Den richtigen
Ton treffen

STIMMTRAINING

Stimmig sprechen ist eine Kunst. Und diese Kunst

ist erlernbar. Immer mehr Trainer und Flhrungskréafte
haben die Bedeutung einer angenehmen Stimme
erkannt und investieren in ihren Wohlklang. Doch gute
Stimmtrainings sind im Marktgeschrei der Anbieter
nicht leicht zu erkennen.




~Deine Stimme klingt wie Kermit, wenn
ciner hinten drauftritt.” Solche Spriiche muss
man sich im schlimmsten Fall anhéren, wenn
man sich nicht gut anhort. Zumindest wenn
man Dicter Bohlen gegentibersitzt und bei
Deutschland sucht den Superstar” auftritt
Die Formulierung war zwar drastisch, aber

schnell in aller Munde. Denn wer kennt sie

nicht, die quietschenden, schrillen und lei
ernden Stimmen, die jeden Vortrag unertrig
lich machen? Fiir Nachwuchssinger ist das
Ringen nach der guten Stimme manchmal
nach zwei Minuten zu Ende. Fithrungskrifte
und Trainer sind darauf angewiesen, dass sie

langfristig stimmig sprechen.

Die Bedeutung einer wohl klingenden Stim
me ist wissenschaftlich belegt: Laut einer
Studie des Soziolinguisten Albert Mehrabian
hingt die Wirkung von Menschen zu 55 Pro
zent vom Aussehen und Verhalten, zu 38

Prozent von der Stimme und nur zu 7 Pro

zent vom Inhalt dessen ab, was sie sagen.
Eine Aussage, die bei den meisten | ith
rungskriften, Personalern und Trainern an
gekommen ist: 80 Prozent sind der Meinung,
dass die Stimme wesentlich zum beruflichen
Erfolg beitrigt. Das ergab eine Studie der
Karmasin Motivforschung, die im vergan
genen Sommer 152 Geschiftsfithrer, Fiih
rungskrifte, Personalentwickler und Trainer
befragt hatte. Investiert haben noch nicht
allzu viele in ihren Wohlklang: Etwa ein
Viertel hat schon einmal ein Stimmtraining
besucht. Doch die Zukunft sicht stimmge-
waltig aus: 47 Prozent der Befragten wollen
an einem Stimmtraining teilnehmen, 53 wol
len die Stimmen ihrer Mitarbeiter schulen

lassen.




Das Stimmungsbarometer fir
Stimmtrainings steigt also steil
nach oben. Eine Tendenz, die
auch Stimmtrainer bestitigen
kénnen. ,Die Nachfrage nach
Stimmtrainings ist in den ver-
gangenen vier Jahren stark ge-
wachsen®, freut sich Thomas Wes-
terhausen, Inhaber des Bonner
Instituts Power Research Semina-

lungen. Von einer ,dramatischen Steigerung
der Buchungen® berichtet gar der Stimmtrai-
ner Arno Fischbacher von stimme.at, einem
Netzwerk von Stimmausbildern.

Die Entscheidung fiir ein Stimmtraining
fillt aus zwei Griinden, so die Erfahrung der
Anbieter: Manche Teilnehmer sehen Stimm-
trainings als Teil ihrer Persénlichkeitsent-
wicklung. Andere hatten bereits Probleme mit
der Funktionalitit ihrer Stimme. Sie melden
sich zum Kurs an, weil das Kratzen im Hals
zum Dauerzustand geworden ist und erste
Beschwerden wie Heiserkeit auftreten oder

re und Anbieter von Stimmschu-  die Stimme bei Nervositit ganz ausfillt. ,,Be-

Ubungen fir Vollténer

Die Stimme ist abhangig von Atemtechnik und Kdrperhaltung. Marion Walke, erste Vorsitzen-
de des Deutschen Bundesverbands der Atem-, Sprech- und Stimmiehrer/innen e.V., hat fiir
managerSeminare eine Kombination von Ubungen zusammengestellt, die Atmung, Haltung
und Stimme trainieren.

