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Unsere Stimme ist der Spiegel unserer
Seele. Sie hat großen Einfluss darauf,
wie unsere Umwelt uns wahrnimmt,
ob wir Cehor finden und ernst
genommen werden. Vor allem
Menschen, die sich angewöhnt haben,
mi[ leiser, dunner Stimme zu sprechen,
haben Probleme, gehort zu werden.
Warum es unserer Seele guttut, wenn
wir mit deutlicher Stimme sprechen,
und wie wir herausfinden, was wir
der Welt zu sagen haben.

agst du deine §timme? Die wenigsten von uns sind

mit ihrem Körper zufrieden, und mit der Srimme

ist es leider nicht anderS. 
'§7'ir haben oft eine Menge

an ihr auszusetzen und wissen genau, was wir uns

eigentlich wünschen: Kraffvoll, warm, enrspannr

und freundlich soll sie klingen. Sympathisch und gewinnend.

Denn das würde sich nicht nur gut anftihlen, es hätte auch gro-

ßen Einfluss darauf, wie unsere Umwelt uns wahrnimmt. Ob wir Ge-

hör finden und ernsr genommen werden, hängt ganz wesentlich von

unserer Stimme ab. Sie kann dafür sorgen, dass wir sichtbarer wirken
und selbstbewusster. ,,IJnsere Stimme ist Ausdruck und gleichzeitig

Teil unserer Persönlichkeit", schreibt Birte Heckmann in ihrem Buch

,,Stimme. Macht. Erfolg". ,,Sie transportiert - oft ungewollt - unsere

Stimmung, unsere Freude, Tiauer, Angst, §ü'ut und Zweifel."
Tätsächlich ist unsere Stimme Spiegel unserer Seele. Und leider häu-

fig zu leise und zu raü, zu trocken oder heiser. Ausgerechnet dann,

wenn wir erwas §Tichtiges zu sagen haben, kommr sie uns piepsig und
klein vor. W:ihrend einer Rede oder Präsenrarion *'irkt unsere Stimme

eng, ängstlich und gepresst. Hören rvir unsere \bicemail ab, klingt sie

seltsam. Manchmal kommt
uns sogar unser eigenes La- D, : S - ' ,' ,\A E
chen komisch vor. \Vir hören :- : I R U C K
unszu,sindunzufriedenund - -r-t DEINERverspannen uns prompt noch I _ _-^ ^ .

mehr, waswiederum auf die --- : - ILICHKEIT
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,,Stimme. Macht. Erfolg.
Wie Sie lhre Stimmkraft

stärken, um zu überzeugen
und besser anzukommen"

oon Birte Heckrnann
(Ariston Verlag 22 Euro)

Stimme drückt. Ein Gufelskreis. Dabei hatten wir als Kin-
der einmal solche Freude mit unserer Stimme. \7as haben wir
gekichert und geglucl<stl Auf den §7örtern herumgekaut und
mit den Tönen gespielt.

,,Kinder haben eine große Vielfalt in ihrer Stimme", sagt

Katja Lechthaler. ,,Sie denken nicht darüber nach, wie sie sie

einsetzen. Ihre inneren Impulse gehen ganz automatisch in
die Stimme." Katja ist Schauspielerin und Charisma-Coach
(www.katjalechthaler.de). In beiden Jobs setzt sie sich inten-
siv mit der Stimme auseinander. Sie kennt die Zweifel und

Es rsr so scHöN ...
... dass du ila bist! Fur alles gibt es

ein erstts rlal auch t'nr das Aut''

nehmen eines Podcasts. Als Laura

die erste Folge einsprach, kohnte sie

nicht ahnen. uie sich der Podcast

u e it e rent w i chel n w ii rd e

der Regel auch gewohnt, ihre Stimme zu

erheben. Viele Frauen dagegen, vor allem

die zurückhaltenderen unter uns, sprechen

lieber leise und hoch oder gar nicht, als die

Aufmerlsamkeit aller auf sich zrtziehen.

