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Vorwort

Liebe Leserin! Lieber Leser!

Es ist und bleibt eine aufregende Herausforderung, vor Men-
schen zu sprechen, gesehen und gehort zu werden, ja, sich
zu zeigen! »Werden sie mich an-erkennen, werden sie mich
mogen?« Diese Frage scheint eine Uberschrift des mensch-
lichen Lebens zu sein, eine tief in uns eingeschriebene Sehn-
sucht und kraftvoller Motor unseres Tuns.

Wir nehmen einander vor allem durch Korpersprache
und Stimme wahr. WAS Sie zu Thren Gesprichspartnerinnen
und -partnern sagen, macht nur einen Teil Threr Wirkung
auf sie aus. WIE Sie es sagen — wie Sie sich dabei bewegen,
wie Thre Stimme klingt und was Augen, Hiande, Schultern &
Co erzidhlen —, das steht im Vordergrund der menschlichen
Wahrnehmung. Sie konnen hochqualifiziert sein und inhalt-
lich herausragend: Aber nur wenn Sie Ihre Inhalte auch ver-
mitteln konnen, werden Sie damit Erfolg haben.

Dieses Buch ist eine sehr personliche Anleitung fir das
eigene Korper-Kommunikations-Instrument: Es begleitet Sie
in logischen Schritten von der Verbesserung der Selbstwahr-
nehmung tiber die Entdeckung der Atem- und Resonanz-
raume und der daraus frei klingenden Stimme hin zu Threr
Korpersprache und dem In-Kontakt-Gehen zu Threm Gegen-
tiber. Sprechtechnik-Tools gehen damit Hand in Hand. Ich
habe auch ein Kapitel tiber Lampenfieber geschrieben, damit
alle, die damit zu kimpfen haben, zu mehr Gelassenheit und
Selbstvertrauen finden konnen.

Die Ubungen in diesem Buch helfen dabei, sich von
kommunikationshemmenden Dingen zu befreien und die
Freiheit, Leichtigkeit und Freude, die wir als Kinder selbst-
verstandlich hatten, wiederzufinden. Fast jedes Kind kann
mit seiner Stimme muhelos laut schreien und dufSerst klang-
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voll sprechen, das konnen wir als Erwachsene immer noch.
Das Korperinstrument ist dasselbe geblieben!

Ich mochte Sie herzlich einladen, sich mit diesem Buch
auf eine Reise des Ausprobierens und Experimentierens zu
begeben. Neben theoretischen Inputs und Fallbeispielen ste-
hen das Selbsterfahren, Erspiiren und Tun im Vordergrund:
Wie kann ich mich selbst so einstellen, dass meine Inhalte
leicht und frei von mir in die Ohren, Gehirne und Herzen
meiner Gesprachspartner fliegen, surfen und gleiten?

Und was kann ich mir (bevor ich in eine Situation gehe)
bewusst zur Verfligung stellen, um die Situation souverian zu
meistern, ja sogar zu geniefSen? Wie kann ich mit Klarheit
und Ruhe meinen Standpunkt vertreten, ohne mich zu ver-
krampfen oder mich giftig zu fithlen?

Kurze, leicht verstandliche Inputs liefern Thnen das notige
Know-how. Bilder helfen IThnen dabei, die beschriebenen Ubun-
gen zu begreifen. Videos begleiten Sie in Threm Lernprozess.

Samtliche Namen in den Fallbeispielen sind, um die Pri-
vatsphire der beschriebenen Personen zu schiitzen, gedandert.

Ich bitte um Verstindnis, dass zugunsten des Leseflus-
ses auf ein durchgehendes Gendern (Gespriachspartner*in-
nen oder: GespriachspartnerInnen oder: Gesprachspartner
und Gesprichspartnerinnen) verzichtet wird, so wie es im
Goldegg Verlag tiblich ist.