1. Atmung: FiiBe hiiftbreit auseinander stellen, leicht in die Knie gehen, Bauch, Schulterm
und Arme locker lassen. Dann mit den Armen die Bewegungen des Brustschwimmens in
Richtung Himmel ausfiihren. Beim Heben der Arme die Luft durch die Nase einstrémen
lassen, beim Senken durch den Mund ausatmen. Bei den ersten ,Schwimmziigen® die Aus-
atmung mit einem ,pf-pf-pfffff* begleiten. Dann fiir einen kurzen Moment die Arme locker
hangen lassen und warten, bis der Korper das Bediirfnis zum erneuten Einatmen hat. Dieser
dreiteilige Bewegungs-Rhythmus regeneriert Kopf und Korper.

2. Bewegung: Mit schwingender Bewegung des Korpers die Schwingungsféhigkeit der
Stimme fdrdern. Dazu in der Grundhaltung mit den Armen nach vorn und hinten schwingen.
Ausprobieren, was angenehmer ist, die Einatmung in der Riickwartsbewegung einflieBen zu
lassen und nach vorn auszuatmen oder umgekehrt. Erst auf pfffff* ausatmen, dann mit
ginem vibrierendem ,wwwww*. Diese Ubung spricht den Brustkorb an.

3. Stimme: In der schwingenden Bewegung vom ,wwwww" zum ,wwoo0" ibergehen. Wenn
sich der Ton zu entfalten beginnt, in kieinen Tonfolgen singen ,wo-wo-wo ..." Diese Tonfol-
gen immer wieder variieren, der eigenen Stimme freien Lauf lassen und ihr nachhéren. Zum
Abschluss einen Ubungsvers aus dem Klassiker fiir die Kunst des Sprechens ,Der Kleine
Hey“* sprechen: ,0 Sonne, thronst so wolkenlos".

* Julius Hey: Der Kleine Hey — Die Kunst des Sprechens, Schott Verlag, Mainz, 50. Aufiage 2000, ISBN 3-7957-8702,
14,95 Euro.

wWer an der Stimme arbeitet,

muss sich mit sich se

S aatwaes
auselinandaer setzen.

Dagmar Trefz, selbststandige Stimmtrainerin aus
Stuttgart. Kontakt: Dagmar.Trefz@t-online.de

troffen von Sprech- und Stimmproblemen
sind in erster Linie die so genannten Sprech-
berufe, bestitigt Dr. Michael Deeg, HNO-
Facharzt und Pressesprecher des deutschen
Berufsverbandes der HNO-Arzte. Als Sprech-
beruf gelten die Titigkeiten, in denen die
Stimme das wichtigste Arbeitsmittel ist. Ob
so genannte Dysfunktionen in den vergan-
genen Jahren vermehrt aufgetreten sind, ist
umstritten. Genaue Zahlen liegen nicht vor.

Gestiegene Anforderungen an Spt

Was sich jedoch gedndert hat, ist das Renom-
mee des Sprechorgans und der Anspruch an
die Stimme. Nicht nur gesund und belastbar
soll sie sein, sie soll auch gut klingen und die
Zuhorer in ihren Bann ziehen. ,Durch die
allgegenwiirtige Prisenz der Medien sind die
Anforderungen an Vortragende extrem ge-
stiegen®, beobachtet Dagmar Trefz, selbst-
stindige Stimmtrainerin aus Stuttgart. Das
Publikum sei verwohnt, kleine Fehler oder
Schwiichen wiirden selten toleriert.

Im Gegenzug kann ein angenehmer Klang
die Stimmungslage im Publikum positiv
beeinflussen, weil der Sprecher als kompe-
tent und sympathisch bewertet wird. Ein
Grund, warum Arno Fischbacher etwa
Stimmseminare fiir Trainer anbietet: ,Wie
Trainer vortragen, hat unmittelbare Auswir-
kungen aufihre Bewertungals Seminarleiter®,
weif der Trainer aus Salzburg. In wirtschaft-
lich schlechten Zeiten miisse jede Ressource
optimal genutzt werden. Der Stimme komme
dabei eine besondere Bedeutung zu. Fisch-
bacher: ,Wir sind eine Kommunikationsge-
sellschaft und erhalten und gestalten Bezie-
hungen durch Sprechen.”