Katja Lechthaler ist überzeugt: Das lässt

sich ändern. In den Charisma-Kursen, die

sie anbietet, unrerstürzt sie die Teilneh-

merinnen und Teilnehmer dabei, heraus-

zuarbeiten, was ohnehin bereits in ihnen

steckt. Denn: ,,Eigentlich ist alles schon in uns vorhanden.

IJnsere natürliche Stimme haben wir nur verloren und ver-

lernt. Es geht darum, sich an etwas zu erinnern, das wir schon

hatten. \Vir müssen unsere Stimme weder schulen noch trai-
nieren, sondern befreien."

In ihren Seminaren macht Katja Lechthaler gerne ein Expe-

riment: Sie fordert die Teilnehmerinnen und Teilnehmer dazu

au[, sich auf einen Stuhl zu setzen, die Füße nach innen zu

kippen, die Faust gegen die Brust zu drücken und den Blick

zu senken. Aus dieser eingefallenen Haltung heraus sollen sie

ein paar begeisterte, enthusiastische, Iebendige Sätze sagen.

Mit schöner Regelmäßigkeit stellen alle fest, dass das völlig
unmöglich ist. Denn die Stimme ist untrennbar mit dem Kör-

per verbunden. Hat der Körper keinen Raum, kann auch die

Stimme nicht frei tönen.

,,Viele denken bei Stimme an den Hals und die Kehle", sagt

Ka!a. ,yA,ber Stimme ist ein ganzkörperlicher Prozess. Und ge-

nau diese Ganzkörperlichkeir wird uns mit den Jahren abtrai-

niert." In der Schule hätten wir gelernt, stundenlang still zu

sitzen, erklärt sie. \Vir haben begriffen, dass wir weder weinen

noch schreien sollen, wenn wir uns mitteilen wollen. Wir sind

leiser geworden und halten unsere Geftihle zurück. Manche

Mädchen, aber auch Jungs machen die schmerzliche Erfah-

rung, dass sowieso nicht zfilt, was sie zu sagen haben. Das sät

Zweifel daran, gut genug zu sein. tVir trauen uns nicht, unse-

re Stimme zu erheben. Geraten in Stress und ringen darum,

nicht zu viel von uns preiszugeben. So verlieren wir mehr und
mehr die ursprüngliche Unbefangenheit, den Reichtum und
die Kraft der Stimme, die uns als Kind gegeben war.

Sollten wir also versuchen, wieder wie Kinder zu werden?

Und unsere Gefühle ganz in unsere Stimme zu legen? Eher

nicht. Denn es ist nur selten sinnvoll, die ganze'§?'ucht seiner

Gefühle zu zeigen. §7enn im Job Seriosität und Kompetenz

gefragt sind, kann es problematisch sein, zu emotional zu wer-

den. Auf den Kontext kommt es an. Und auf eine kleine, aber
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Angste, die wir mit unserer Stim-
me verbinden, unsere Schtich-

ternheit und Anspannung - das

ganze Ausmaß, mit dem wir die

kindliche Freude am Klingen

und Tönen hinter uns gelassen

haben. Und natürlich hat sie

selbst viel an ihrer Stimme ge-

arbeitet. Denn Sänger, Spreche-

rinnen und Schauspieler können

und müssen ihre Stimme pflegen

und schulen. Sie ist schließlich

das Instrument, das sie beherr-

schen und kontrollieren.

\Vir dagegen erleben immer
wieder, dass unsere Stimme nicht

tut, was sie soll. \Vir sprechen lei-

se, weil wir den Klang der eige-

nen Stimme fürchten. Und ob-

wohl wir uns so sehr wünschen,

wahrgenommen zu werden,

lassen wir wenig von uns hören.

Männer haben nun mal nicht
nur größere Kehlköpfe und ldn-

gere Stimmlippen, sie sind es in
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feine'Unterscheidung: die zwischen Fühlen und Erleben. ,,Es

geht nicht darum, in die Emotion zu gehen. Sondern ins Er-
leben", sagt Katja. ,,Und sich an dieses Erleben anzubinden."

\7as das bedeutet, haben wir meisr selbst schon erlebt. .

