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Die Macht der Stimme — Tipps und Tricks von
Stimm-Expertin Ingrid Amon.

Stimme bestimmt.

Stimme bestimmt die Stimmung.

Menschen mit Stimme finden Anklang.

Menschen mit gepflegter Sprache hinterlassen horbar starkeren
Eindruck.

Stimme ist immer Original.

Das Abenteuer Stimme ist eines der letzten Abenteuer, das beinahe jeder
Mensch auf diesem Planeten noch erleben kann. Unser AuReres und
seine Veranderung oder Verbesserung haben ihre Grenzen. Die Stimme
kann besser werden mit jedem Lebensjahr.

Stimme wirkt.

Stimme ist ein machtiges Kommunikationsinstrument.

No 1. Stimme ist ein Schlisselreiz

Die Stimme ist ein kommunikativer Schlisselreiz. Sie 6ffnet oder schliel3t das Ohr der
Zuhorer in wenigen Sekunden. Gutes Auftreten hat nicht nur mit AuRerlichkeiten
sondern auch mit Wohlklang zu tun. Vermutlich teilen Sie die Erfahrung: eine leise
Piepsstimme lasst ein Chanelkostim blass aussehen, ein monotoner Vortrag ein
Armanisakko schwach wirken, hastiges Tempo und verschluckte Silben sabotieren
aktuellste Powerpointfolien. Ob Sie als Personlichkeit glaubwirdig wirken, sicher und
authentisch, beurteilt Inr Gegeniber zu 38% nach dem Klang der Stimme und nur zu
7% vom Wortinhalt.

Ilhre Inhalte sollen auch in Zukunft erstklassig sein, fachlich richtig und gut
durchdacht. UND: verpacken Sie lhre Inhalte in Zukunft auch erstklassig! Angenehm
im Ton, melodisch in der Stimmfluhrung, abwechslungsreich in der Lautstarke, mit
gekonnten Pausen und muhelos verstéandlich.

Horen Sie in den nachsten 7 Tagen auf eine Sprechstimme, die Ihnen besonders
gefallt und eine, die Sie nicht mdgen. Wenn mdoglich, schlielen Sie die Augen fur
einige Sekunden und nehmen wahr, was die Sprechweise in lhnen ausldst. Wirkt der
Redner/die Rednerin kompetent auf Sie?

No 2. Vertraut werden mit der eigenen Stimme

Die meisten Menschen erleben beim Héren ihrer eigenen Stimme auf einem
Tonband/Mailbox/Anrufbeantworter einen ,Stimmerkennungsschock®: Sie ist uns
fremd. Physikalisch leicht erklart: die Stimme kommt als Schallwelle aus dem Mund
durch die Luft zum Ohr des Horers. Der hort ausschlie3lich diese ,Luftstimme®. Man
selbst hort sich auch noch innerlich Uber die eigenen Knochen. Im eigenen
Horzentrum kommen damit immer, wenn man redet, ZWEI Stimmen an: Uber die




Luft- und die Knochenleitung gleichzeitig. Mit dieser Empfindung unserer eigenen
Stimme sind wir allein auf der Welt, niemand wird uns je so héren, wie wir uns selbst,
diese Erfahrung trennt uns von allen anderen Menschen auf dem Planeten. Die
anderen sind daran gewohnt und lieben uns (meist) trotzdem. Die Stimme auf dem
Tonband ist aber die, mit der wir auf andere wirken. Und an die missen WIR uns
schnell gewdhnen, wie an unser Spiegelbild, wenn wir unsere Wirkung steigern
wollen.

Machen Sie einmal wochentlich eine Aufnahme ihrer eigenen Stimme (z.B.
Diktaphon). Beim Abhotren kein Kommentar, ob Sie Ihnen geféllt oder nicht. Nur
anhoren. Sie sollen sich an Ihren eigenen Aul3enklang gewohnen! Erst dann kénnen
wir die Stimmwirkung beeinflussen.

No 3. Prasent Auftreten — Wechselwirkung von Kérperhaltung und Stimmklang

Wir bewundern Menschen, die einen Raum betreten und sofort positiv
wahrgenommen werden. Man sieht es an der Kérperhaltung und hort es an der
Stimme. Sicherer Bodenkontakt, lockere Knie, aufrechte Wirbelsaule, entspannte
Schultern, erhobener Kopf, die Hande in Taillenhthe bereit zur passenden Gestik,
lachelnde Augen, die das Gegenulber entspannt ansehen: Das ist Raumprasenz. Um
kompetent, souverdn und positiv-neutral zu wirken, soll die Kdrperhaltung uns mit
geringstem Kraftaufwand standfest machen. Dieses ,dynamische Gleichgewicht*
sorgt gleichzeitig stets fur optimale Tragfahigkeit der Stimme und intensive
sprechtechnische  Ausdruckskraft mit bestmdglichen  Formulierungen. Vor
Sprechbeginn braucht der Korper eine lustvolle Grundspannung (Eutonus).
Schlaffheit gibt der Stimme zuwenig Drive. Verspannung lasst uns leicht militarisch
klingen.