Positiv auf den Markt hat sich vor allem
eines ausgewirkt: Immer mehr Menschen
haben zur Kenntnis genommen, dass eine
schéne Stimme nicht nur gottgegeben ist,
sondern auch vom Menschen optimiert wer-
den kann. Verbesserungspotenzial haben fast
alle Sprecher, findet Marion Walke, erste Vor-
sitzende des Deutschen Berufsverbandes der
Atem-, Sprech- und Stimmlehrer/innen e.V.
(dba): ,,Es ist sehr selten, dass eine Stimme
ohne Training im Optimum ist, solche Natur-
begabungen kommen nicht oft vor.”

Die S

timme ist ein integraler Bestandteil

r Personlichkeit

Mit ein paar Verhaltensinderungen kann
man seiner Stimme bereits auf die Spriinge
helfen. Den Stimmbruch vermeiden kann ein
gesundes Wohnklima ohne trockene Hei-
zungsluft, wenig Kaffee, Siifte und Milchpro-
dukte. Hilfreich sind ausreichend Wasser und
Tee ebenso wie eine aufrechte und lockere



Kérperhaltung. Auch einfache Ubungen in
den eigenen vier Winden kénnen den Klang
verbessern (siehe Kasten links).

Die wesentlichen Verbesserungen bediir-
fen jedoch groflerer Modifikationen. ,,Die
Stimme ist etwas sehr Individuelles und ein
integraler Bestandteil der Personlichkeit*,
verdeutlicht Dagmar Trefz. Auf diesen engen
Zusammenhang verweist bereits das Wort
Person: Persona ist lateinisch und bedeutet
wdurch den Ton". Der Stimmtrainer muss sich
deshalb auf die Personlichkeit seines Schiitz-
lings einstellen. Als kleine ,,Schwester der
Psychotherapie® wurde die Stimmtherapie
vom Wiener Professor und Buchautor Horst
Coblenzer bezeichnet. Das geht den meisten
Stimmtrainern zu weit. ,Dennoch missen
sich die Trainees darauf einstellen, dass die
Arbeit an der Stimme immer auch Arbeit an
der Personlichkeit und am Selbstbild ist®,
berichtet Dagmar Trefz.

Mit dem Klang veriindert sich nimlich die
Wahrnehmung der eigenen Person, so ihre
Erfahrung. ,,Frauen kontaktieren mich bei-
spielsweise oft, weil sie zu leise sprechen®,
berichtet Trefz aus ihrer Praxis. Wenn die
Lautstirke steigt, schwindet anfangs die
Selbstsicherheit: ,,Die Frage lautet dann oft:
Darf ich tiberhaupt so laut sein? Wirke ich
jetzt bedrohlich auf andere?” Diese Prozesse
miisse ein Trainer mitdenken und steuern.

Biicher sind schlechte Lehrmeister

Die personliche Betreuung stellt grofse
Anforderungen an das Training, das auf die
individuelle Stimme zugeschnitten sein soll-
te. Ein Grund, warum sich fast alle Experten
gegen die zahlreichen Biicher zum Thema
aussprechen. Allenfalls die theoretischen
Grundlagen tiber das Sprechorgan kénnten
zwischen zwei Buchdeckeln vermittelt wer-
den. ,,Biicher 6ffnen das Auge fiir den Markt,
aber die Stimme verindern sie selten®, ist sich
Marion Walke vom dba sicher.

Die Stimmtrainerin Dagmar Trefz geht
sogar noch weiter: ,Diese 08/15-Ubungen
konnen sogar schaden, denn man reprodu-
ziert unter Umstinden alte Gewohnheiten
und verfestigt ein falsches Muster, wenn man
alleine vor sich hin iibt." Diese Kritik will
Thomas Westerhausen von Power Research
Seminare nicht hinnehmen. Mit seiner Kol-
legin Katja Dyckhoff hat er das Buch ,,Stimm-
training: Instrument des Erfolges” geschrie-
ben, dass sich zum Kassenschlager der
Volltoner entwickelt hat. Seit 2002 hat das
Buch fiinf Neuauflagen erfahren und bislang
25.000 Kéufer gefunden. Dieser Erfolg zeigt
vor allem eins: Das Interesse am Thema ist
grofi. Jedoch muss auch Westerhausen, der
fiir sein Werk eigene Stimmiibungen entwi-

ckelt hat, eins zugeben: ,Biicher ermoglichen
einen guten Einstieg, aber sie helfen nur zum
Teil weiter, weil das Trainer-Ohr fehlt.”