An dieser Stelle mochte ich mich bedanken. Dieses Buch
konnte entstehen, weil ich das Glick hatte, bei wunderbaren
Menschen lernen zu durfen. Ich bedanke mich bei Samy Mol-
cho, dessen Unterricht mich in meinem Schauspielstudium am
Max-Reinhardt-Seminar reich beschenkt und inspiriert hat.
Auch seiner langjahrigen Assistentin, der Korpersprache-Ex-
pertin Maria Thanhoffer mochte ich danken, sie lud mich ein,
in ihren Lehrgdngen fiir Fihrungskrifte Sprechunterricht zu
geben und hier mein Wissen zu vertiefen. Durch sie lernte ich
die Zusammenhinge zwischen psychischen Vorgiangen, Ver-
halten und Korpersprache besser sehen und begreifen.
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Atem und Stimme — sie kommen aus dem Korper und
gehen Hand in Hand mit der Sprache des Korpers. Viele
Ubungen in diesem Buch kommen aus der kérperorientier-
ten Atempidagogik Atem-Tonus-Ton von Maria Holler-
Zangenfeind. Sie wiederum lernte bei der grofSen Ilse Mid-
dendorf. Ich danke meinen wunderbaren ATT-Lehrenden
Christoph Habegger, Sabine Seidl und Letizia Fiorenza, bei
denen ich die Ausbildung zur ATT-Lehrerin gemacht habe.
Dieses kostbare Wissen hat mein Leben verandert. Norbert
Faller mochte ich fir die lehrreichen Atem-Fortbildungen
danken. Dr. Katharina Rubi-Klein und Dr. Marcus Tauber
gaben mir wichtiges medizinisches bzw. neurobiologisches
Wissen an die Hand, herzlichen Dank fur Thre Hilfe! Frantz
Wittkamp, der mir seinen bezaubernden Text »Reimreise«
zur Verfiigung stellt — zum Uben der Wohlfiihlstimmlage —
herzlichen Dank dafiir!

Meinen Klientinnen und Klienten mochte ich fir ihre
Experimentierfreude und ihr Vertrauen danken, viele von
ihnen habe ich tiber Jahre in ihren Lernprozessen begleitet.
Von jeder einzelnen Person habe ich viel gelernt!

Ganz besonders danke ich meinem Mann Florian, ohne
ihn gibe es kein Buch! Er horte sich geduldig jedes neue Kapi-
tel an, egal wo und wann, und stellte kluge Fragen. Und — auch
ganz besonders — danke ich meiner Mutter, die alles immer
ganz toll fand. Wie hilfreich, dass Miitter so objektiv sind.

Viel Freude beim Experimentieren, Wachsen und
Flugelausbreiten!

HerzLicH
IHrRE EvA BERNER-KLEMT

PS: Ich erlaube mir, Sie ab jetzt zu duzen! Das Zwerchfell,
der Atem, die Stimme, ja, der ganze Korper spricht meiner
Erfahrung nach am besten auf das DU an.
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4.
Deine Stimme - Abbild
deiner Personlichkeit

