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STIMME
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Die eigene Stimme sehen die meisten als etwas Angeborenes und Unveranderliches an.

Tatsachlich aber lasst sich die Stimmlage und damit die Wirkung auf andere erheblich

beeinflussen - zu lhrem personlichen und beruflichen Vorteil. Warum es etwas Zeit und

Aufmerksamkeit erfordert, aber sich in doppeltem Sinne auszahlt, eine angenehme und

ausdrucksstarke Stimme aufzubauen, verrat Stimmenexperte Frederik Beyer.

von Frederik Beyer

acebook, XING und Twitter sind nichts — verglichen

mit ihr. Sie ist das alteste soziale Medium. Sie ist un-

ser ureigenes, angeborenes Kommunikationsinstru-

ment. Sie ist so einzigartig wie unser Fingerabdruck.

Sie spiegelt unsere Personlichkeit. Mit ihr kdnnen
wir Kriege anzetteln oder einem Menschen unsere Liebe ge-
stehen. Ob privat oder beruflich - wir nutzen sie taglich tau-
sendfach: unsere Stimme.

Doch noch immer wird diese wertvolle Ressource, die Stimme,
oft vernachldssigt. Noch lange nicht bekommt sie die Auf-

merksamkeit, die ihr gebiihrt. Sicher, Stimme gehort zu den
Soft Skills. Doch was so ,soft” daherkommt, ist in Wahrheit ein
entscheidender Erfolgsfaktor — belegt durch harte Fakten.

Warum ist die Stimme ein Erfolgsfaktor?

1. Wir leben in einer Ara des Wissens. Das Weltwissen ver-
doppelt sich innerhalb von drei Jahren. Bald schon bin-
nen zwei Jahren. Es wird kiinftig also immer wichtiger,
sich Wissen anzueignen, zu teilen und zu vermitteln. Si-
cherlich geschieht das auch schriftlich, indem wir Biicher,



Blogs und Fachzeitschriften lesen. Vor allem aber kom-
munizieren wir Wissen miindlich — in Vortragen, Semina-
ren, Trainings, Coachings, Schulungen, Video-Tutorials,
Online-Kursen und persénlichen Gesprachen. Das Haupt-
instrument dabei? Unsere Stimme!

2. Jeder dritte Beruf gilt mittlerweile als besonders spre-
chintensiv. Sei es im Meeting, auf der Fachmesse, beim
Telefonieren, im Kundengesprach, bei Smalltalk oder Pra-
sentationen: Uber 30% aller Berufstitigen sind zu 100%
auf ihre Stimme angewiesen.

3. Was der Volksmund schon lange weil3, haben Studien
mehrfach bewiesen: Der Ton macht die Musik. Was wir
sagen ist weit weniger wichtig als die Tatsache, wie wir es
sagen. Die Stimme hat dabei ein gehdriges Wortchen mit-
zureden; sie ist neben der Korpersprache der wirksamste
Schliusselreiz in der Kommunikation.

4, Stimme ist Personlichkeit. Ein kurzer Blick auf die Her-
kunft des Wortes beweist es: per-sonare bedeutet hin-
durch-ténen bzw. durch-klingen. Die Stimme zeigt, was
in uns steckt, sie spiegelt unsere Personlichkeit: Ich bin,
wie ich kling”!

Vielleicht denken Sie jetzt: Schén und gut, aber ist es mit der
Stimme nicht genauso wie mit meiner Augenfarbe? Einfach
angeboren? Schicksal? Die gute Nachricht: Unsere Stimme ist
keine Eigenschaft — wie blaue, griine oder blaue Augen -, son-
dern eine Fahigkeit wie Schwimmen, Jonglieren oder Schlitt-
schuhfahren. Und genau wie diese Fahigkeiten lasst sich auch
die Stimme trainieren. Die schlechte Nachricht: stimmliche
Verdanderung braucht Zeit.

Doch wie genau kdnnen Sie lhre Stimme optimieren? Ich habe
Ihnen hier drei der effektivsten Ubungen aus meiner mehr als
15-jahrigen Praxis zusammengestellt.

Wahrnehmung - der magische Schliissel
Angenommen, Sie laufen ein paar Schritte. Uberlegen Sie
dabei bewusst, welche Muskeln Sie in welcher Reihenfolge

aktivieren missen, um ein Bein vor das andere zu setzen? Si-
cherlicht nicht. ,Laufen” passiert unbewusst. Genauso verhalt
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» Unsere Stimme ist keine Eigenschaft, sondern eine Fahigkeit«

es sich auch mit der Stimme. Wenn Sie sprechen, berlegen
Sie nicht, wie viel Luft Sie einatmen, wie Sie das Gaumensegel
heben oder den Kiefer 6ffnen, um die unterschiedlichen Vo-
kale und Konsonanten zu produzieren. Sie sprechen einfach.
Unbewusst. Um dieses unbewusste Bewegungsmuster ,Spre-
chen” bewusst zu machen und zu veréndern, bedarf es einer
grundlegenden Fahigkeit: Wahrnehmung. Schlie8lich kénnen
wir nur Dinge verandern, die wir wahrnehmen kénnen. Fiihren
Sie die folgenden Ubungen daher weniger leistungs-, sondern
eher wahrnehmungsorientiert aus.

