5 STIMMTIPPS FUR EINEN
SICHEREN & AUTHENTISCHEN
SPRECHAUFTRITT

Wie du mit deiner Stimme klar, prasent und
authentisch sprichst -
und deine Zuhorer wirklich erreichst




SCHON, DASS DU DA BIST!

Meine 5 Stimmtipps sind genau richtig ftr dich, wenn du in irgendeiner
Form vor Publikum zu sprechen hast. Sei es in Meetings, bei Vortragen, in
Webinaren, Live-Videos oder einem Podcast. Aber auch in Kunden-,
Mitarbeiter- oder sonstigen Einzelgesprachen sind die Tipps sehr hilfreich.

Insbesondere werden dir die Tipps gute Dienste leisten, wenn du ein
Mensch bist, der sich als eher "leiserer" Experte bezeichnen wiirde.
Wenn du eher zuriickhaltend, vielleicht introvertiert und nicht so die
typische Rampensau bist, dich vielleicht unsicher ftihist beim
Sprechen.

Tatsachlich haben wir mit unserer Stimme wunderbare Moglichkeiten,
unsere Botschaft klar und souveran und gleichzeitig authentisch nach
auf3en zu bringen. Und kdnnen so mit unserem Gesprachspartner oder
unseren Zuhoérern noch besser in Verbindung treten - auf eine Art und
Weise, mit der wir uns wohl fuhlen.

Anfangs werden dir manche der Ubungen vielleicht ein wenig mechanisch
erscheinen. Tatsachlich ist es so, dass es auch ein wenig Mut von deiner
Seite braucht, mal etwas Neues auszuprobieren. Aber glaube mir: du wirst,
wenn du dich auf die Reise mit deiner Stimme und allem, was dazu gehort,
einlasst, immer mehr Gefallen an ihr und ihren Méglichkeiten finden.
Schlief3lich hilft sie dir dabei, eine noch intensivere Verbindung mit dir
selbst und schlie3lich deinem Gegentiber herzustellen und bringt somit
deine Auftritte und dein Sprechen auf eine neue Stufe.

Viel Freude nun beim Lesen und Umsetzen meiner Tipps!
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L.Starte deine Priisentation mit bewusst prisenter Stimme und
behalte die Energie bei

e Es ist wichtig, dass du mit deiner Stimme sofort DA bist. Du solltest
dich bewusst dazu entscheiden, vom ersten Satz deines
Vortrages an, deine Stimme sicher und ohne zu zégern nach
AuB3en klingen zu lassen. Damit gewéhrleistest du, dass du sofort die
Aufmerksamkeit deiner Zuhorer hast, und zwar vom ersten Moment an.
Und wie du ja vielleicht weil3t, sind tatsachlich die ersten Sekunden
entscheidend, wie man dich als Person wahrnimmt.

Damit dir die sofortige Prasenz gelingt bzw. flr dich ein Leichtes
wird, solltest du dies bereits im Vorfeld ausreichend getibt haben.
Nur so wirst du dich mit diesem Klang auch wirklich vertraut fihlen
und diesen immer selbstverstandlicher verwenden.

Ubung fiir die optimale Stimmenergie:

Hilfreich fiir das Hineinfinden in den prasenten Klang ist es, in der
Ubungssituation einige Male ein bestimmtes, kraftvolles "mmma",
"wwwa" oder "ja" bzw. "jawohl" vor dem Sprechen der ersten
Satze deiner Rede zu sagen. Und dann sprich in dieser Energie
sogleich die weiteren Satze deines Vortrages.

Besonders wichtig ist auch, diese Energie bis zum Ende deiner
Prasentation beizubehalten, denn du mdchtest ja, dass deine Zuhorer
nicht nur zu Beginn voller Spannung deinen Ausfihrungen folgen,
sondern dir den gesamten Vortrag lang aufmerksam zuhdren und so
optimal profitieren.
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e Deine Stimme sollte sich zudem in deiner Wohlfiihllage befinden.
Dies ist der allerwichtigste Tipp, damit du nicht nur prasent mit deiner

Stimme bist, sondern deine Zuhdrer dir auch gerne zuhéren und
Sprechen fur dich nicht anstrengend ist:

Wenn du in dieser Lage sprichst, klingt deine Stimme automatisch
angenehm und auch souveraner. Die Stimme befindet sich dabei im
unteren Drittel deiner Sprechstimme, ist also tendenziell eher tiefer.