Am menschlichen Trainer fithrt also kein
Weg vorbei, doch den zu finden, ist nicht ein-
fach. Auf Grund der gestiegenen Nachfrage
und der schlechten Situation auf dem Arbeits-
und Weiterbildungsmarkt befinden sich viele
Trainer auf Stimmenfang. Um vor unquali-
fizierten Anbietern gefeit zu sein, hilft nur
eins: ein genauer Blick auf die Traineraus-
bildung. Hilfe gegen die Kakophonie der
Anbieter gibt es beispielsweise von verschie-

denen Verbinden und Netzwerken (siche
Kasten unten).

Einen guten Stimmlehrer zeichnen drei
Dinge aus: ein geschultes Gehor, ein gutes
Auge und viel Gefiihl fiir den Trainee. Das
Trainer-Ohr muss sowohl Potenziale als auch
Probleme einer Stimme erkennen. Und im
Zweifelsfall auch mal an einen Mediziner
verweisen. Wer beispielsweise hiiufig mit Hei-
serkeit und belegtem, rauem und knarren-
dem Stimmklang bis hin zu vollstindigem
Stimmverlust zu kimpfen hat und oft unter
Halsschmerzen und Atembeschwerden leidet,

Der richtigen Stimme folgen

Wer sich zu einem Stimmtraining entschlossen hat, muss aus dem Marktgeschrei der Anbieter den richti-
gen Vocal-Coach heraushdren. Bei der Suche helfen anerkannte Abschliisse oder Empfehlungen. Drei
Beispiele:

1. Deutscher Berufsverband der Atem-, Sprech- und Stimmiehrer/innen e.V. (dba)

Der Verband nennt qualifizierte Trainer aus der jeweiligen Umgebung der Interessenten. Er empfiehit nur
,Staatliche gepriifte Atem-, Sprech- und Stimmlehrer (Schule Schiaffhorst-Andersen)”. Diese Vocal-Coa-
ches haben eine dreijahrige Vollzeitausbildung hinter sich gebracht, in der sie in Logopadie, Stimm- und
Sprachtherapie, Atem- und Sprechschulung unterrichtet wurden. Die staatliche Qualifikation ist in Deutsch-
land konkurrenzlos, rund 1.000 Lehrer mit diesem Titel stehen zur Auswahl. Kontaktdaten unter: www.
dba-ev.de

2. Deutsche Gesellschaft fiir Sprechwissenschaft und Sprecherziehung (DGSS)

Auch die DGSS, mit rund 700 Mitgliedern der zweitgroBte Stimm-Verband, setzt auf reglementierte Ausbil-
dung der Stimmlehrer. Wer als ,Sprecherzieher (DGSS)" unterrichtet, hat zuvor ein achtsemestriges Studi-
um absolviert und bringt Kenntnisse in sprechwissenschaftlichen Grundlagen, Sprechbildung, rhetorischer
Kommunikation und Sprechtherapie mit. Der , Trainerinnen-Almanach® auf der Homepage des Verbandes
soll Interessenten den passenden Trainer vermitteln. Er verzeichnet 150 Stimmtrainer mit sprechwissen-
schaftlicher Ausbildung unter: www.dgss.de

3. ,Netzwerk fiir Stimmberufe”, stimme.at

Der Zusammenschluss von Stimmlehrern empfiehit Trainer in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.
Wir haben keine Qualitatskriterien festgeschrieben, weil wir erstens Abstand nehmen wollen von der
Methodenorientierung und zweitens auf die einzelnen Trainer keinen Zwang ausiiben méchten*, erklart der
Initiator Amo Fischbacher. Sein Selektionskriterium: ,Wir empfehlen, wen wir kennen.” Jeweils zwei der
rund 70 ,Trainer-Partner” des Netzwerks miissen sich fiir einen Kollegen aussprechen, der dann aufge-
nommen und als Trainer weiterempfohlen wird. ,Trainersuche” unter: www.stimme.at
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Lernverhalten iinehmer.”