Warum horst du sofort, dass es deiner besten Freundin nicht
gut geht, wenn sie »Doch, doch, es ist alles okay ...« ins
Telefon haucht? Bitte stelle dir vor, du hast gerade eine Prii-
fung bestanden und rufst nun deinen liebsten Freund an,
um ihm die erfreuliche Neuigkeit mitzuteilen: Wann weifS
er Bescheid, dass es positive Nachrichten gibt? Nach deinem
Hallo oder erst, wenn du die Worte »Ich habe bestanden!«
ausgesprochen hast? Ersteres, natiirlich! Uber den Klang der
Stimme bekommen wir eine Fille von Informationen tiber
die sprechende Person. Klingt die Stimme warm und rund?
Oder hell und leicht, klingt sie piepsig und hoch? Oder ist sie
voll, tief und weich? Trocken krichzend oder brummig, leise
oder hauchig? Ist sie eng oder schrill, kompakt oder nebelig
belegt? Unzihlige Adjektive gibt es da zur Auswahl, die die
Besonderheiten einer Stimme zu beschreiben versuchen. In
jedem Fall erzahlt die Stimme auf einer tiefen und unbewus-
sten Ebene eine Menge uiber ihre Besitzerin oder ihren Be-
sitzer. In seinem Buch »Das Gehirn« schreibt der Neurowis-
senschaftler Ken Ashwell, dass jener Teil des menschlichen
Gehirns, in dem Signale aus dem Horsinn verarbeitet wer-
den — das limbische System —, auch an emotionalen Reak-
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tionen beteiligt ist. Sinneseindriicke, die wir tiber die Ohren
empfangen, konnen in einem Bruchteil einer Sekunde tiefe
Gefuhle auslosen. Ein paar Takte eines Songs, den wir als
Teenager tausende Male horten, konnen uns gefithlsmafSig
in die Vergangenheit katapultieren. Unsere Fahigkeit, einen
Menschen tiber den Klang der Stimme einzuschitzen, ent-
scheidet mit uber Sympathie oder Ablehnung und tiber die
Bereitschaft, ihm zuzuhoren und seine Inhalte anzunehmen.
Diese komplexe Wahrnehmungsfihigkeit erlaubt uns auch,
das Gegentiber nicht nur tber dessen Korpersprache, son-
dern auch uiber den Klang der Stimme richtig einzuschatzen.

Wie kommt es zum unverwechselbaren personlichen
Stimmklang? Pinguin-Eltern konnen das Piepsen und Fie-
pen ihres Kiikens aus dem tausendfachen Stimmengewirr
ihrer Kolonie heraushoren und es tatsichlich wiederfinden,
wenn sie nach Wochen von ihrem Futtermarsch in das Ge-
wusel zuriickkehren. Auch Menschen erkennen den Ma-
ma-Papa-Ruf ihrer Kinder unter vielen anderen dhnlichen
Rufen. Von mehreren stillenden Miittern habe ich gehort,
dass der Schrei ihres Sduglings sogar die miitterliche Brust
anspricht und Milchfluss auslosen kann, der Schrei eines
anderen Babys jedoch nicht. Am Spielplatz reagierte ich als
Mutter blitzschnell und mit erhohtem Herzschlag auf den
gellenden Schrei meines eigenen Kindes, wenn es sich weh
getan hatte. Ich blieb aber ruhig, wenn ich einem anderen
weinenden Kind dabei half, wieder aufzustehen. Was macht
eine Stimme so unverkennbar?

Einerseits sind es die korperlichen Gegebenheiten, die
verantwortlich fiir den besonderen personlichen Klang einer
Stimme sind: die Linge und Form der Stimmlippen und die
Form und Beschaffenheit des Rachen- und Mundraumes.
HNO-Arzte kénnen angesichts der Stimmlippen einer jun-
gen Frau sagen, ob sie die korperliche Konstitution fur eine
Karriere als Koloratur-Sopranistin hat oder nicht. Anderer-
seits spielt der Atem eine Hauptrolle auf diesem Gebiet: Atem-
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raum ist Klangraum. Die Weite und Flexibilitat, die wir der
Atembewegung zur Verfiigung stellen konnen, wird dankbar
fur den Einatem angenommen. Der Ausatem wird mit Beteili-
gung der Stimmlippen zu Klang, er wird im Mundinnenraum
mit Zunge und Lippen zu Lauten geformt, zu Silben, zu Spra-
che. Die Art und Weise unserer Atembewegung steht in direk-
tem Zusammenhang mit unserer psychischen Befindlichkeit
und mit der daraus resultierenden Korperspannung. Lassen
wir traurig den Kopf hiangen und schlapp das Brustbein ein-
sinken, so wird die Atembewegung im Brustkorb tatsidchlich
kleiner. Die Stimme klingt nun schwicher und leiser. Lassen
wir den Kopf in den Nacken sinken, dann lastet etwas vom
Gewicht des Kopfes auf dem Kehlkopf, dieser sollte aber frei
im Hals hangen durfen. Die Stimme klingt nun eng und mog-
licherweise gepresst. Auch ein Zuviel an Spannung ist nicht
hilfreich fiir die Stimme: Ziehen wir die Schultern hoch, legen
die Arme nah an den Oberkorper oder ziehen den Bauch ein,
wird die Atembewegung eingeschrinkt und der Klang der
Stimme wird schwicher (siehe dazu Kapitel »Atem — Wunder
und Geschenk«, Seite 43). Die ausgewogene Korperspan-
nung ist es, die Atembewegung und Stimmvibration ermog-
licht. Wir nehmen sie von aufSen als kraftvoll, gesund und ge-
16st wahr. Stehst oder sitzt du aufgerichtet und wach in deiner
beweglichen Mitte und dein Atem fliefSt frei und ungehindert,
so wird deine Stimme sich Klangraum finden.