Ubung fiir deine Wohlfiihlstimme:

Stell dir vor, du hdérst jemandem aufmerksam, aber entspannt zu
und sagst zwischendurch immer wieder ein zustimmendes,
interessiertes ,mmm*“ (im Sinne von "da hast du recht"). Mit diesem
Trick landest du normalerweise automatisch in deiner Wohlfiihllage,
also der Stimmlage, in der du dich ungefahr bewegen solltest. Achte
bei deinem Sprechen darauf, dich in dieser Lage zu bewegen.

Alternativ kannst du dir auch dein Lieblingsessen vorstellen. Nimm
den imaginaren kostlichen Duft bewusst durch die Nase auf und
sprich dann ein genussvolles "mmmmm". Auch diese Vorstellung
wird dich in eine angenehme Lage flihren, in welcher die
Stimmgebung mit Leichtigkeit und ohne Anstrengung mdglich wird.

Worauf du beim Sprechen des "mmm" achten solltest: lass immer
etwas Platz zwischen den Zdahnen. Dies gilt im Ubrigen auch ganz
allgemein fir dein Sprechen. Wer seine Zahnreihen zu wenig 6ffnet,
schrankt seine Stimm- und Sprechqualitat massiv ein.

https://lindandongala.com



https://lindandongala.com/zusammenarbeit/

5 STIMMTIPPS FUR EINEN SICHEREN &

AUTHENTISCHEN SPRECHAUFTRITT

In der Wohlfiihllage zu sprechen bedeutet Ubrigens nicht, dass du nun
nur auf einem einzigen Ton sprechen sollst. Dies wirde deinen Vortrag
bald langweilig werden lassen und héchstwahrscheinlich wirden deine
Zuhorer mit ihren Gedanken bald woanders sein. Du solltest sehr wohl
die Moglichkeiten deiner Stimme ausnutzen und auch mal héher oder
tiefer mit deiner Stimme gehen.

Kehre jedoch immer wieder zu der fiir dich am angenehmsten zu
produzierenden Stimmlage, deiner Wohlfiihllage, zuriick.

Vor allem, wenn du etwa merkst, dass du nervos bist und deine Stimme

zu zittern beginnt, wirst du mit deiner Wohlfiihlstimme immer wieder auf
sicherem Boden landen und deinen Vortrag souverdn meistern kénnen.
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2.Betritt deine Biithne mit einer aufrechten Haltung und befreie
deine Arme

e Achte darauf, wie du deine ,Blhne* betrittst, egal ob du dich vor der
Webcam oder im Vortragssaal befindest. Nimm einen sicheren, mit dem
Boden gut in Verbindung stehenden, Stand ein. Dazu sind deine Ful3e
ungefahr hiftbreit auseinander und deine Knie nicht ganz
durchgestreckt, sondern leicht gebeugt, denn dies bewirkt Flexibilitat fur
deinen Korper, was wiederum eine freiere Stimmgebung ermaoglicht.

o Deine Haltung, egal ob du dich auf der Bihne bewegst oder nur stehst,
sollte aufrecht sein.
Wenn du auf diese Weise vor dein Publikum trittst, wirst du sofort als
ernstzunehmender Experte auf deinem Gebiet wahrgenommen.
Trittst du jedoch mit lascher Haltung vor deine Zuhdorer, wird das
voraussichtlich dazu fuhren, dass man deine Expertise in Frage stellt.

o Lass deine Arme nicht einfach herunterhdngen oder aber, noch
schlimmer, in deinen Hosentaschen, sondern unterstreiche das Gesagte
mit Bewegungen deiner Arme und Hande. Vermeiden solltest du fahrige
oder zackige Bewegungen, schon gar nicht vor dem Gesichtsbereich.
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Ubung fiir deine Expertenhaltung:

Nimm in der Ubungssituation oder auch im Alltag immer wieder ganz
bewusst den oben beschriebenen Stand ein (Fil3e hiftbreit, Knie
leicht gebeugt), damit dieser fur dich immer selbstverstandlicher wird.
Um dem Oberkoérper eine gute Aufrichtung zu verleihen, stell dir
zudem einen imaginaren Faden vor, welcher an deinem
Hinterkopf befestigt ist und diesen nach oben zieht.