Arno Fischbacher, Initiator von stimme.at, einem Netzwerk von
Stimmausbildern. Kontakt: amo.fischbacher@stimme.at




der sollte einen Arzt aufsuchen.
Das kann auch aus finanzieller
Sicht von Vorteil sein, denn: Bei
einem medizinischen Befund
tibernimmt die Krankenkasse das
Stimmtraining. Allerdings: Sie
triigt die Kosten nur bei zuge-
lassenen Logopiiden, Sprech-,
Sprach- und Stimmtherapeu-
ten.

Jede Stimme ist anders. Fiir ein
gut ausgebildetes Sprechorgan
gibt es jedoch allgemeine, so
genannte Stimmgitekriterien,
die jedes Training zum Ziel haben
sollte. Am wichtigsten fir eine
angenehme und tragfihige Stim-
me ist der so genannte Eigenton.,
Der Eigenton ist der Ton, der ftr
die Stimmbiinder am leichtesten
zu produzieren ist und bei dem
gleichzeitig ein gesunder Mus-
keltonus gewihrleistet ist. Der
Eigenton ist von der individuel-
len Linge und Beschaffenheit der
Stimmlippen abhingig und be-
findet sich im unteren Drittel des
eigenen Stimmumfangs.
~Umfangreiche Tests haben
bewiesen, dass die grofiere Ruhe
und Priisenz, die man als Spre-
cher mit dem Eigenton zwangs-
liufig entwickelt, auf einen selbst
sowie auf die Zuhorer sehr ange-
nehm wirken®, berichtet Wester-
hausen. Nur Positives gibt es iiber
den Eigenton zu berichten —
trotzdem verfehlen ihn die meis-
ten und sprechen viel zu hoch.
Grofle Anspannung kann daran
ebenso schuld sein wie frithkind-
liches Nachahmungsverhalten.
Durch Stimm- und Klangiibun-
gen kann man den richtigen Ton
nicht nur treffen, sondern lang-
fristig zu ihm zuriickkehren.
Eigenton bedeutet auch ener-
gieeffizient zu sprechen — ein
weiteres grofSes Ziel jedes Stimm-
trainings. Vielsprecher sind dar-
auf angewiesen, dass sie mit we-
nig Kraftanstrengung viel Inhalt
vermitteln. Dazu gehort eine gute
Atmung und eine klare Ausspra-
che. Denn ohne storende Ge-
riuschanteile wird eine Stimme
akustisch besser ibermittelt und
kommt damit auch in hinteren

Zuhdérerreihen gut an. . Eine Stimme muss aber nicht nur
gut funktionieren, sondern auch zur Personlichkeit pas-
sen®, ist Uwe Schiirmann iiberzeugt. Hier hat der Trainer
der Dasseldorfer Akademie eine neue Entwicklung fest-
gemacht: ,Bei Stimmtrainings geht es nicht mehr nur
ums Schonsprechen.” Die Berticksichtigung der indivi-
duellen Ausprigung werde wichtiger. Das Ziel: cine
authentische Stimme, die die eigene Personlichkeit unter-
stiitzt und Sympathiewerte sichert.

Natiirlichkeit bleibt bei all diesen Bemiihungen um
die gute Sprechstimme das oberste Gebot, so Schiirmann.
Nach einem Stimmtraining sollte man nicht sofort her-
aushoren, dass jemand am eigenen Wohlklang gefeilt hat.
»WeranschlieBend sehr bemiiht spricht und tiberdeutlich
artikuliert, der beschneidet sich in seiner Gesamtwir-
kung®, illustriert Schiirmann.