Wie klingt deine Stimme? Hast du schon einmal Feedback
dazu erhalten? Wir horen die eigene Stimme selbst anders,
als sie sich aufSen zeigt. Die Vibration der Stimme breitet sich
im Korper aus: Knochen und Gewebe schwingen mit. Durch
diese korperimmanente Schwingung nehmen wir die eigene
Stimme auch von innen wahr. Eine Verbindung zwischen Ra-
chenraum und Mittelohr ermoglicht eine weitere korperinne-
re Ubertragung des Stimmklanges: die Eustachische Rohre.
Am Gaumen kann man mit der Zunge zwei zarte Erhebungen
tasten, etwa auf dem hochsten Bereich des Gaumens, leicht
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rechts und links der Mitte. Hier miinden die beiden Eustachi-
schen Rohren in den Mundinnenraum. Schall gelangt daru-
ber ins Mittelohr und tbertragt sich auf die drei Gehorkno-
chelchen. Deshalb unterscheidet sich die Selbstwahrnehmung
der Stimme so sehr von der AufSenwahrnehmung. Viele Men-
schen sind sehr tiberrascht vom Klang ihrer Stimme, wenn sie
eine Aufnahme von sich horen, weil sie fremd klingt. Oft ist
die erste Reaktion darauf: »Oh nein, meine Stimme klingt ja
furchtbar!« Sie klingt nicht furchtbar, aber eben anders, als
wir sie selbst von innen #nd aufSen horen.

Fir klangvolles Sprechen brauchst du deinen ganzen
Korper. Die Schwingung der Stimme, die Stimmvibration,
breitet sich tiber Knochen, geloste Gelenke und Gewebe im
Korper aus, wenn wir ihr Wohlspannung bieten. Verkramp-
fung oder Schlappheit (Hyper- oder Hypotonus) verhindert
miiheloses, klangvolles Sprechen. Kinderstimmen klingen
meistens weit. Befindet sich der Pausenhof einer Schule oder
eines Kindergartens in der Nihe, miissen wir nicht lange nach
dem Weg dorthin fragen. Die Rufe und das Lachen der Kin-
der sind oft verbluffend laut. Thr Kérperinstrument ist unge-
hindert durchlissig fiir Stimmvibration, das Kind setzt seiner
Stimme nichts entgegen und hilt nichts zurtuck. Viele Men-
schen arbeiten im Sitzen, im Buiro vor ihren Bildschirmen.
Setzen wir dieser Haltung nicht Lockerung und Bewegung
als Ausgleich entgegen, lauert die Gefahr einer Muskelver-
spannung im Nacken. Sitzen wir schlapp mit eingesunkenem
Brustbein und gerundetem Riicken, kommt oft eine Verkiir-
zung der vorderen Brustmuskulatur dazu. Das schrankt die
Atembewegung ein — die Stimme wird leise. Wir alle waren
als Kinder so durchlassig fur Stimmklang. Die gute Nach-
richt: Das Stimminstrument ist dasselbe geblieben, es ist nur
etwas grofser geworden. Es geht hier um ein Wiedererobern,
ein Sich-etwas-Zuriickholen und sich korperlich an das erin-
nern, was wir als Kinder selbstverstandlich hatten: geschmei-
digste Beweglichkeit und obendrein noch Freude daran. Der
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Ausgangspunkt fir ein erfolgreiches Stimmtraining ist ein
ganzkorperliches Warm-up — ein Lockern und Losen von an-
gespannter Muskulatur und Gelenken und ein Anregen und
Aufwecken mider Bereiche des Korpers.