Diese Vorstellung fuhrt unweigerlich zu einer besseren Aufrichtung,
wodurch dein Expertenstatus perfekt unterstrichen wird.

Die flexible Haltung bzw. Aufrichtung bewirkt Gbrigens auch, dass du
dich sogleich selbstbewusster und prasenter wahrnimmst, was sich
selbstverstandlich ebenfalls aulRerst positiv auf deine Prasentation
auswirken wird. Zudem kénnen sich deine Stimme und Atmung
optimal entfalten.
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3. Gonne dir und deinen Zuhorern Pausen

o Es besteht die Tendenz, bei Vortragen einerseits zu schnell zu
sprechen, wobei hier die Nervositat eine wesentliche Rolle spielt,
andererseits werden haufig zu viele Worter in einem Atemzug
gesprochen, wodurch man schlief3lich horbar nach Luft schnappen
muss. Damit dir das nicht passiert und dein Sprechen fir dich muhelos
und deine Zuhorer angenehm anzuhdren ist, achte auf folgendes:
sprich nur so lange, wie es dein Atem miihelos zulasst. Mache
dann eine Pause, in der die Atmung reflexartig wieder einstrémen
kann, bevor du weiter sprichst.

e Wichtig ist vor allem: trau dich Pausen zu machen bzw. mache sie
bewusst, denn das hilft nicht nur dir, sondern auch deinem Zuhorer bei
der Verarbeitung deiner Inhalte! Dazu solltest du natirlich die Pausen
an maoglichst passender Stelle, also auch dem Inhalt entsprechend,
machen.
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Ubung zur Bewusstwerdung der Atmung/Pausen:

Um dir deiner Atmung sowie der ganz essentiellen Pausen bewusst
zu werden, ist es sinnvoll in der Ubung statt eines ganzen Satzes
zunachst nur einen Laut zu sprechen bzw. diesen lange auszuhalten.
Spater kannst du statt des Lautes dann deine Satze sprechen und
auf die gleiche Weise auf deine Atmung und insbesondere die
rechtzeitig gesetzten Pausen achten. Mache also bei deinen Satzen
rechtzeitig eine Pause.

Und so geht’s: Lege furr die Ubung deine Hand im Sitzen oder
Stehen auf deine Bauchdecke und sprich ein langes fffffffff. Spire
wie deine Bauchdecke immer weiter, also gleichzeitig mit der
Ausatmung, nach innen geht. Sprechen passiert gleichzeitig mit
der Ausatmung, konzentriere dich also auf deine Ausatmung. Sag das
ffffffff so lange, bis der Atem fast verbraucht ist, gbénne dir dann eine
Pause.

Spure wie die Atmung in dieser Pause automatisch einféllt, ohne
dass du bewusst Luft holen musst.
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Wichtig ist dabei, dass du mit dem Ende der Lautgebung (ffffff)
den Bauch locker lasst, denn so kann die Atmung miihelos
wieder einstrémen.

Wiederhole das Ausatmen auf fffffff und das Lockerlassen danach
mehrmals hintereinander: ffffffff -- fffffFFf -- FEFFFFF --FFFFFFE.

Wenn du das einige Male gemacht hast, nimm dir einige Satze aus
deiner Prasentation vor. Uberlege dir, wo Pausen sinnvoll waren,
markiere jene Stellen im Text und setze die Pausen dann ganz
bewusst beim Sprechen deiner Prasentation. Wenn du auf diese
Weise immer wieder einige Satze deiner Prasentation sprichst, wirst
du mit der Zeit immer automatischer in deinen optimalen
Atemrhythmus finden.

Und hier noch ein besonders toller Effekt dieser Ubung: Durch das
Augenmerk auf die Ausatmung und das anschlie3ende Lockerlassen
der Bauchdecke wirst du automatisch ruhiger und gelassener, was
dich optimal auf die Prasentation einstimmt und sich auch bei
deinem Stimmklang bemerkbar machen wird.
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4. Tritt bewusst in Kontakt mit deinen Zuhorern

o Halte keinen Monolog und stelle nicht dein ICH in den Vordergrund,
sondern fokussiere dich auf dein DU, deine Zuhorer.