Flinf Bausteine zum Stimm-Erfolg

Zur optimalen Gesamtwirkung und damit zum ,,Brust-
ton der Uberzeugung™ konnen verschiedene Trainings-
inhalte und -wege fithren. Die meisten Stimmtrainer
haben eigene Ubungen und Methoden entwickelt, um
ihre Schuler stimmgewaltig zu machen. Trotz dieser Viel-
falt gibt es Anforderungen, denen alle Unterrichtsstile
geniigen sollten. Das Fundament jedes Trainings und
damit der erste Baustein zum Erfolg ist die Analyse:
Warum mache ich ein Stimmitraining? Was sind meine
Ziele? Wie will ich mich anhoren? All das sollte vor dem
Beginn des Unterrichts geklirt werden.

Stimmtrainer Uwe Schiirmann empfiehlt: , Trainer
und Trainee sollten gemeinsam eine Art akustische Land-
Karte erarbeiten, in der alle Punkte besprochen und fest-
gehalten werden.” Noch weiter geht Marion Walke vom
dba. Sie riit zu einem zweistiindigen Vorab-Stimm-Check
beim Fachmann. Vorteil: Fir rund 150 Euro nimmt ein
Kenner das Konnen der individuellen Stimme und even-
tuell bereits aufgetretene Probleme unter die Lupe und
schitzt Potenziale ab.

Der zweite Baustein cines Stimmtrainings besteht
aus Anatomie-Kenntnissen. Denn bevor es mit den ersten
Stimmiibungen losgeht, muss das Zusammenspiel zwi-
schen Kehlkopf, Stimmlippen und Zwerchfell geklirt
werden. Denn nur wer weil3, wie die Stimme funktioniert,
versteht die physiologischen Zusammenhiinge. Und ohne
die wiederum ist effektives Stimmtraining nicht moglich,
istsich Dagmar Trefz sicher:,,Zwei Fragen sollten Trainer
immer kliren: Was soll diese Ubung bewirken? Welchen
Einfluss hat sie auf die Stimme?*

Ohne Rhetorik auf Stimmenfang

Weder mechanisches Uben noch Faustregeln sollten in
einem Stimmtraining Gehor finden, wichtiger ist der
individuelle Tonschliissel. Bekannte Relikte wie der
berithmte Korken im Mund finden nur noch selten Ein-
gang in die Schulung. ,\Viel zu aufwiindig und uneffizi-
ent”, beschreibt Thomas Westerhausen. ,Der Korken
kann nur sehr bedingt die Artikulation verbessern, denn
hinterher ist der ganze Kiefer steif.”

Eine gute Stimme ist abhingig von tiefer Atmung und
einer lockeren, aufrechten Korperhaltung. Beides gilt es



zu iiben, doch auch hier gilt: immer auf die
innere Stimme achten. Ein gutes Stimmtrai-
ning sensibilisiert die Schiiler fiir ihre Selbst-
wahrnehmung. Wie hore ich mich an? Wie
fiihlt sich das an? Auf diese Fragen gibt es nur
individuelle Antworten. Deshalb heifit der
dritte Baustein: Die Trainees miissen bei der
Reise in den eigenen Klangkorper begleitet
werden. Diese Aufbauarbeit obliegt dem Trai-
ner:,,Die Stimmung in einem Stimmtraining
muss deshalb wertschitzend und wohlwol-
lend sein®, verdeutlicht Uwe Schiirmann.
Alle Antennen sind bei der Klangschulung
darauf ausgerichtet, wie sich die Stimme
anhort und nach den ersten Ubungen verin-
dert. Deshalb beschiiftigen sich gute Stimm-
trainings mit der Stimme —und nichts ande-

rem. Atmung und Korperhaltung sind ele-
mentar und deshalb Teil jedes Stimmtrai-
nings. Mit einem Rhetorik-Seminar sollte
man die Stimmschule jedoch nicht koppeln,
warnt Marion Walke. ,,Beim Stimmtraining
geht es mehr um Eigenwahrnehmung, bei
Rhetorik mehr um Fremdwahrnehmung”,
erldutert sie. ,,Bei einer Kombination kann
im schlimmsten Fall die Nattirlichkeit verlo-
ren gehen.”

