion der Komplexitit dar.

Erst diese Reduktion macht es moglich, die eigenen Stimm-
funktionen, den Korper und den Klang wahrzunehmen. Gesun-
gene Tone kommen demnach im zweiten Teil der dreiteiligen
Ubungsstruktur vor und dienen nicht dem Selbstzweck, son-
dern helfen, die Funktionen der Sprechstimme zu verbessern.

Lieber 6fter ein wenig als selten viel

Die Ubungen dauern etwa zehn bis 20 Minuten. Machen Sie
nicht mehr als eine Ubung am Stiick. Lassen Sie sich danach
Zeit, die Auswirkungen auf Thr Stimmgefiihl im Alltag zu be-
merken. Wie auf anderen Gebieten ist es auch hier besser, 6fter
ein wenig zu tun, als selten sehr viel.

Geriist zur Wahrnehmung der Stimme

In den Ubungen werden Sie immer wieder zu IThren Wahrneh-
mungen befragt. Da diese das Tun (hier: Sprechen) steuern, ist
es niitzlich, die eigenen Wahrnehmungen zu verfeinern und zu
ordnen. In dem Mafe, in dem Sie Thre Beschreibungsfihigkeit
vergrofern, vergroflert sich auch Thre stimmliche Kompetenz.

Zentral in diesem Beschreibungsgeriist ist der Aufwand — alle
anderen Elemente werden in Beziehung dazu gesehen. Jedem
Oberbegriff sind spezifische Merkmale zugeordnet. Die Auf-
zahlungen wurden mit Blick auf die Ziele dieses Buches ausge-
wihlt und konnten theoretisch noch erweitert werden.

Um es bei den Ubungen stets vor Augen zu haben, kénnen Sie
das Wahrnehmungsgeriist kopieren und ausschneiden.
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1.2 Die Ubungen

Geriist zur
Klangfarbe Wahrr?ehmung
m dunkel - hell der Stimme
m kraftig — diinn
m weich — kratzig
Klang im Korper
m gut wahrnehmbar
— undeutlich
m mehr im Kopf -
mehr im Hals
m mehr in der Brust —
Lautstarke mehr im Riicken Tonhohe
m leise — laut m hoch — mittel — tief
g gt
25 5 g
R ~ & 3
- T 2 s o=
°gs Aufwand E2E
£3 o . S e
25 = groB —Kklein 85 4 5
B E : = R
Z = = anstrengend — leicht .
|
Tempo
m langsam —
mittel — schnell
Modulation
Beweaun m monoton —
gung variabel in der
L (B Tonhéhe
nbewegt
- Eewewe: d m zum Satzende
g . eher anstei-
langweilig T
abfallend
Klang im Raum Rhythmus

m tragend — sich verlierend

m Tiefe/Helligkeit wird reflektiert m gleich bleibend - variabel
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Langsam arbeiten

Lernen durch
Unterscheiden

Grenzen
des Buches

Seminare und
Einzelunterricht

Verwandtschaften

1. Auftakt

Grenzen der Eigenarbeit

Es wird Stellen geben, an denen Sie nicht sicher sind, ob das, was
Sie gerade tun, auch das ist, was per Ubungsanleitung gemeint
ist. Diese Unsicherheit ldsst sich nie ganz ausschlieflen. Zum ei-
nen werden Sie in den meisten Ubungen dazu angeleitet, mit we-
nig Kraft und wenig Druck sowie langsam zu arbeiten. Diese Be-
dingungen stellen sicher, dass Sie sich nicht selbst schaden, und
sind zugleich Bedingungen fiirs Lernen.

Zum anderen findet Lernen immer in der Differenz, im Erfah-
ren eines Unterschiedes statt. Auch jeder ,,Fehler® ist ein solcher
Unterschied, und ohne Fehler zu machen, lisst sich nichts lernen.

Andererseits wire die Erwartung, alle ,Stimmprobleme® sofort
und vollstindigl6sen zu konnen, natiirlich auch iiberzogen. Ein
Buch ersetzt kein Seminar. Umgekehrt aber gilt dieser Satz auch!
Die Ubungen des Buches sind in der Praxis bewihrt — aber:
Nicht jede Ubung ist fiir jeden in jedem Moment gleich gut. Th-
nen diese Entscheidung nicht abnehmen zu konnen, ist eine
Grenze des Buches.

In Seminaren und im Einzelunterricht kann ein individuelles
Training natiirlich am besten gewiéhrleistet werden. Im Internet
finden Sie unter www.stimme-koerper-klang.de Informationen,
Adressen und Termine. Im Kapitel Die natiirlichste Sache der Welt
erfahren Sie einiges zur Auswahl von Stimmseminaren und
Lehrern, die Ihnen kompetent weiterhelfen konnen.

1.3 Die wichtigsten Thesen auf einen Blick

Ideen und Ubungen dieses Stimmtrainings sind dem Felden-

krais, der Alexander-Technik, dem Schauspieltraining und be-

sonders dem Funktionalen Stimmtraining verwandt bzw. ent-
nommen. Die wichtigsten Annahmen dieses Buches lauten:

m Stimme ist der horbare Abdruck von Bewegung. Die Stimm-
lippen sind dabei nur ein Teil eines komplexen Zusammen-
spiels, an dem der ganze Korper beteiligt ist. Stimmarbeit ist
also immer auch Arbeit am ganzen Korper.
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1.4 Vom Lesen Uber das Tun zum Verstehen

m Dieses Zusammenspiel wird von der Wahrnehmung ge-
steuert.

m Die Wahrnehmung bewegt sich dabei gern auf gewohnten
Gleisen. Scheinbar plétzlich auftauchende Symptome in der
Stimme wie Heiserkeit, Rauheit, Mudigkeit, Druckgefiihl
usw. sind nur Ausdruck der Grenzen eines Gewohnheits-
musters.

m Diese Grenzen werden unter bestimmten Umstinden schnel-
ler erreicht, als wenn Sie blof beim Bicker Brotchen bestellen.
Zu diesen Umstinden zihlen
— langere Sprechdauer,

— grofle Rdume,
— Storschall,
— erhohte Emotionalitit usw.

m Stimmtraining ermoglicht Erfahrungen mit der Stimme
aufBerhalb des Gewohnten und verindert eingeschliffene Ge-
wohnheitsmuster.

m Klang, Korper und Wahrnehmung machen das Mobile aus,
aus dem das Stimmtraining besteht. Die Ubungen des Buches,
die Programme im interaktiven Stimmtraining und die
Ubungen zum Anhéren auf der CD erméglichen Thnen eine
spiirbare und horbare Verbesserung in allen drei Bereichen
des Mobiles.

1.4 Vom Lesen iiber das Tun zum Verstehen

Das Lesen ist eine Finladung zum Tun. Die hier vorgeschlagene
Art des Tuns fithrt nicht nur zu einem intellektuellen, sondern
auch zu einem unmittelbaren Verstehen — und das ist hér- und
spiirbar.

Dass Sie dafiir zunichst ziemlich oft das Buch in der Hand ha-
ben, um eine neue Ubung zu erlernen, ist normal. Ebenso nor-
mal ist es, dass Sie das Buch im Laufe der Beschiftigung mehr
und mehr aus der Hand legen und mehr und mehr zu sich
selbst — IThrem Korper, Ihrer Bewegung und Ihrer Stimme —
kommen. Denn dort liegen alle Antworten und warten auf Ent-
deckung.
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