\fenn wir enva beirn 7uhören ganz gebannt waren von dem,

was jemand erzählte, weil es so lebendig rüberkam.'§fir wuss-

ten einfach: Das ist authentisch und wahr! Wir haben gespürt,

dass der Mensch, der mit uns spricht, mit sich selbst und sei-

nem Erleben verbunden ist. Dazu waren weder T!änen nötig
noch Schreie der §7ut. ,;\fenn man mit sich selbst verbunden

ist, ist die Stimme da", sagt Katja Lechthaler. ,,Man muss los-

Iassen und aufmachen. Es geht darum, Kontrolle abzugeben

und in die Öffnung und Bewegung zu gehen. Das genügt."
Bestimmt hast du auch schon wunderschöne Losiass-Er-

fahrungen mit deiner Stimme gemacht. Und bemerkt, wie

warm und rund sie klingt, wenn du dlch wohlfühlst. ,,Die
schöne Stimme kommt, wenn sie frei ist", sagt Katja Lech-

thaler. ,,Ich muss ihr nur den Raum geben, sich zu entfalten."

Darum arbeitet Katja mit ihren Klientinnen nicht an der

Stimme selbst, sondern am Körper. ,,\7enn der Körper in
Bewegung kommt, schwimmt die Stimme einfach mit, wie

ein Bötchen auf Wellen. Die Anbindung an den Körper ist

die Grundvoraussetzung für alle weirere technische Arbeit
an der Stimme." (Übungen von Katja Lechthaler findest du

auf Seite 79.)

Ist das gelungen, kann man sich natürlich auch an tech-

nischen Üb.r.rg..r zum Aufbau der Stimmkraft versuchen.

Denn, so die Logopädin und Autorin Birte Heckmann, ,,die
Stimmbänder kann man wie beim Kraftsport aufwärmen,

aufbauen und kräftigen." Atemübungen vergrößern das Luft-
volumen und helfen dabei, den Luftstrom zu kontrollieren.

Und doch: Auf die Seele kommt es an. Denn ohne die Seele

ist die Stimme nicht zu denken. ,,Stimmarbeit ist immer auch

Arbeit an der Persönlichkeit", sagt Birte Heckmann. Und er-

klärt: ,,Eine gesunde und gehörte Stimme macht Sie glück-
licher und erfolgreicher."

Auch Katja Lechthaler betont, dass es letztlich um die in-
nere Haltung geht. Und nicht immer nur ums Sprechen,

sondern auch ums Schweigen. Ihre Kursteilnehmerinnen

setzt sie manchmal minutenlang auf die Bühne. Einzeln, ins

Scheinwerferlicht. ,,Der heiße Stuhl", nennr sie diese Übung,
bei der man von vielen Augenpaaren angeschaut wird, aber

nichts sagen darf. Oder besser: nichts sagen muss.

Anspannung purl Aber dann macht man doch eine

einzigartige Erfahrung: ,,Es genügt, dass ich da bin!" *
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KANNST DU D|CH NOCH ERTNNERN, WtE DU D|CH GEFÜHLT HAST,
ALS DU DEINEN ERSTEN PODCASTAUFGENOMMEN HAST?

Ich war mega aut'geregt, habe aber gleichzeitig sot'ort gemerkt, dass ich irgendwie mein Element get'unden habe. Ich hatte
fiatürlich keine Ahnung, usie das alles technßch t'unktioniert oder wie andere das finden witrden, was ich da mache. Damals u)ar ich noch

einer der uefiigefi l4enscheu in Deutschland, die einen Podcast hatlen. Der Glaube ail tlleine Wsion, rnoderne Spifitualitat so oielen
tl4enschen wie möglich zugönglich zu ffiachefi, (Dar jedoch immer stärker als meine Angst und die Zwerfel. Zwu Glack! Denn was dieser

Podcast in den letzten sieben Jahren bereits bewirkt hat, ßt so wnglawblich!

MUSSTEST DU DICH ERST DARAN GEWöHNEN,
DEINE EIGENE STIMME IM PODCAST ZU HöREN?

lch habe mir ehilich gesagt fioch fiie einen meiner Podcasts noch mal angehart. lch mag meine Sttunme

und t'and es tausend /vlal besser, einen Podcast aut'zunehmen ak ein Video.
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