Viel Gefiihl fiir die eigene Stimme steht
im vierten Baustein auf dem Stundenplan.
In Sprechberufen ist es wichtig, Emotionen
gezielt iiber die Stimme zu transportieren.
Denn nicht nur um Selbsterfahrung geht es
bei den eigenen Klangwelten, sondern auch
darum, das Gegeniiber gut auf sich einzu-

Leserbefragung: Der Ton macht die Musik

Die Stimme ist besonders wichtig, weil ...

... iber sie Werte wie Autoritat, Glaubwiirdigkeit und Kompetenz kommuniziert werden.
... mit ihrer Hilfe Zuhdrer begeistert und ihre Aufmerksamkeit gefesselt werden kinnen.
... sie dariiber entscheidet, ob jemand als sympathisch empfunden oder abgelehnt wird.

... auch sie Inhalte transportiert.

Die héufigsten Stimmprobleme

Hektisches Sprechen und Atemiosigkeit in Stresssituationen

Heiserkeit

Generelle Unzufriedenheit mit dem Klang der Stimme

Die Stimme ist zu leise und trdgt nicht weit.
Monotoner Tonfall und unzureichende Modulation
Schrille Stimme in Stresssituationen

Erwartungen an ein Stimmtraining
Tipps zur Steigerung der Prasenz der Stimme

Tipps fiir den Umgang mit der Stimme in Stresssituationen
Mehr bzw. ein ausgeprégteres Gespir fiir Sprechgeschwindigkeit und Betonung

Ubungen fiir die Pflege der Stimme
Hilfestellungen zur Verbesserung der Aussprache
Mehr Sicherheit in Rede und Gesprach
Theoretischer Hintergrund zu Stimme und Atmung

84%
79%
52%
46%

31%
18%
13%
11%
11%

7%

59%
52%
48%
45%
35%
28%
28%

Angegeben ist die prozentuale Anzahl jener Leser, die die Frage zustimmend beantwortet haben. Mehrfachnennungen waren

mdglich. Insgesamt haben sich 82 Leser an der Umfrage beteiligt.

stimmen. Wer einen Vortrag hilt,
will schlieBlich nicht nur Inhalte
vermitteln, sondern auch eine
Botschaft.,,Die Stimme tibertrigt
emotionale Bewertungen und
man kann lernen, diese Bewer-
tungen gezielt zu senden”, meint
Westerhausen.

Dariiber hinaus gilt  fir
Stimmtrainings, was von allen
anderen Lehrstunden auch ge-
fordert wird: Pausen zwischen
den Lehreinheiten. Ruhezeiten
im Trainingsalltag ermoglichen
zweierlei: Die Sprechschiiler kin-
nen die Entwicklung ihrer Stim-
me in Ruhe beobachten und
dieser mit Ubungen nachhelfen.

Gruppen- oder Einzeltraining
ist Geschmackssache

Am Ende des Trainings steht der
fiinfte Baustein zum Erfolg: die
Transfersicherung. Uwe Schiir-
mann empfiehlt, den Lernerfolg
mit einer relevanten Anwen-
dungssituation auf die Probe zu
stellen. Das kann ein Bewer-
bungsgesprich sein, ein Kon-
fliktgesprich mit dem Partner
oder Teile aus einer Moderation
— je nachdem, welche Ziele sich
der Kursteilnehmer gesteckt hatte.
Dariiber hinaus empfichlt der
Diisseldorfer eine Tonaufnahme,
die die Selbsteinschitzung der
Lautstirken erleichtert und Ler-
nerfolge dokumentiert.

Ob diese Ziele des Stimm-
trainings durch ein Gruppen-
oder Einzeltraining erreicht wer-
den sollen, ist eine Frage des
Geschmacks — und des Geldbeu-
tels. Die meisten Trainer schen
im Einzeltraining die effektivste
Variante, um an der Stimme zu
arbeiten. Die Begriindung: Der
eigene Ton sei so individuell, dass
er nicht im Kollektiv ausgebildet
werden sollte. Dariiber hinaus
wiirden Trainees im kleinen Rah-
men schneller ihre Scheu verlie-
ren und mehr von ihrer Persin-
lichkeit zeigen und zulassen.