Warm-up-Ubungen fiir deine Stimme - im Stehen

Dehnen: Dehne dich genusslich, lasse einen Arm lang werden
gen Himmel, dann den anderen. Du solltest spuren, wie dein
Brustkorb sich in die jeweilige Seite hinein weitet und die Rippen
sanft nachgeben. Kehre immer mit dem Ausatmen zuriick in die
Ausgangsposition. Der Einatem kommt von allein und darf sich
Raum nehmen. Du kennst diese Ubung aus dem Warm Up von
Seite 14. Nimm jetzt deine Stimme dazu: Seufze und gahne, alle
Tone, Klange und Gerausche sind willkommen.

Schultern kreisen: Lasse nun deine Schultern kreisen, stelle dir
vor, grofRe Kreise in die Luft zu malen. Andere dabei auch mal die
Richtung. Spurst du, wie deine Schulterblatter sich geschmeidig
voneinander entfernen und sich dann wieder annahern? Gerne
kannst du dabei leise summen.

Stimme schiitteln 1: Hebe eine Schulter leicht hoch und lasse
sie locker wieder fallen. Stelle dir nun vor, die Stimme aus dem
Brustraum durch die Schulter in den Arm fallen zu lassen. Schittle
sie durch den Arm hinunter, lasse sie aus den Fingern herausfallen
und téne dabei HAA und HOO. Dasselbe auf der anderen Seite.
Deine Kniegelenke durfen dabei nachgeben, bewegliche Beine
sind wichtig, spure den Boden unter deinen Ful3en.

Stimme schiitteIn 2: Nun klopfe mit lockeren Handen auf
deine Beckenseiten, Leisten und das Kreuzbein. Wir laden
die Atembewegung dadurch ein, sich bis in den Beckenraum
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auszubreiten. Nun schuttle locker ein Bein aus, diesmal darf
die Stimme aus dem Beckenraum hinunterfallen und wird aus
dem Ful} herausgeschuittelt mit HAA und HOO. Das Standbein
unterstltzt dich durch Beweglichkeit und deine Arme helfen dir
dabei, das Gleichgewicht zu halten.

Becken und Beine streichen: Diese Ubung kennst du schon aus
dem Atemkapitel, Seite 60. Sie eignet sich auch gut als Warm-
up-Ubung fir die Stimme, weil der durch die Ubung tiefer
flieBende Einatem Klangraum fur die Stimme erschlief3t. In der
Bewegung zurtick ins Stehen toéne jetzt HOO.

Vokale gleiten lassen: Male mit dem Zeigefinger einer Hand eine
senkrechte Wellenlinie vor dich in die Luft, von oben nach unten.
Beginne Uber deiner Kopfhéhe und ende unter dem Becken.
Begleite diese Bewegung mit einem sanften HOO, dann HAA,
HEE, HIl und HUU. Die Stimme darf dabei - wie die Bewegung -
von oben nach unten gleiten. Von der hohen Stimme in die tiefe
Stimme. Leicht und angenehm, egal ob laut oder leise.

SplUre nun bitte nach und richte dich im Stehen in deiner
beweglichen Mitte, deinem Grashalm, ein.

