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Hilfe: Meine Emotionen sind immer horbar.

Wie kann ich sie in meiner Stimme verbergen?

Stimme macht Stimmung

Die Stimme Ubertragt gleichzeitig zu einem verbalen Inhalt die Stimmung des
Sprechenden zum Zuhorer. Stets erfahre ich neben dem, WAS mir der andere sagt auch
etwas Uber das Gefiihl, in dem er es mir sagt. Die Stimme ist nicht das einzige
Ausdrucksorgan des Menschen, aber das wichtigste. Wir schenken ihm mehr Gehér als
beispielsweise dem Ausdruck der Augen. Geflihle nehmen wir als verschiedenste
Spannungs- und/oder Entspannungszustande des muskuldaren Kérpers wahr: Wir
verspannen uns bei negativ empfundenen Geflihlen, wir entspannen, wenn wir positiv
gestimmt sind. Unser Stimmungsapparat und seine Ablaufe sind, weil sie dem Kdrper

zugehoren, in diese sich andernden Spannungszustande mit eingebunden.

Stimme bestimmt

Selbst Uber viele komplizierte und feinmechanische muskulare Ablaufe gesteuert, ist die
Stimme immer mit den Ablaufen des Gesamtkdrpers in Verbindung. Und das soll sie
auch. Bei jeder AuBerung des Menschen soll der Kérper komplett mitschwingen diirfen.
Wird das als stimmig empfunden, haben wir damit kein Problem. Ein zorniger Mensch
wird laut und kraftig sprechen. Ein drgerlicher Mensch scharfer und eventuell etwas
harter als Ublich. Ein Jubel ist kraftvoll, hoch, laut und resonanzreich. Ein ,hartes Wort"
wird hart und verletzend klingen. Verliebtes Sauseln und Schmeicheln klingt luftig und
leicht.

Keine Stimme ohne Emotion

Wir haben immer Gefiihle, denn unser Korper lebt sie. Doch unsere Gesellschaft lehrt
uns: Du sollst deine Geflihle nicht ausdriicken. Der Kérper baut gegen das Gefiihl einen
Widerstand auf und versucht die z.B. @rgerliche Stimmung zu unterdriicken, wodurch erst
recht eine verdoppelte kdrperliche Spannung entsteht. Dort, wo der Kérper das Gefihl
blockiert, werden die Muskeln starr, schwingen nicht mehr, im Klangspektrum der

Stimme fehlen die Tone.
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e FEine missgliickte Présentation: Unterdriickter Arger klingt meist leise, kraftlos,
monoton, schnell.

e Die groBe Aufregung beim ersten Rendezvous: Oft wird das Kribbeln im Bauch
gemischt mit Vorfreude und Lacheln mit cooler Einsilbigkeit tiberspielt.

e Eine festliche Hochzeitsrede: Aufregung, Bewegung und Rihrung. Ich will nicht,
dass das alle horen, die Gegenspannung im Koérper wird gegen die Rihrung
antreten. Die Stimme bricht. Ich kdmpfe mit den Tranen, anstatt MIT ihnen zu

sprechen.

Die Tipps von Ingrid Amon

»Grundsatzlich gilt: Offen sein fir jede Emotion und die Stimme im Rahmen ihrer
Mdglichkeit immer voll schwingen zu lassen®, betont Ingrid Amon. Habe ich erlebt, wie
meine Stimme klingt, wenn ich flistere, briille, juble, zische, sausle, grantig oder
weinerlich bin, dann habe ich erfahren, wie sich mein Kdérper in all diesen Emotionen
anfthlt. So kann ich bewusst entscheiden, welche Emotionen ich héren lasse und welche
nicht und kann den eigenen Ausdruck zu trainieren. Je mehr Téne eine Stimme potentiell
hat und je mehr Téne Menschen von sich kennen, umso sicherer werden sie im

stimmigen Ausdruck.

Ein Satz und zehn wichtige Gefiihle

Ein gutes Training fir den stimmigen Ausdruck liefert die folgende Ubung: Finf positive
und finf negative Geflihlszustande aufschreiben. Danach einen ganz banalen Alltagssatz
auswahlen, z.B. ,Heute scheint in ganz Osterreich wieder die Sonne". Satz nun in den
zehn verschiedenen Geflihlszustanden sprechen und das Gesprochene mit dem
Smartphone aufnehmen. Aufnahme mehrmals nachhéren und Stimme und
Geflihlsregungen beobachten: Wie flihlt sich mein Kérper an, wenn ich argerlich oder
frohlich bin? So lernt man Emotionen ,auf Knopfdruck™ abzurufen. Nicht vorzutduschen,

sondern sich selbst damit in positiv empfundene Stimmungslagen zu versetzen.
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Ingrid Amon — Kurzportrait

Ingrid Amon gilt als profilierteste Stimmexpertin im deutschsprachigen Raum mit zwanzig
Jahren Erfahrung als Sprecherin und Moderatorin beim ORF und fast dreil3ig Jahren als
Trainerin fur Sprechtechnik, Rhetorik und Présentation. Die geburtige Vorarlbergerin ist
Grinderin des Instituts flr Sprechtechnik in Wien, Mitglied des Austrian Voice Institute und
Prasidentin des Européischen Netzwerkes www.stimme.at. Sie schrieb das meistverkaufte
Buch zum Thema Stimme im deutschsprachigen Raum ,Die Macht der Stimme*.

Fur Rickfragen:

Ingrid Amon

T:(01) 867 45 10, M: 0699 178 77777
stimme@iamon.at, www.iamon.at

Institut fur Sprechtechnik, Ziedlergasse 10/15, 1230 Wien
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