Andere konnen der Gruppe
durchaus Vorteile abgewinnen:
»Wenn ich lernen will, vor vielen
Menschen zu sprechen, sollte ich
auch mit vielen Menschen iiben®,



ist Schiirmann tiberzeugt. Dariiber hinaus ist
ein Gruppentraining oftmals die billigere
Alternative: Zwischen 700 und 1.200 Euro
kostet ein Wochenendseminar, schitzt Mari-
on Walke. Mehr als acht Teilnehmer sollten
nicht gemeinsam an ihrer Stimme feilen, riit
sie. Fir die Einzelbetreuung muss man indes
mehr hinblittern. Eine Stunde bei einem
qualifizierten Stimmtrainer ist ab 75 Euro zu
haben, erklirt Walke. Da die Stimme jedoch
Zeit brauche, um sich zu entwickeln, schligt
sie langfristiges ‘Training vor. ,Wer noch
wenig oder keine Erfahrung hat, kann nach
vier Wochen mit tiglichen Ubungsstunden
erste Ergebnisse sehen®, berichtet die Ver-
bandsvertreterin.

Keine Trainerausbildung ohne
Stimmtraining

Wer der Stimme eines Trainers folgen moch-
te, muss also einiges investieren, wenn er
Anklang bei seinen kiinftigen Zuhorern fin-
den machte. Doch das kann sich auszahlen:
eine gesunde und belastbare Stimme ist fiir
die Erwerbstiitigkeit von elementarer Bedeu-
tung. Dazu gehort auch eine finanzielle Absi-

cherung. Die Kolner Trainerversorgunge.V., '

die sich auf die Bediirfnisse von Weiterbild-
nern in Training, Beratung und Coaching
spezialisiert hat, steht beispielsweise mit
einem,,SPS SicherheitsPaket fiir die Stimme*
in den Startléchern. Das Konzept sicht eine
Absicherung der Stimme iiber eine Unfall-
versicherung und eine Berufsunfihigkeits-
rente vor. Teil der Versicherungsleistung: Ein
regelmiifiger Stimm-Check-Up, der Missto-
ne frithzeitig erkennt.

Die Vocal-Coaches sind (iberzeugt, dass
immer mehr Sprechberufler immer frithzei-
tiger an ihrer Stimme arbeiten werden. Im
Optimalfall schon zu Beginn ihrer berufli-
chen Laufbahn und bevor sie im Auditorium
sang- und klanglos durchgefallen sind. Arno
Fischbacher ist sich sicher:,,In ein paar Jahren
wird es keine Trainerausbildung mehr geben,
in der Stimmtraining nicht ein wesentlicher
Bestandteil sein wird." Auch der Manage-
ment-Nachwuchs wird bereits frithzeitig auf
die Karriere eingestimmt: Bei zahlreichen
MBA-Programmen, beispielsweise der eng-
lischen Warwick Business School, gehort
Personlichkeitstraining mit zum Programm.
Mit dabei — natiirlich - Stimmtraining.

Corinna Moser m

Service

Linktipps zum Thema Stimme

» www.swr.de/swr2/sendungen/wissen-
aula/archiv/2003/07/31/

Das Horfunkprogramm von SWR2 hat eine mehr-
teilige Reihe rund um die menschliche Stimme
produziert. Auf der Internetseite kdnnen die Manu-
skripte zu den verschiedenen Aspekten des The-
mas - u.a. ,Vom Klang der Stimme* oder ,Vom
Laut zur Sprache" — heruntergeladen werden.

» www.stimme.at/ics/cn_aktuell/wochen
stimme.asp

Das Trainernetzwerk stimme.at verdffentlicht das
kostenlose Online-Magazin Wochenstimme. Hier
finden sich Stimmtipps, Interviews mit Stimmex-
perten, neue Forschungsergebnisse und aktuelle
Buch- und CD-Tipps rund um das Thema Stimm-
kompetenz.