¢ Mache dir klar, dass du den Menschen etwas sehr Wertvolles zu
geben hast und wende dich ganz bewusst deinen Zuhdérern zu. Dieses
Zuwenden und die Bereitschaft etwas gerne nach aul3en zu tragen,
wird sich automatisch positiv auf deine Stimme auswirken. Sie wird dir
sozusagen nicht "im Halse stecken bleiben", sondern sie wird
automatisch nach AufR3en klingen und resonant und kraftvoll bei deinen
Zuho6ren ankommen.
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Ubung, um eine Verbindung zu deinen Zuhérern herzustellen:

Mache dir bereits bei der Vorbereitung deines Vortrages intensiv

Gedanken zu deiner Zuhorerschaft. Es ist hilfreich und effektiv, wenn

du dir dabei einen bestimmten Menschen vorstellst, den du dann konkret

mit deinem Gesagten erreichen mdchtest. Diese imaginare Person, der
du idealerweise auch einen Namen gibst, steht dann stellvertretend flr
alle deine Zuhorer.

Versetze dich in diese Person, so gut du es kannst, hinein. Versuche
an ihrer Stelle zu denken. Uberlege dir, welchen Herausforderungen
und Problemen sie gegenibersteht.

Kenne also deine Zuhorer durch und durch. Und dann mache dir bei
der Vorbereitung deines Vortrages Notizen dariiber, um welche
Erkenntnisse deine Zuhorer reicher geworden sein sollen,
nachdem sie deinen Ausfihrungen aufmerksam gelauscht haben.

Dies wird dir helfen, den Fokus von dir weg auf deine Zuhdorer zu
legen, und glaube mir: die Menschen werden es spiiren, wenn du
echten Wert stiften méchtest und werden deinen Vortrag sicherlich
positiv in Erinnerung behalten.

https://lindandongala.com
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3. Bringe Dynamik und Melodie in dein Sprechen

Achte darauf, nicht monoton zu sprechen. Eine monotone
Stimmgebung erschwert es deinen Zuhorern, dir zu folgen und
kann dazu fuhren, dass diese bald das Interesse an deinem
Vortrag verlieren.

Bringe stattdessen Dynamik und Melodie in dein Sprechen, d.h.
betone gewisse Worter bzw. Satze, indem du etwa lauter oder
leiser wirst bzw. deine Stimme héher oder tiefer ansetzt. Ubrigens
Ist es auch fur deine Stimme gesinder, wenn du mit deiner
Tonhohe ein wenig variierst.

Ubung fiir eine abwechslungsreichere Stimme:

Du hast dir ja bereits im Vorfeld optimalerweise Gedanken zu
den Winschen und Herausforderungen deiner Zuhérer gemacht.
Nun Uberlege dir, welche Stellen in deinem Vortrag sogenannte
Schliisselstellen sind und wie du diese mit deiner Stimme
hervorheben, also betonen kannst. Etwa indem du gewisse
Worter oder Passagen lauter oder vielleicht auch leiser sagst.
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To do:

Nimm dir am besten zundchst nur einen Bereich vor, den du
verbessern mochtest und setze die Punkte um bzw. mache die
zugehorige Ubung ein paar Tage hintereinander.

Willst du etwa beginnen, deine Atmung zu optimieren, so nimm dir
taglich einige Minuten bewusst Zeit fur die vorgeschlagene Ubung,
denn nur so kann eine nachhaltige Veranderung deiner Atemweise
stattfinden.

Fest steht: wenn du dran bleibst, mutig bist und ins Tun kommst,
wirst du schon sehr bald die ersten Veranderungen bemerken und
selbst als introvertierte, "leisere" Personlichkeit immer mehr Freude
am Sprechen vor Publikum gewinnen und mit jedem Vortrag sicherer
vor deine Zuhdrer treten.

Ich hoffe, ich habe dir mit meinen Tipps Lust darauf
gemacht, dich mit deiner Stimme und deinem Wirken
mehr auseinanderzusetzen und winsche dir noch viel
Freude beim Entdecken und Entfalten deines

Stimm- und Auftrittspotentials!

[~ “
Alles Liebe, Linda
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