»Wenn Sie sprechen, sind
Sie Ihr eigenes Instrument.
Stimme ist Korper, Korper ist
Stimmex

Der Korper - die Wohnung fiir die Stimme

Wenn Sie sprechen, sind Sie Ihr eigenes Instrument. Stimme
ist Korper, Korper ist Stimme. Leider tragt der moderne Busi-
ness-Alltag dieser Tatsache kaum Rechnung. Stundenlang am
Schreibtisch sitzen, mit vorgestrecktem Kopf auf den Laptop
starren, beim Telefonieren im Auto in die Freisprechanlage
brillen - all das ist Gift fir Korper und Stimme.

1. Experiment:
Raum nehmen

Stellen Sie sich in die Mitte des Raumes. Uberlegen Sie sich
einen kurzen Satz, der &fters in lhrem beruflichen Alltag vor-
kommt, z. B.,Herzlich willkommen, meine Damen und Herren!”
Sprechen Sie diesen Satz insgesamt zwei Mal. Das erste Mal
lassen Sie die Arme ganz normal neben dem Korper hangen,
beim zweiten Mal heben Sie die Arme wahrend der Einatmung
seitlich nach oben, so dass sie gestreckt sind, parallel zum Bo-
den. Die Handflachen zeigen dabei nach oben. Klingt der Satz
beim zweiten Mal anders als beim ersten Mal? Sicherlich etwas
voller, kraftiger? Vielleicht auch irgendwie freier oder lockerer?
Beim zweiten Mal atmen Sie etwas mehr ein, nehmen sich

im wahrsten Sinne des Wortes mehr Raum.
Wenn Sie sich mehr Raum nehmen, klingt
die Stimme auch raumfiillender. Die tiefere
Atmung sorgt fiir eine tiefere Kehlkopf-Posi-
tion. Und wenn der Kehlkopf entspannt tief
sitzt, gibt es oberhalb - im Rachen und Mund
— mehr Platz flir Resonanz. Wiederholen Sie
diese Ubung mehrmals. Drehen Sie dann die
Ubung um. Wie gut gelingt es Ihnen, raum-
flllend zu sprechen, auch ohne die Arme zu
heben?

» Verbluffend, aber wahr:
Die Stimme ist - genau ge-
nommen - nicht firs Spre-
chen gemacht. Evolutions-
biologisch sind Stimmlip-
pen, Kehlkopf und Rachen
auf etwas ganz anderes
ausgelegt: Schutz«

Nacken und Kiefer - Saboteure oder
Unterstiitzer?

Verbliiffend, aber wahr: Die Stimme ist — ge-
nau genommen - nicht flrs Sprechen ge-
macht. Evolutionsbiologisch sind Stimmlip-
pen, Kehlkopf und Rachen auf etwas ganz
anderes ausgelegt: Schutz. Ob physisch
(beim Schlucken) oder psychisch (im Stress),
schniirt es uns tatsachlich die Kehle zu. Die-
ser KloB im Hals” ist natdrlich alles andere
als glinstig. Die Stimme klingt hoch, hell, viel-
leicht gar gepresst und forciert. Besonders
deutlich reagieren Kiefer und Nacken auf
den taglichen Stress. Wir werden regelrecht
Jverbissen” und ,hartnackig”.

2. Experiment:
Kaumuskel-Massage

Setzen Sie sich bequem hin und fragen Sie
sich: Wie grof ist — bei geschlossenem Mund
— der Abstand zwischen beiden Zahnreihen?
Um den Abstand besser wahrzunehmen,
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Frederik Beyer lebt den ,Erfolgsfaktor Stimme” Dass er
es selbst kann, beweist er als Profi-Sprecher in Radio
und Fernsehen: MDR, ZDF, VOX, Sky, n-tv, N24.
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des Weimarer Instituts fir Sprechbildung, coacht als
externer Lektor an der Schule des Sprechens in Wien
und ist Dozent u.a. an der Hochschule der Medien
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Dabei hat er alles andere als erfolgreich angefangen.
Noch vor 12 Jahren hat er unter panischer Auftritts-
angst gelitten: Zittern, Angstschweil3, weiche Knie. Ob
als Sprecher oder Trainer — heute fiihlt er sich auf Biih-
nen pudelwohl. Das spiiren aus seine Klienten: Mana-
ger und Fuhrungskréfte, Richter und Staatsanwalte,
Lehrer und Referenten, Sprecher und Moderatoren.
Frederik Beyer ist Fan von Kommunikation, besonders
wenn sie gelingt. In Gruppenseminaren, Einzeltrai-
nings und interaktiven Keynotes zeigt er seinen Zu-
horern, warum die Stimme eine Schlusselrolle dabei
spielt und wie es ihnen gelingt, die Stimme bewusst
und gezielt einzusetzen, um so noch erfolgreicher,
eben ,stimmiger” zu kommunizieren.