Arme schwingen: Lasse nun deine Arme wie beim Gehen versetzt
nach vorne und hinten schwingen, nur etwas héher, bis auf
Schulterhohe. Die Kniegelenke bleiben dabei beweglich. Passiv
wie Pendel dirfen die Arme schwingen, der Unterkiefer lasst
dabei locker. Mit jedem Armschwung tonst du nun einen Vokal:
U, A und O. Hange die drei Vokale aneinander, ein Armschwung
bleibt stumm, dann: O-U-E, U-E-A ... Lasse deine Stimme
klingen, wie es dir Spal3 macht. Experimentiere nach Lust und
Laune mit unterschiedlichen Tonhohen. Diese Ubung lockert
den Schultergirtel und ladt so die Stimmvibration ein, sich
auszubreiten.
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Der Ton macht die Musik

Der Klang deiner Stimme spielt eine wesentliche Rolle im
bunten und vielschichtigen Szenario deiner nonverbalen
Kommunikation. Feinste Tone und Schwingungen entschei-
den mit, ob man dir gerne zuhort oder nicht, ob man deine
Inhalte bereitwillig und mit offenen Ohren aufnimmt oder
ob ein anderer Fokus gerade attraktiver ist. Attraktiv ist,
was mit Leichtigkeit kommt. Anstrengung strengt an. Wie
findest du nun zu deiner miithelosen Wohlfithlstimme?

Deine ideale Sprechstimmlage ist der Bereich deiner
Stimme, in dem du lange, klangvoll und 6konomisch spre-
chen kannst. Sie befindet sich im unteren Drittel deines
Stimmumfanges. Hier ein einfacher Trick, wie du in diese
Wohlfiihllage deiner Stimme kommst. Es hat mit dem kor-
pereigenen Brummton zu tun.

Abb. 8: die ideale Sprechstimmlage
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So findest du deine ideale Sprechstimmlage

Lege deine Hande auf die Brust, die Handflachen lber- oder
nebeneinander mit etwas Abstand unter das Kehlgribchen. Das
ist die Mulde zwischen deinen Schlusselbeinen, wo der Anhanger
einer kurzen Halskette Platz findet. Probiere nun einmal ein
zustimmendes »MHMM, stimmtl« oder ein nachdenkliches
»AHMM, da muss ich jetzt nachdenken, AHMM ...« Das darf
leise sein und ohne Anstrengung. Kannst du die Vibration unter
deinen Handfldchen spuren? Was dein Kérper hier von ganz allein
brummt, liegt im Zentrum deiner sogenannten Indifferenzlage,
der Wohlfuhllage. Von hier aus sprich jetzt bitte ein »MHMM -
Montag, MHMM - Dienstag, MHMM - Mittwoch« und so weiter.
Du wirst vielleicht bemerken, dass deine ideale Sprechstimmlage
etwas tiefer liegt, als du gewdhnlich sprichst. Viele Menschen
haben die Gewohnheit, hoch zu sprechen, und strengen ihre
Stimme dabei unnétig an. Jetzt lies dir einen kurzen Text aus
dem Zentrum deiner idealen Sprechstimmlage selbst vor. Stelle
dabei jeder Zeile ein MHMM voran und beginne in dieser Tonlage
zu sprechen. Deine Stimme darf von hier aus frei in ihre hohere
und tiefere Lage klingen, lass dich dabei von dem Text leiten und
Uberraschen.

MHMM ... Der Himmel ist blau, sagte der Pfau.
MHMM ... Zeit zu verreisen, sagten die Meisen.
MHMM ... Ja, mit der Bahn, sagte der Hahn.
MHMM ... Oder wir fliegen, sagten die Ziegen.
MHMM ... Nach Amsterdam, sagte das Lamm.
MHMM ... Dauert das lange, fragte die Schlange.
MHMM ... Gibt es da Schnee, fragte das Reh.
MHMM ... Liegt Amsterdam am Nil, fragte das Krokodil.
MHMM ... Ganz in der Nahe, sagte die Krahe.
MHMM ... Wo soll das sein, sagte das Schwein.
MHMM ... Da um die Ecke, sagte die Schnecke.
MHMM ... Kaum zu glauben, sagten die Tauben.
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Spure nach der Ubung in dich hinein: Wie fiihlt sich das fir dich
an? Muhelos und angenehm? Klangvoll? Herzlich willkommen in
deiner Wohlfuhl-Stimmlage!