Probetext sprechen. Erstesmal auf Tischplatte oder Boden liegen, zweitesmal auf
dem Tisch sitzen, Beine locker herabhangen lassen, drittesmal locker aber stabil
stehen. Am veranderten Stimmklang erleben Sie deutlich wie Stimme und Korper
zusammenwirken.

No 4. Voice-Power fiir den Job / Uberzeugen mit quter Stimmung

Die meisten von uns brauchen Kraft und Energie fir die vielfaltigen Anforderungen
des beruflichen und privaten Lebens. Wir verfliigen Uber zwei Ressourcen, die wir im
Alltag muhelos und schnell aktivieren kbnnen!

Die uns buchstablich ganz schnell in unsere Mitte zuriickbringen! LACHEN und
SUMMEN heben die Stimmung, tanken und auf und starken unsere stimmliche
Ausdruckskratft.

Herzhaftes Lachen mobilisiert unsere korperliche Mitte: das Zwerchfell, den
Hauptatemmuskel und damit einen der wenigen Muskeln, die in unserem Korper die
Entspannungskreislaufe mobilisieren.(Parasympathicus)

Singen und Summen (im Lift, im Auto, am Clo, unter der Dusche) laden unsere
GrofRhirnrinde mit neuronaler Energie auf. Damit ndhren wir Kreativitat, Phantasie,
geistige Wachheit und Brain-Power. Sie kennen diesen Effekt von langen Autofahrten.



Radio aufdrehen, Lieblingsmusik laut mitsingen, dann steigt die Energie eine Zeitlang
wieder. Summen regeneriert die Stimme zwischendurch.

Vom Lachen anderer bewusst anstecken lassen. Kinder lachen auch ganz ohne
Grund! Singen Sie ofter. Anfangs ganz fur sich alleine und spiren Sie, wie ihre
Stimmung steigt.

No. 5 Stimme optimal pflegen

Bis zu 400.000 Mal in 30 Minuten Sprechzeit berthren sich die hochempfindlichen ca.
3cm kurzen Stimmbander! Unser Kehlkopf ist ein Ultra-Hochleistungsgenerator. Seine
optimale Funktion ist an einen ausbalancierten Flissigkeitsstatus gebunden.
Dunnflissiges Sekret als Schmiermittel wird von der Stimmband-Schleimhaut nur
produziert, wenn Sie gentigend trinken. Sonst bleibt uns tatsachlich ,die Spucke weg".
Der trockene Mund ist eine verbreitete, lastige Lampenfieber-Erscheinung. Trinken
hilft nur indirekt, da die Stimmbander Gber der Luft- und nicht Gber der Speiserdhre
sitzen.

Wenig Koffein — Cola, Kaffee, Tee, Energy-Drinks trocknen aus.

Sparsamer Einsatz von Pfeffer, Paprika, Curry und Salz — zuviel Hitze. Ein Minimum
an Zigaretten in sprechintensiven Situationen - es braucht Stunden, um die
Austrockung zu kompensieren. 3 Liter klares Wasser untertags sind optimal.

Trinken Sie wirklich genug? Machen Sie einen ehrlichen Check.
3 Flaschen bereitstellen und abends kontrollieren, wieviel Sie geschafft haben.
Monatlich um 1/8 | steigern.

Ingrid Amon — Kurzportrait

Ingrid Amon gilt als profilierteste Stimmexpertin im deutschsprachigen Raum mit
zwanzig Jahren Erfahrung als Sprecherin und Moderatorin beim ORF und fast dreilig
Jahren als Trainerin fur Sprechtechnik, Rhetorik und Prasentation. Die gebdirtige
Vorarlbergerin ist Grinderin des Instituts flr Sprechtechnik in Wien, Mitglied des
Austrian  Voice Institute und Prasidentin des Europdischen Netzwerkes
www.stimme.at. Sie schrieb das meistverkaufte Buch zum Thema Stimme im
deutschsprachigen Raum ,Die Macht der Stimme*.
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