Was ihm besonders am Herzen liegt: anderen Men-
schen dabei zu helfen, stress- und angstfrei vor ande-
ren zu reden. Dazu hat er gemeinsam Andreas Wenzel
ein hochwirksames Mentaltraining entwickelt: ,L6-
sungsmittel: bit.ly/beyer_cd
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» Wiederholen
Sie diese drei
Ubungen taglich
ein paar Mal. Je
regelmaldiger Sie
diese Ubungen
machen, desto
schneller gelingt
der Transferin
den Alltag«
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kénnen Sie auch die Zéhne leicht zusammenbeiflen und wieder 16sen. Wie-
viel Millimeter Platz ist zwischen beiden Zahnreihen? Merken Sie sich genau
diesen Abstand. Dann greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger seitlich in die
Wangentaschen, die Ellenbogen angehoben, der Mund leicht gedffnet. Spi-
ren Sie lhren Kaumuskel? Dann beginnen Sie diesen Muskel sanft zu massie-
ren. Und wéhrend Sie ihn massieren, erlauben Sie dem Kinn ganz schwer zu
werden, so als ob es Richtung Brust sinken will. Variieren Sie die Massage ein
wenig, mal schneller, mal langsamer, mal derber, mal sanfter. Und wenn Sie
etwa zwei Minuten Ihren Kaumuskel massiert haben, spiren Sie nach: Wie
fuhlen Sie sich jetzt? Wie empfinden Sie den Abstand zwischen Ihren Zahn-
reihen? Sicherlich ist er etwas gro3er geworden?

Vertrauensstimme - im Eigenton sprechen

Kennen Sie das? Sie sind unterwegs und kaufen zwischendurch ein Sand-
wich. Natirlich wissen Sie, dass Sie an diesem Tag vermutlich der 312. Kun-
de sind. Doch spatestens wenn die Verkduferin in viel zu hoher Lage tGber
die Theke flotet ,Darf’s noch was sein, der Herr?” — spatestens dann spliren
Sie es auch. Sie sind nicht gemeint. Die Verkduferin spricht Giber Sie hinweg.
Dass sie Ihnen das Gefiihl gibt, tatsdchlich der 312. Kunde zu sein, liegt an
der hohen, unpersonlichen Sprechlage.

3. Experiment:
Den Eigenton entdecken

Nehmen Sie sich eine Viertelstunde Zeit, nur fiir sich, ganz allein. Machen
Sie es sich im Sitzen bequem und beginnen Sie einfach genusslich zu sum-
men, in angenehmer Tonlage. Wichtig: Es geht bei dieser Ubung nicht um
Leistung, sondern um Wahrnehmung. Denken Sie einfach an Ihr Lieblingses-
sen, so dass lhnen das Wasser im Munde zusammenlduft. Genief3en Sie das
Summen, so, als ob die Stimme von allein kommt, in bequemer Lautstarke.
Machen Sie nun zusétzlich zum Summen Kaubewegungen. Die Kaubewe-
gungen dirfen dabei gro3 und ausladend sein. Zusatzlich kénnen Sie Ihr
Gesicht leicht massieren. Wenn Sie das etwa eine Minute gemacht haben,
fragen Sie sich: Wie klingt Ihre Stimme jetzt? Sicherlich etwas tiefer als sonst,
oder? Nun legen Sie Ihre Hande auf Ihre Brust und spiiren Sie, was sie spi-
ren. Sicherlich nehmen Sie Vibrationen im Brustkorb wahr? Genau das ist hr
“Eigenton”. In diesem Eigentonbereich fihlt sich die Stimme am wohlsten.
Verlieben Sie sich einfach weiter in diese Vibrationen in Ihrem Brustkorb.
Und staunen Sie, wie leicht Ihnen das fallt...

Wiederholen Sie diese drei Ubungen tiglich ein paar Mal. Je regelmaBiger
Sie diese Ubungen machen, desto schneller gelingt der Transfer in den All-
tag. SchlieBllich wollen Sie beim Telefonieren, im Meeting oder bei Vortragen
mit Ihrer Aufmerksamkeit nicht permanent bei lhrer Stimme sein, sondern
bei lhrem Gegeniiber und nattrlich dem, was Sie sagen wollen. Oder?
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