Ich mochte dir damit das Tor zu einer neuen Spielwiese
offnen: Experimentiere lustvoll mit deiner idealen Sprech-
stimmlage. Wenn du beispielsweise in einer Warteschlan-
ge stehst, ist das ein guter Moment, um leise zu summen,
um dann aus dieser Tonlage heraus »Einen Cappuccino zum
Mitnehmen, bitte« zu sagen. Stimme dich ein, auch bevor du
telefonierst. Ist deine ideale Stimmlage etwas tiefer, als du
normalerweise sprichst, dann freunde dich langsam mit ihr
an. Deine gewohnte Stimmlage bleibt dir in diesem Fall oh-
nehin erhalten, sie ist dir vertraut und immer da. Du kannst
nun aber bewusst wahlen: Was brauche ich fiir welche Si-
tuation? Nimm bitte auch wahr, wie deine Gesprachspart-
ner und -partnerinnen reagieren: Horen sie dir aufmerksa-
mer zu? Fiihlst du dich dadurch sicherer, erwachsener und
vielleicht souverdner? Erlaube dir, klangvoller zu sprechen
(sieche auch Kapitel »Dein Raum — eine Frage der Prisenz«,
Seite 27).

Nicht nur zu hohes Sprechen strengt die Stimme an,
auch eine bewusst tiefe Stimmlage fiihrt zu einer Anspan-
nung der Kehlkopfmuskulatur und beeintrachtigt die Stim-
me. Unsere Gespriachspartner und Zuhérerinnen nehmen
dies unbewusst wahr und fithlen sich unwohl. Warum?

Der Rhetoriktrainer und Stimmcoach Arno Fischba-
cher schreibt, dass auch passives Lauschen eine aktive Ta-
tigkeit sei. Das Verhalten des Sprechers werde im Zuhorer
innerlich nachgeahmt. Dadurch ubertriigen sich die Emp-
findungen des Sprechers auf den Horer:»... selbst schein-
bar passives Lauschen ist ein aktives Unterfangen: Zuhorer
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ahmen das Verhalten des Sprechers innerlich nach. Durch
diese so genannte >interne Simulation< Uibertragen sich mit
der Zeit auch die Empfindungen des Sprechers auf den Zu-
horer: Horen wir etwa jemanden mit belegter Stimme, fan-
gen wir an, uns zu rauspern.« Wenn wir uns wohlfithlen und
in unserer mithelosen idealen Sprechstimmlage sprechen, so
werden sich Wohlgefithl und Leichtigkeit auch auf unsere
Gespriachspartnerinnen und Zuhorer ubertragen. Personen,
die im Einklang mit ihrer Stimme sprechen, werden meist
als sympathisch und kompetent eingestuft, sie werden gerne
gehort. Mussen wir uns hingegen stimmlich anstrengen und
sprechen zu hoch oder gepresst, so wird man uns eher als ge-
stresst und weniger souverdan wahrnehmen.

Gerade in herausfordernden Situationen, in denen der
Herzschlag beschleunigt und wir schneller atmen, steigen
wir hdufig schon mit dem ersten Satz zu hoch ein. Aus die-
ser Sackgasse wieder herauszukommen, ist dufSerst schwie-
rig und haufig geht eine gewisse Eile damit Hand in Hand.
Wir legen vor Aufregung ein hohes Sprechtempo an den Tag.
Unbewusst gibt es den Wunsch, die Situation schnell hinter
uns zu bringen. Die zirtliche Selbstwahrnehmung tiber das
feine MHMM-Summen im korpereigenen Brummton hat
nebenbei etwas Beruhigendes und Zentrierendes — es wirkt
dadurch auch gegen Lampenfieber. Stelle dir deine 6kono-
mische Stimmlage bitte bewusst zur Verfiigung, bevor du
in eine herausfordernde Situation gehst. Das MHMM-Sum-
men ist eine einstimmende Ubung, die du am Weg zu deinem
Termin — unauffillig — machen kannst.
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